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Puheenjohtajan terveiset

erinomaista alkanutta vuotta 2016. Tama 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, etta se ei tarvitse kovin suuria muutoksia — ehka
jotkut painotukset ovat kuitenkin tarpeen? Mita ndmaé ovat, niin siihen
jasenistolla on mahdollisuus ja myds velvollisuus vaikuttaa — pitaisiko
liiton olla kenties aktiivisempi ja ndkyvampi sosiaali- ja terveyspolitiikan
valtakunnallinen vaikuttaja? Kevatkokouksen alla pidettéava puheenjoh-
tajien ja sihteerien kokoontuminen on oiva paikka ottaa kantaa muun
muassa naihin kysymyksiin. Syksylla valittavat liittohallituksen jasenet
ja puheenjohtaja ovat myos keskeisessa roolissa, kun liiton péivitettyé
strategiaa aletaan toteuttaa.

Vaikka ajat ovat yleisesti taloudellisesti vaikeat, niin liiton joulu-
kuussa saamat rahoituspaatokset antavat aihetta hymyyn. Ne voi tulkita
merkiksi siitd, etta liitto on onnistunut tekemaan oikeita asioita oikealla
tavalla. Toisin sanoen liiton strategia ja sen jalkauttaminen ovat onnis-
tuneet loistavasti muutaman vuoden takaisista haasteista huolimatta.
Tuoreen jasenkyselyn mukaan liiton vahvuudeksi koettiin suuret saavu-
tukset pienilla resursseilla ja heikkoudeksi samaan hengenvetoon pienet
resurssit. Nyt mydnnetty rahoitus tekee mahdolliseksi liiton henkilokun-
nan lisddmisen ja pitkdjanteisemman tyoskentelyotteen kuin méaaraai-
kaiset projektit ovat tehneet. Laitosmuotoisen sopeutumisvalmennuk-
sen loppumista voi pitdd kuitenkin heikennyksena. Toisaalta muutos on
aina mahdollisuus. Toimintaa suunnataankin tasta eteenpdin laajempia
joukkoja tavoittavaan avo- ja verkkomuotoiseen kuntoutukseen ja sen
kehittamiseen.

Myds tieto muuttuu. Tieto, jonka vuosia sitten tai perati viime vuosi-
tuhannella uskottiin pitavan paikkansa, ei valttamatté ole sitd tanaan. Tie-
de on itseaan korjaava prosessi ja se pitaa hyvaksya. Jotkut ovat kuitenkin
uskossaan vahvoja. Liiton kunniapuheenjohtaja Olli Simonen toisaalla
tassa lehdessé (s 16) vaittaa, ettd on jo pitkaan tiedetty, ettd D-vitamiini
lisda lihasvoimaa ja estaa kaatumisia yhta hyvin kuin liikunta — tai jopa
paremmin. Tata vaitetta ei ole osoitettu missaan patevassa tutkimusase-
telmassa. Valikoiduissa tutkimusjoukossa tehdyt assosiaatiotutkimukset
antavat vain viitteitd mahdollisista yhteyksisté eri tekijoiden valilla, mutta
eivat missadan tapauksessa osoita syy-seuraussuhdetta.

D-vitamiini on ehdottomasti térkedd luuston ja muun elimiston ter-
veydelle, mutta kuinka paljon sitd tarvitaan, on toinen juttu. Tuoreet
interventiotutkimukset (Hansen ym. JAMA Intern Med 2015, Bischoff-
Ferrari ym. JAMA Intern Med 2016) osoittavat yhtenevasti UKK-instituu-
tin tutkimuksen kanssa, ettd edes suurella D-vitamiinin saannilla ei voitu
parantaa lihasvoimaa tai vihentaa kaatumisia — kaatumisriski voi suurilla
pitoisuuksilla jopa kasvaa. D-vitamiinin puutostilan estaminen on tarke-
aa, mutta liika on liikkaa. "Kohtuus kaikessa” on hyva periaate tassakin.

Liiton puheenjohtajana olen sitd mieltd, etta Luustoliiton tehtavana
ei ole yllapitaa luutuneita kasityksia vaan tarjota jasenistolleen kiihkot-
tomasti aina ajantasaista ja tieteellisesti patevaa tietoa luuston tervey-
teen vaikuttavista tekijoista. Mikéli ndin ei ole, olen vaarassa tehtavassa
ja viimeinen “kvartaali” on kohdaltani alkanut puheenjohtajan roolissa
— voi se olla sitd muutenkin. Harkitsin tarkasti, mita kirjoitin J.

T oivotan aluksi kaikille Luustotiedon vanhoille ja uusille lukijoille
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminena

Lilkuntaa laakkeeksi

Jos liikuntatuokion sijaan paatyy
istumaan mukavasti television
aareen, kannattaa muistaa luke-
mattomien tutkimusten osoitta-
neen liikkunnan olevan terveellista.
Jo muutaman minuutin mittainen
liikuntatuokio vaikuttaa aineenvaih-
duntaan seuraavan tunnin ajan. Ja
jos kehoa harjoittaa pitkaan ja saan-
nollisesti, elimistd mukautuu harjoi-
tteluun ja siind tapahtuu pysyvié
muutoksia.

Liikunta auttaa:

e kehittméaan keuhkoja

= vahvistamaan sydanta

= laskemaan verenpainetta

< lisaamaan energiankulutusta

= vahentdmaan diabeteksen riskia
= kohentamaan kolesteroliarvoja
= vahvistamaan luustoa

e parantamaan vastustuskykya

= nostamaan mielialaa

Mutta kuten kaikessa muussakin:
kannattaa muistaa kohtuus, silla
elimisto tarvitsee myos lepoa.

Lahde: Helsingin Sanomat 19.10.2015, B 6.

Mikkeli osteoporoosi-
hoidon edellakavijana
Suomessa

Laakarilehdessa (4/2016 29.1.2016,
215) dosentti ja endokrinologian
ylilaékéri ja Osteoporoosin Kaypa
hoito -tydoryhmén puheenjohtaja
Leo Niskanen kirjoittaa seuraavas-
ti: ”"Mikkelin ortopedit ovat olleet
pitkdan osteoporoosin hoidon tien-
raivaajia Suomessa”.

Artikkelissa kiitetddn Mikkelin
keskussairaalassa kehitettya osteo-
poroosimurtuman riskista kertovaa
MOl-indeksia (Mikkeli Osteoporo-
sis Index), joka oli kaytdssa ennen
kansainvalisen FRAX-riskilaskurin
tuloa.

Niskasen mukaan mielenkiin-
toinen nakokulma liittyy ennen

4

kaikkea siihen, ettd Mikkelin hoito-
ohjelmassa huomioidaan l&&kkeen
kustannusvaikuttavuus hoidon ja
hoitolinjan valinnassa. Kustannus-
vaikuttavuuden laskelmien taustalla
ovat kansainvaliset suositukset.

Niskanen muistuttaa vield, etté
osteoporoosin diagnostiikassa kes-
keistd on murtumapotilaiden tun-
nistus ja hoitoon ohjaus: "alueelli-
set hoitomallit ovat tassé keskeisia
ja ilman niita yleisten sairauksien
hoitotulokset jadvat vaatimatto-
miksi”.

Lisaa aiheesta: Luustotieto 3/2015.

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

Kivunhoidon Kaypa
hoito -suositus korostaa
|adkkeettomyytta

Joulukuussa 2015 julkaistussa Ki-
vun Kaypa hoito -suosituksessa
korostetaan ladkkeetdnta hoitoa.
Se on kivun hoidon perusta ja laak-
keetdnta hoitoa tulee kayttaa aina,
kun se vain on mahdollista.

Kivun hoidon lisaksi tulee kiin-
nittdd huomio kipupotilaan elaman-
laadun ja toimintakyvyn parantami-
seen. Tama puolestaan edellyttaa
my0s potilaan aktiivista osallistu-
mista oman itsensa hoitamiseen.

Keskeisiksi ladkkeettomiksi hoi-
don muodoiksi Kivun Kaypa hoidos-
sa nostetaan muun muassa liikun-
ta, suunnitelmallinen ja ohjattu
terapeuttinen harjoittelu, kognitii-
vis-behavioraalinen terapia ja fysi-
kaaliset hoidot. Vain tarvittaessa
ladkkeettomaan hoitoon liitetdan
kipulaakitys.

Lahde: kaypahoito.fi



Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Kaatumisen ehkaisyn
kurssi verkossa

Kaatumisten ehkaisy kannattaa.
Jarjestelmalliset ja hyvin organi-
soidut ehkaisytoimet voivat vahen-
tad kaatumisia ja niiden seurauksia.
Duodecimin Oppiportissa on nyt
tarjolla verkkokurssi kaatumisen
ehkaisyyn. Kurssin suorittanut tie-
taa kurssin kaytyaan, miten ehkais-
ta kaatumisia, mitka tekijat ja sai-
raudet vaikuttavat kaatumisriskiin,
miten tunnistetaan kasvaneessa
kaatumisvaarassa olevat henkilot
sekd miten valitaan ja miten kayte-
taén kaatumisvaaran arviointimit-
taria.

Kurssi on I0ydettavissd osoitteesta:
oppiportti.fi/op/dvk00052

Kohtuus kaikessa
— my0s proteiinin
syonnissa

Proteiini on lujien luiden ja vahvo-
jen lihasten rakennusaine. Riitta-
maton proteiininsaanti on haitallis-
ta luiden kehitykselle ja luumassan
sdilyttamiselle. On tarkedd muistaa,
etté proteiinin tarve kasvaa ikaanty-
essa. 65 vuotta tayttanyt tarvitsee

proteiinia noin 1,2-1,4 g painokiloa
kohden vuorokaudessa.

Esimerkiksi 60 kg painava henki-
16 tarvitsee paivittdin lahes 80 g pro-
teiinia. Sen voi saada kymmenesta
seuraavasta annoksesta:
= 3 rkl kypsaa broileria
= 4 viipaletta tayslihaleiketta
= 6 rkl raejuustoa
= 1dl maitorahkaa
= 2 dl nestemaisia maitotuotteita
= 4 rkl pahkindita

Ikédantyneella tulisi olla joka aterialla
jokin proteiinipitoinen aineosa.

Mikali proteiinin kaytté ylit-
tyy suositellusta huomattavasti ja
pitkakestoisesti, saattaa siihen liit-
tya terveysriskeja: munuaiset voivat
kuormittua, voi ilmeta virtsatiekivia
ja liséksi runsaan proteiinin myota
voi saada ylimaaraista suolaa, fosfo-
ria ja tyydyttyneita rasvoja. Ylimaa-
raisesta proteiinin nauttimisesta ei
mydskaan ole osoitettu olevan mi-
taan hyotyda, joten jalleen kerran:
kohtuus kaikessa.

Mikali sairastaa kroonista munu-
aisten vajaatoimintaa, kannattaa
keskustella lagkarin kanssa siita,
minkd verran kannattaa proteiinia
nauttia paivittain.

Lahde: Laakérilehti 4/2016
(29.1.2016, 235).

Kuva: iStock

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Kuva: iStock

Sy6 hyvaa

Terveellinen ruokavalio tekee mo-
nella tapaa hyvaa. Se on hyvaksi
keholle, sillé se sisaltaa elintarkeita
ravintoaineita. Ruokailu on usein
sosiaalinen tapahtuma, mutta yksin-
kin voi sydda hyvin ja nauttien. Hyva
ruoka maistuu hyvalle ja on kaunista
katseltavaa. Terveellinen ruokavalio
on monipuolinen ja joustava eika se
tee elamasté hankalaa. Hyvia ruoka-
valintoja voi tehda monella tapaa.

Syo hyvaa -verkkosivuilta [0ydat
paljon innostavaa ja kayttokelpois-
ta materiaalia terveellisesta ruoka-
valiosta. Sivuilla on monipuolista
tietoa ja vinkkejd muun muassa
ateriarytmisté, hyvén ruokavalion
perusaineksista, proteiinista, hyvis-
ta rasvoista ja ymparistoystavallisis-
ta valinnoista artikkeleiden, blogi-
kirjoituksien, videoiden, tuotever-
tailujen ja pelien muodossa.

Sy6 hyvaa on Kuluttajaliiton han-
ke, jota Raha-automaattiyhdistys
rahoittaa. Hanke pohjautuu vuon-
na 2014 julkaistuihin suomalai-
siin ravitsemussuosituksiin ja sen
kohderyhména ovat kuluttajat ja
terveysalan ammattilaiset. Kulut-
tajaliiton kumppaneina Syo hyvaa
-hankkeessa on monipuolinen jouk-
ko kolmannen sektorin toimijoita ja
muita asiantuntijatahoja. Syo hyvaa
-materiaalia 16ytyy myos Faceboo-
kissa ja Twitterissa.

Lahde ja lisatietoa: syohyvaa.fi
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Vaihdevuodet
— elaman kaannekohta

Naisilla vaihdevuodet ovat elé-
man kaannekohta: ikdantyminen
ja hormonitoiminnan muutos liséa-
vat riskid sairastua osteoporoosiin,
sydan- ja verisuonitauteihin, soke-
riaineenvaihdunnan  hairioihin,
dementiaan ja muihin systeemisiin
sairauksiin.

Vaihdevuosi-iassd on hyva arvioi-
da omien elintapojen vaikutusta sai-
rastumisriskiin FINRISKI-laskurilla:
thi.fi/finriski-laskuri. Sen avulla voi
nahda riskinsa sairastua sydan- ja
verisuonisairauksiin ja liséksi sita voi
kayttdd apuna pohdittaessa tarvet-
ta hormonihoidon aloitukseen.
Hormonihoitoa ei nimittain suosi-
tella, mikali verisuonitapahtumien
riski ylittd4 10 prosenttia tulevan 10
vuoden aikana.

Léhde: Laakarilehti 49/4.12.2015,
3363-3368.

Rasvan laatu
tarkeampaa kuin
maara

Rasvan laatu, ei maarg, on olen-
naista mietittdessa sydanriskeja.
Riskit pienentyvét, jos suositaan
monityydyttymattémia rasvoja ja
vahennetaan tyydyttyneiden rasvo-
jen kayttoa.

Erityisen haitallisia ovat teolli-
sesti kasitellyt tyydyttyneet rasvat.
Asiaan liittyva espanjalaistutkimus
julkaistiin American Journal of Clin-
cal Nutrition -lehdessa. Tutkimuk-
sessa havaittiin  tyydyttyneiden
rasvojen haitat erityisesti leipomo-
tuotteissa ja teollisesti prosessoi-
duissa elintarvikkeissa.

Lahde: ajcn.nutrition.org/content/
early/2015/11/11/ajen.115.116046

Miksi makeisvero
poistuu?

Professori Erkki Vartinen peraan-
kuuluttaa blogissaan (THL 26.10.
2015) poliittista tahtoa kansanter-
veyden edistamiseksi. Han viittaa
hallituksen ilmoitukseen makeis-
veron poistamiseksi. Vartiaisen mu-
kaan Suomen paatds on herattanyt
kummastusta laajalti maailmalla.
Suomi kun on totuttu nidkemaan
terveyden edistamisen karkimai-
den joukossa. Esimerkiksi Unkarissa
sokerin, rasvan ja suolan verottami-
nen on terveysperustaista.

Miksi verotuloja vahennetaan
sellaisesta asiasta, jonka kansa
yleisesti hyvaksyy ja joka edistaa
kansanterveyttd? Ja vield kiredn
taloustilanteen aikana.

Lahde: blogi.thl.fi

Kuva: Krista Jannari

Kuya: Krista Jannari

Pysakointiluvan
hakeminen muuttuu

Vuoden alusta lahtien vammai-
sen henkilon pysakointilupa-asiat
on siirretty Trafin palveluntuotta-
jan Ajovarman palvelupisteeseen.
Pyséakointiluvan saantiperusteet
pysyvéat ennallaan. Lupa voidaan
myontad myos vaikeasti vammai-
sen henkilon kuljettamista varten,
jos kuljetettavalla on sé&annallinen
kuljetus- ja avustajan tarve. Luvan
saamisen edellytyksen arvioi l&aka-
ri, jota varten on laadittu erillinen
ladkarinlausuntolomake. Lupaa voi
hakea myos Trafin sahkoisesta asia-
kaspalvelusta.

Pyséakointiluvan ulkonékd muut-
tuu: kaantdpuolella ei enda ole
luvanhaltijan valokuvaa eika alle-
kirjoitusta.

Lahde: Avain 7/2015, 7.



Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Kuntien hyvinvointikertomuksiin mukaan
koti- ja vapaa-ajan-tapaturmat

Kunta vastaa oman alueensa asuk-
kaiden hyvinvoinnista ja terveyden
edistamisestd. Kunnissa tehdaén
nykyisin hyvinvointikertomus ja
turvallisuussuunnitelma, joissa tu-
lee huomioida myds tapaturmat.
Tapaturmien ehkaisyn suunnittelus-
sa ja seurannassa sekd hyvinvoin-
tikertomustydssa kerdtddn tietoa,
tunnistetaan haasteita, asetetaan
tavoitteita ja toteutetaan kumppa-
neiden kanssa yhteista hyvinvoinnin
jaterveyden edistamisen tyota. Nai-
téd kumppaneita voivat olla kunnan
omien toimielimien lisaksi poliisi,
itsehallintoalue, jarjestot ja muut
kunnalliset ja alueelliset toimijat.

Oman seutunsa tapaturmatilian-
teeseen voi tutustua netissa THL:n
alueellisissa tapaturmakatsauk-
sissa: thl.fi/tapaturmakatsaukset.
Katsauksissa on kuntakohtaisen tie-
don liséksi vertailutietoa koko maan
tilanteeseen.

Kuinka moni Luustoliiton jasen-
yhdistyksistéa on mukana laatimassa
oman kuntansa hyvinvointikerto-
musta?

Lahde: thl.fi/hyvinvointikertomus.

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Helsingissa oma
neuvontanumero
ikaantyneille

Helsinki avaa oman puhelinnume-
ron ikaantyneille, jossa neuvotaan
Helsingin palveluita koskevissa
asioissa.

Seniori-info palvelee arkisin klo
8.30-12 numerossa 09 3104 4556
(hinta normaalin lankapuhelun ver-
ran). Palvelu toimii myds sahkdpos-
titse osoitteessa seniori.info@hel.fi.
Vastaajina toimivat palvelukeskus-
ten sosiaaliohjaajat.

Lahde: Helsingin Sanomat 30.1.2016, A 29.

terveydelle.

Opi ja ota kdyttoon -valikosta,
kay kurkkaamassa:

ja Kaypa hoito Liikunta 13.1.2016.

Liikunta on hyvaa hoitoa pitkaaikaissairauksiin

Tammikuussa 2016 Duodecim julkaisi paivitetyn Kaypa hoito -suosi-
tuksen liikkunnasta. Suosituksen mukaan sdanndllinen liikkunta kuuluu
pitkaaikaissairauksien ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen — tarvitta-
essa yhdistettyn4 muuhun hoitoon ja elintapamuutoksiin. Vastaavasti
taas vahainen fyysinen aktiivisuus ja huono fyysinen kunto suurentavat
ennenaikaisen kuoleman riskia. Myos istuminen todetaan haitalliseksi

Suosituksen mukaan laakarin ja muiden terveydenhuollon ammat-
tilaisten tehtavana on kysya potilaan lilkkuntatottumuksista ja liilkkumi-
sesta, kirjata tiedot ylos ja kannustaa lilkkkumaan.

Liséksi Duodecim on julkaissut useita videoita, joissa opastetaan
TULE-vaivoihin liittyvia terapeuttisia harjoitteita maarittelemattomaan
alaselka- ja niskakipuun, tenniskyynarpaahan
seka polven ja lonkan nivelrikkoon.

Videot I0ytyvat Kaypé hoito -sivustolta

kaypahoito.fi/web/kh/liikuntaharjoitteluvideot.

Lahteet: Kaypéa hoito Duodecim Uutiskirje 10.2.2016

R

Kuva: iStock

Kohti rationaalista
ladkehoitoa

Kelan julkaiseman tutkimuksen
mukaan arviolta yli puolella moni-
laakityista henkildisté on vahintaan
yksi hénelle soveltumaton ladke-
hoito, esimerkiksi yli kolme psyy-
kenlaékettd. Tallaisten henkildiden
lddkehoidot olisi tarkeaa arvioida
uudelleen. N&in voitaisiin parantaa
potilaan vointia ja alentaa hanen
kaatumisriskiaan. Samalla voitaisiin
vahentaa laakehoidon yhteiskun-
nallisia kustannuksia.

Salossa on laadittu kaikille yli
75-vuotiaille salolaisille ja heidan
omaisilleen pieni laékitysopas,
jossa kerrotaan, milloin olisi aihet-
ta ladkehoidon arviointiin. Opasta
jaetaan laékéarin vastaanotoilla, sai-
raalan vuodeosastolta kotiutuville,
paivystyspotilaille ja kotihoidon asi-
akkaille. Kelan tutkija Leena Saasta-
moinen pitaa Salon-mallia hienona
esimerkkiné rationaalisesta ladke-
hoidosta.

Lahde: Apteekkari 1, helmikuu 2016.
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Aune Lappalaisen

yvaskylaldinen Aune Lappa-

lainen (80 v.) saattaa muistua

joidenkin vanhojen Luustotie-
to-lehden lukijoiden mieleen. Ha-
nesta oli vuonna 2011 juttu, jossa
han kertoi omin sanoin matkastaan
Panamaan kuvan kera.

Nyt vuosien jalkeen sain Aunel-
ta sahkodpostia ja uuden juttu-
ehdotuksen valokuvineen. Nyt
aiheena oli kotimainen telttaretki.
Tosin varsinainen jutun aihe ei ol-
lut itse retki, vaan se, miten Aune
suurella paattavaisyydelld itsensa
kuntoutti telttaretkikuntoon.

Kaipasin juttuun niin sanotusti li-
sad lihaa luiden paalle ja tarjouduin
kyldilem&&n Aunen luona. Sovimme
yhdessé tapaamisajan, ja niin lahdin
junalla kohti Jyvaskylaa, jonne oli
tuoksi paivaksi luvattu yli 25 asteen
pakkasta. Ja tietysti juna oli my&has-
S&...

Aune Lappalainen asuu Jyvasky-
l&n Palokassa vanhassa omakotita-
lossa. Talon koriste-esineet kielivat
siitd, ettd talon emanta on nahnyt
maailmaa. Aune onkin matkustellut
vuosikymmenten saatossa Euroo-
pan eri maiden liséksi Aasiassa, Afri-
kassa, Etela-Amerikassa ja Yhdysval-
loissa.

Aune esittelee kotiaan. Aikui-
set lapset ovat maailmalla, lap-
senlapsetkin jo aikuisia. Lapsilta
tyhjentyneet huoneet ovat 106y-
taneet senioriasukkaalle sopivat
kayttotarkoituksensa. Sisatilat ovat
esteettdmat: kaikkiin huoneisiin on
liukuovet ja kynnykset puuttuvat.

Tietotekniikka on arjessa lasna.
Nettiyhteys tuo kotiin omaiset ja
ystavat, samoin yhteiskunnan pal-
velut ja uutismaailman.

— Omat lapset ja lapsenlapset
joutuvat tosin monesti ratkomaan
pulmiani, Aune kertoo.

Kotoa en perinyt maallista omaisuut-
ta, mutta opin tdrkeimmdn: periksian-
tamattomuuden, ahkeruuden ja sdds-
tévdisyyden.

Takaovelta kurkistamme talon
takapihalle. Aune osoittaa pihan
peralla olevaa pientd hirsiaittaa ka-
pean kuusimetsdsaarekkeen kaina-
lossa:

— Tuolla on minun kesdmaokkini.
Ei tule pitkd mokkimatka, Aune nau-
raa.

Pikku mokista
maailmalle

Olohuoneen takassa loimuaa tuli.
Aune istahtaa takan vieressa ole-
vaan korkeaselkéiseen keinutuoliin
ja alkaa kertoa elaméstéan.

Aunen lapsuus kului Yl&-Savossa
Martikkalan kylassa viisinenkisessa
perheessa. Pienesta pitden tyonte-
ko oli tuttua. Koska diti sairasteli ja
is& oli usein kaukana tydmailla, sai-
vat lapset hoitaa monia arjen asioi-
ta ja perheen kotieldimia, lehmia,
sikoja ja lampaita. Vesi kannettiin
kaivosta muutaman sadan metrin

paasta ihmisille ja eldimille seka
puut liiterista.

Talollisille tehtiin kes&toita.
Omat pienet peltotilkut tuotti-
vat perunaa ja juureksia. Metsan
marjoista saatiin térkedd lisatuloa.
Mummon kanssa laivalla tehdyt
marjojen myyntimatkat lisalmen
torille olivat kesan kohokohtia.

Aune oppi lukemaan nelivuo-
tiaana. Kouluun han meni kuuden
vanhana. Talvella parin kilometrin
matka taitetiin hiihtden umpihan-
gessa. Kun jarvi ei ollut j&&ssa,
koulumatka tehtiin soutaen ja ké&-
vellen, ja matkan pituus kaksinker-
taistui. Kouluevaina olivat voileivat
ja maitopullo.

11-vuotiaana Aune joutui muut-
tamaan pois kotoa viikoiksi kaydak-
seen oppikoulua. Pienessa iisalme-
laisessa vuokrahuoneessa asui nelja
viisi tytt6a hyyrylaisina ja keittiéssa
majaili vuokraemanté tyttarineen.
Lisdksi majoittujina saattoi olla
my6s muutama rippikoululainen.

— Kotoa en perinyt maallista
omaisuutta, mutta opin tarkeim-
maén: periksiantamattomuuden, ah-
keruuden ja saastavaisyyden. Niilla
olen elamassa parjannyt, Aune ker-
too.

Stressista vaikea
refluksitauti

Palavan koivupuun sykkiva valo
heijastuu Aunen kasvoista hanen
keinutellessaan olohuoneen hé-
myssa. Kuin olisimme leirinuotiolla,
ajattelen mielessani. Aune jatkaa
kertomustaan.

Vanhemmat panostivat lasten
koulunkéyntiin. Aunekin sai valko-
lakin. Tydelamé ja perheen perus-
taminen vaativat veronsa. Vasta las-
ten hieman kasvettua Aune suorit-
ti merkonomin tutkinnon tydnsa
ohella ja tilintarkastajatutkinnot



monien muiden opintojen ja kurs-
sien liséksi. Ty6historiaan mahtuu
toimittajan, toimiston esimiehen
ja kirjanpitajan seké lopulta paalli-
kon tehtavia aina elakevuosiin asti.
Liséksi hanella on ollut monenlaisia
luottamustehtavia seka jarjestoissé
ettd kunnallisissa elimissé aina kun-
nanvaltuustoa, kuntainliiton halli-
tusta ja liittovaltuustoa myoden.

Energiaa on Aunella riittanyt
moneen asiaan. Myos liikkuntahar-
rastukseen. Aamuisin Aune kavi
usein uimassa ennen toihin menoa.
Muutamina talvina hiihtokilometre-
jakertyi lahes tuhat. Lomat kuluivat
retkeillessé Suomen, Ruotsin ja Nor-
jan Lapissa.

El&ma ei suinkaan ollut stressi-
tonta. Kiireinen ja vastuullinen tyo
vaati veronsa. Aunella ilmeni vaikea
refluksitauti 80-luvun lopulla.

—Silloin minulta kiellettiin maito-
tuotteet hapatettuja maitotuotteita
lukuun ottamatta seka osa juurek-
sista ja hedelmista.

90-luvun alkupuolella 35 vuo-
den tydsséoloajan jalkeen Aunen
terveys oli huono ja hén jai sairaus-
loman jalkeen sairaselékkeelle.

Diagnoosi
ilmoitusasiana

Elékkeelle siirtymisen myota al-
koivat myds luunmurtumat. Ensin
meni vasen nilkka, vuoden kuluttua
vasen ranne. Muutama vuosi meni
ilman murtumia, kunnes yskiminen
aiheutti kahden selkanikaman mur-
tuman. DXA-mittauksessa Aunella
todettiin osteoporoosi ja hénelle
annettiin luusto- ja kalsium-D-vita-
miinilaakitys. Diagnoosi tuli ilmoi-
tusasiana.

H&n muistaa ihmetelleensd
laakarille nikamakuvien "suttuisuut-
ta”. Han ei voinut kasittaa nikamien-
sa olevan niin huonossa kunnossa,
milté ne kuvissa nayttivat.

Nikamamurtumia  seurattiin
aluksi séannollisesti rontgentutki-
muksin, kunnes terveyskeskuksessa
vaihtui omalaakari:

— Minusta tuli uusien laékarien
mydta vain aika- ja kustannusrasite,
Aune toteaa.

Mukaan
tutkimusryhmaan

Onneksi Aune péaasi sisatautien eri-
koislaakari Arvo Koistisen tutkimus-
ryhmaan viideksi vuodeksi. Silloin
Aunesta pidettiin hyvaa huolta. Han
sai vuosittaiset erikoislaboratorio-
kokeet, DXA-luuntiheysmittauksen
seka ladkityksen. N&in hén paasi ta-

Tietotekniikka-on
Aunen arjessa lasna.
Nettiyhteys tuo kotiin

omaiset ja ystavat, samoin
yhteiskunnan palvelut ja
uutismaailman.

paamaan myos keskussairaalan os-
teoporoosihoitaja Mirja Venaldista,
joka ohjasi Aunen Keski-Suomen
Luustoyhdistykseen.

Han osallistui yhdistyksen oma-
hoitoa tukevaan sdanndllisesti
kokoontuneeseen ryhmé&éan parin
kuukauden ajan ja lisaksi joillekin
luennoille.
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Aunella kymmenen.

— Nykyaan lahden cityyn vain
harvoin. Olen mielellani yhdistyk-
sen passiivinen jasen, Aune kertoo
ja jatkaa: — Mutta Luustotieto-leh-
den luen heti kannesta kanteen,
Aune kertoo.

Aune on osallistunut myos joi-
tain vuosiasitten liiton jarjestdmaan
sopeutumisvalmennuskurssiin Kun-
toutus Peurungassa.

Nykyisin Aunen luuston omahoi-
toon kuuluu terveellinen ja moni-
puolinen itse valmistettu kotiruoka,
ruisleipd, puurot ja marjat. Liikun-
tamuotoja ovat paivittdiset kavely-
retket, vesijumppa kerran viikossa,
kuntopyoraily sekd aamuin ja illoin
jasenvoimistelu liikkuvuuden ylla-
pitamiseksi.

Selkatuki on ollut k&ytossa ni-
kamadiagnoosista lahtien. Kolme
vuotta sitten Aune hankki selkédénsa
varten aktiiviortoosin, joka on ollut
apuna selan lihasvoiman kehittami-
sessa.
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kansallispuistossa. Panulla oli rinkassa painoa 26 kiloa,

Kiputilanne ei paase kroonistu-
maan, kun kayn saanndllisesti kiro-
praktikolla. Selkdrangan mobilisaa-
tiohoito ja lihasten pehmytkudos-
kasittely ovat auttaneet. Toisinaan
tarvitaan myos akupunktiota, Aune
tarkentaa.

Luuldakehoito Aunelta lopetet-
tiin jo vuosia sitten. Silloin osteopo-
roosi oli parantunut osteopeniaksi.
Edelleen hoitoon kuuluu paivittai-
nen kalsium-D -vitamiinivalmiste.

Sangyn pohjalta
takaisin elamaan

Viime kesan& Aunella oli omien sa-
nojensa mukaan toivioretki yhdessa
pojanpoikansa Panun kanssa:

— Panu ehdotti meille yhteista
telttaretked edellisend kesana.

Ennen kesélla toteutunutta ret-
ked oli monta mutkaa matkassa. Au-
ne joutui vuodenvaihteessa sairaa-
laan kolmeksi viikoksi. Selk& kipuili

Kuva: Panu Lappalainen

niin, ettei han enaa parjannyt koto-
na edes vahvojen sarkyladkkeiden
voimalla.

Sangyn pohjalta kuntoutuminen
oli pitkéllinen prosessi.

— Sairaalasta paastyéni parjasin
arjen kotonani rollaattorin ja kek-
selidgisyyden avulla — metrin kerral-
laan, Aune kertaa.

Kotiapua ja henkista tukea hén
sai lapsilta ja lastenlapsilta sek& 1a-
histélla asuvalta ystavattareltaan.
Tarke&nd motivaation lahteena oli
telttaretki.

— Panu vakuutti minulle, etta ke-
salla kolmen paivan mittainen retki
onnistuu.

Aune teki padatoksen. Han aloitti
méaaréatietoisen itsensé kuntoutta-
misen. Kévelykeppi korvasi rollaat-
torin. Samalla ulkoilu tuli mahdol-
liseksi. Kavelylenkit pitenivat péiva
paivalta. Ystavattaren tuki kave-
lylenkeilld oli korvaamaton.



Kevaan koittaessa Aune piden-
si kavelylenkkejadn ja kuntoutti
selkdansa: kuntoutusohjelmaan
tulivat mukaan vesivoimistelu ja
sauvakéavely, aluksi tiella ja lopuksi
metsapolulla. Aune harjoitteli myds
yopymistd maan tasossa kovalla
alustalla vuosien tauon ja silloisen
vajaakuntoisuutensa vuoksi. Rei-
lun viikon ajan han rydmi kotonaan
lattialle nukkumaan makuualustan
paalle avoimen ikkunan aareen.

—Vain parina yonasiirryin loppu-
yOksi omaan sankyyni, Aune muis-
telee hymyillen.

My6s retken suunnittelu oli
erinomaista henkista terapiaa sen
liséksi, ettd se edellytti fyysisté har-
joittelua.

Toivioretki

Viime elokuussa Aune ja Panu suun-
tasivat Leivonméaen kansallispuis-
toon. Panun rinkassa oli painoa 26
kiloa, Aunella kymmenen. Leirin-
tdalue odotti kauniin puolitoista
kilometri& pitkdn metsapolun paas-
sa. Sielld Panu pystytti retkeldisten
teltan.

— Konttasin telttaan matalan
kangaskynnyksen yli etuperin ja
ulos tulin takaperin. Onneksi kasi-
voimat riittivat.

Youni maittoi onnistuneen péi-
van jalkeen. Seuraavana paivana
tehtiin muutaman kilometrin pitui-
nen kévelyretki ja nautittiin leiriela-
mastéa sek& younista makuupussissa
luonnon helmassa. Kolmantena péi-
vana olikin vuorossa leirin purku ja
kotiinlahto.

— Retken onnistumisesta kiitan
Panua. Hanen uskonsa retkemme

onnistumiseen ei missaan vaihees-
sa horjunut. Oman jatkuvan epéa-
réintini salasin itselténikin, Aune
tunnustaa.

Miten Aunen selké voi nyt, ko-
valla retkialustalla nukuttujen 6iden
jalkeen?

— Selkékipu oli ollut ennen ret-
ked seuralaisenani paivin ja din. Ret-
ken jalkeen kipujaksot ovat harven-
tuneet, joten rohkenen suositella
vastaavia retkia myos muille luus-
tokuntoutuijille.

Takkatuli on hiipunut ja lyhyt
vierailuni on paattyméssa. Kahvi-
seuraksi liittyy vield Aunen lenk-
kiystavatar. Aune on sopinut, etti
ystavatar kyyditsee minut rautatie-
asemalle autollaan. Myos Aune lah-
tee matkaan.

Asemalle paastyamme Aune
nousee autosta halaamaan. Kiitam-
me puolin ja toisin vierailusta — on
kuin olisimme vanhat tutut. Erotes-
samme Aune viela muistuttaa oival-
lisesta hirvikeittoreseptistaan, jonka
han minulle kertoi. Nimittdin repus-
sani on Aunelta saamani hirvenliha-
purkki tuliaisena kotiin vietavaksi.

TEKSTI: ANSA HOLM
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Tietokone ja internet
— hyGty ja huvi samassa paketissa

©) vercosto vrtant @

sein varsinkin sellaiset ihmi-
set, jotka eivat ole tydela-

massa kayttdneet tietoko-
neita, jaavat helposti elakkeelle jaa-
tyaan digitaalisen kehityksen ulko-
puolelle. Heilla, jotka tietavat jaa-
neensa tietotekniikan etenemisen
jalkoihin, on usein samankaltaisia
perusteluita sille, etteivat he kayta
laitteita ja internetid: “netti tuntuu
vieraalta ja vaikuttaa monimutkai-
selta” ja “en tarvitse tietokonetta
enkd nettid eivatkd ne kiinnosta
minua”. Lisaksi monet mainitsevat
kayttamattomyyden syiksi, etteivat
he enda opi uusia asioita tai ettei
heilld ole sopivaa opettajaa.
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Kuinka siis motivoida laitteiden
ja internetin kayttéajaksi niité, jotka
eivat aikaisemmin ole tutustuneet
laitteisiin ja jotka lisdksi suhtautuvat
niihin varauksellisesti?

Luonnollisesti ihmisen uteliai-
suus ja vireys oppia uutta ovat kes-
keisessa roolissa. Henkilokohtaisen
motivaation liséksi avainasemassa
on se, ettd pystyy ymmartdmaan
mita konkreettista hyotya ja iloa
hanelle on tietokoneen ja interne-
tin kaytosta. Lisaksi tarvitaan hyvia
kannustajia kuten esimerkiksi yst&-
vét, puoliso, vertaisohjaaja, lapset
tai lapsenlapset.

Verkosta virtaa! (2015-2017)
on valtakunnallinen tietotek-
niikan vertaisohjauksen hanke
joka kouluttaa vapaaehtoisia
laitteiden ja netin kdyton opas-
tamiseen. Hanke on suunnattu
yli 65-vuotiaille.

Tavoitteena on ehkéista
ikdantyneiden syrjaytymista di-
gitalisoituvastayhteiskunnasta.
Hankkeen rahoituksesta vas-
taa Raha-automaattiyhdistys ja
toteutuksesta Eldakkeensaajien
Keskusliitto EKL ry.

Yhteisty0kumppaneita
ovat Invalidiliitto ja TyGvéen
sivistysliitto TSL. Hanke kuuluu
Eloisa ika -ohjelmaan.

Verkosta virtaa! -hankkeen
vertaisohjaajia 16ytyy jo yli
kolmeltakymmenelta paikka-
kunnalta minka lisaksi vastaa-
vaa tyota tekevia hankkeita
ja yhdistyksia on eri puolella
Suomea mm. Enter ry (paékau-
punkiseutu), Joen Severi (Joen-
suu), Mukanetti (Tampere) ja
Savonetti (Kuopio).

Eri toimijat voivat jarjes-
tad SeniorSurf-pdivia, joissa
paasee tutustumaan verkko-
palveluihin esim. lahikirjas-
toissa ja palvelutaloissa.

Lisad tietoa Verkosta virtaa!
-hankkeesta ja vertaisohjaaja-
koulutuksista l6ytyy osoittees-
ta www.verkostavirtaa.fi

Tietotekniikan kayttoon liittyy
paljon ennakkoluuloja, tietdmat-
tomyytté ja pelkoja. N&ita esteité
on helpompi ylitta4, jos l&helld on
joku, joka pystyy rohkaisemaan,
auttamaan ja opastamaan. Saman-
ikéinen tuen antaja on hyvéa olemas-
sa, koska han pystyy samaistumaan
opastettavaan eika ole liian nopea.

Monesti on kdynyt niin, ettd kun
kiinnostus nettid ja tietokonetta
kohtaan on herdnnyt ja taidot ovat
jo hieman karttuneet, voivat tun-
temukset olla todella innostunei-
ta: "en edes tiedd kuinka parjaisin
ilman”, "naista en luovu!”, "ilman
nettia ja laitteita on todella vai-



keaa parjata nykyaan”, "helpottaa
elam&a huomattavasti” ja "netti on
avannut minulle aivan uuden maa-
ilman — niin paljon mielenkiintoista
tietoa!”.

Nama ihmiset ovat onnellisia
siitd, ettd ovat oppineet uusia tai-
toja ja kehittyneet. He tuntevat
pystyvansa vaikuttamaan omaan
elamaansa paremmin, kuten myds
nama tuoreet netin kayttajat:

“Aluksi pelkasin hieman. En osan-
nut kayttaa hiirta ja kateni tarisivat.
Nyt olen oppinut kirjoittamaan tie-
tokoneella ja kirjoitan paljon runoja
ja muistoja vuosien varrelta”.

Airi, 75.

"En ollut koskaan aikaisemmin
kayttanyt nettia. Avioeron jalkeen
tyttareni opetti minulle tietokoneen
ja netin kayttda. Ensin opin selai-
lemaan asunto-ilmoituksia ja kayt-
tamaan verkkopankkia. Olen koko
ajan innostuneempi netista ja mi-
nulla on oma profiili nettideittailu-
sivustolla. Jos sielté I0ytyisi seuraa™.
Matti, 69.

"Tydelamasséa en tarvinnut tieto-
konetta mihinkaan. Elakkeelle jaa-
tyani tuntui, etta on lilan mydhaista
oppia uutta, ettd viela 10 vuotta
sitten olisi oppinut paremmin. Mie-
heni on aina hoitanut kaikki raha-
asiamme. Han kaytti verkkopankkia
ja Kirjasi ylos tulojamme ja meno-
jamme taulukkoon. Hanen kuol-

tuaan lapsemme auttoivat minua
paljon. He my0ds opettivat minulle
miten verkkopankkia kaytetaan. Va-
han pelottavaa ja vierastahan tama
on, mutta olen kiinnostunut varsin-
kin eri asioiden googlettamisesta ”.
Pirjo, 82.

"Vield vuosi sitten sanoin kai-
kille, jotka jankuttivat minulle, et-
ta tulisin Facebookiin, etta en osaa
kaivata mitdaan, mitd minulla ei
koskaan ole ollut. Taytyy kuitenkin
mydntaa, etta olen ollut jo jonkin
aikaa hieman utelias, mutta laiska.
Nykyaan otan valokuvia kukkasista
ja kodista ja laitan niitéa Faceboo-
kiin. Osaan tallentaa kuvia koneelle
jasiirtédd ne sielté Facebookiin. Olen
todella ylped itsesténi”.

Lulu, 67.

Tutkimusten mukaan kaikilla va-
paaehtoistoimintaan osallistuvilla
elakkeelld olevilla on parempi terve-
ys kuin muilla samanikéisill&. Liséksi
sellaisten uusien taitojen opettele-
minen, joista on seka hyotya ettéd
iloa paivittdin, on hyvéksi etenkin
muistille ja aivoterveydelle.

Uusien asioiden oppiminen ko-
hentaa itseluottamusta. Parhaim-
millaan netissd asioiden hoitami-
sesta, tiedonhausta, videopuhe-
luista tai vaikka pelien pelaamises-
ta muodostuu péivittdinen rutiini.
Tietokone ja netti ovat mahtava
paketti, jossa huvi ja hyéty yhdis-

Mitéa tietokoneella ja internet-yhteydella voi tehda?

Tiedonhaku:

e Aikataulut, reitit, tapahtuma-
infot, séétiedot

e Ruoka-, kasityo-, kaytto- ja
remonttiohjeet

e Lehdet, sanakirjat, osoitteet,
puhelinnumerot

e Yritykset, tuotetiedot, auki-
oloajat

= Terveydenhoito- ja la&ketiedot

= Uutiset, luennot ja blogit

Kommunikointi ja yhteydenpito:
e Sahkoposti
e Nettipuhelut (esim. Skype)
e YhteisOpalvelut
(esim. Facebook ja YouTube)
e Keskustelupalstat, deittailu-
palstat

Asiointi:

= Ajanvaraukset

e Matkojen ja tapahtumien
lipputilaukset

e Pankki- ja veroasioiden hoito

e Korvausten ja etuisuuksien
hakeminen

e Ostokset

tyvat. Innostumme eri asioista.
Uteliaisuuden herattaminen asioil-
la, jotka kiinnostavat kutakin, on
koettu hyvaksi strategiaksi. Myos
toisten onnistuneet kokemukset
rohkaisevat uskaltautumaan laittei-
den &dreen ja nettiin. Toivottavasti
mahdollisimman moni aikaisemmin
laitteita karttanut paasee lahivuosi-
na astumaan tietokoneiden maail-
maan hyvan opastajan avulla ja saa
uusia antoisia rutiineja arkeensa.
Pyydéa siis rohkeasti apua! Tarjoa
rohkeasti apua. Aloittakaa rauhalli-
sessa tahdissa siita kaikkein mielen-
kiintoisimmasta aiheesta.

Julkaistu Eldkkeensaaja-lehdessa
Nro 5 vko 38 / Elokuu 2015

KIRIOITTAJA: RIIKKA AMINOFF

Harrastukset ja ajanviete:

e Elokuvat, tv- ja radio-ohjelmat

* Ruoka-, leivonta-, k&sityo- ja
remonttiohjeet

= Verkkopelit ja valokuvat

e Sukututkimus ja opiskelu

e Kulttuuri ja taiteet

e Matkojen suunnittelu ja
virtuaalimatkailu

Lahde: Tietokonepiste toimivaksi.

Kayttajélle kateva teknologia -projektin
oppaita 6/2013. Kristina Forsberg.
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Valmentaja matkallasi

Verkosta puhtia, parempaa oloa ja uusia ystavia

uustokuntoutujia on Hangosta
Nuorgamiin, mutta jokaisen
paikkakunnalla ei ole tarjolla
omahoidon tukea tai edes vertaisia.
Verkossa voi kuitenkin saada missé
tahansa omahoidon ohjausta ja tu-
kea sekd tutustua vertaisiinsa, eiké
siind tarvita erityisia teknisia taitoja.

Verkkovalmennusta tarjoava
Movendos Oy tarjosi Luustoliitol-
le mahdollisuutta tarjota oma-
hoitovalmennusta internetissa.
Luustoliitto tarttui heti toimeen ja
ensimmainen verkkokurssi alkoi
toukokuussa 2015. Kurssin paatty-
esséd saman vuoden marraskuussa
kuntoutujien hyvien kokemusten ja
saavuttamiensa tulosten johdosta
verkkovalmennusta paatettiin jat-
kaa.

Tanaan tapaan Tuulan, yhden
seitsemasta ihanasta rouvasta, jot-
ka osallistuivat Luustoliiton ensim-
maiselle verkkovalmennuskurssille.
Tuula kertoo minulle tarkemmin,
mista verkkokurssissa oli kyse.

Liukuportaat jatan muille

Virke& ja iloinen Tuula Ollinkangas
(73) odottaa minua Stockmannin
ylakerran kahvilassa. Mietin kiipe-
sikbhdn han tapaamispaikkaamme
portaita pitkin. Tuula nimittain ker-
too:

— Asun 4. kerroksessa ja kaytan
aina portaita. Han jatkaa, ettd muu-
allakin hissi ja liukuportaat jaavéat
muiden kayttdon. Porraskavely on
Tuulalle yksi liikuntamuodoista.

Tuulan ollessa 53-vuotias gyne-
kologi l&hetti hanet luuntiheysmit-
taukseen, jossa Tuulalla todettiin
olevan keskimé&aréistd suurempi
riski saada osteoporoosi. Vasta
mydhemmin Tuulalla todettiin os-
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teopenia ja 71-vuotiaana osteopo-
roosi. Jo 80-luvulla Tuulalla oli mur-
tunut ranne ja mydhemmin hénen
aidillaan todettiin paha osteoporoo-
si. Tuulan luuntiheyttd on seurattu
saannollisesti, eikd murtumia ole
tullut lisaa. Varsinaista luulaakitys-
ta Tuulalla ei ole kaytdssd, mutta
elintavoista, kuten kalsiumin ja D-
vitamiinin saannista seka liikunnas-
ta, han huolehtii tarkasti.

—Omahoito on tarkeéaa siksi, etta
likuntakykyni séilyisi ja ett& jatkos-
sakin voisin hoitaa omat asiani itse,
Tuula toteaa ponnekkaasti.

"Verkkokurssilla hyvaa
oli joustavuus:
pystyi osallistumaan kotoa
kasin ja oman aikataulun
mukaan.”

Rohkeasti mukaan

Tuula asuu Helsingin Konalassa
aviomiehensa kanssa ja elakkeelle
laborantin tydstaan han jai vuonna
2006.

— Elakkeell& ollessani olen uskal-
tautunut tekemaan kaikkea uutta ja
hulluakin, Tuula toteaa reippaasti.
Han néki Luustoliiton séhkoisessé
uutiskirjeessa ilmoituksen verkko-
valmennuksesta ja ajatteli heti, ettd
uskaltaisikohan mukaan. Niin han
paatyi kurssille.

Tuula kertoo, ettd verkkoval-
mennuksessa olennaista ovat oma-
hoidon neuvot ja tuki seka se, mi-
ten itse pystyy vaikuttamaan siihen,
ettei osteoporoosi pahenisi. Tuulan
mukaan verkko-oppiminen oli haus-
kaa, vaikka alussa hénell& olikin tek-

nisia vaikeuksia. Tuula avasi tieto-
koneen aina mielellaan, silla kaikki
tehtévat olivat hanen mielestdan
hyvi& ja kannustavia.

— Eik& opettajakaan ollut pelot-
tava, Tuula jatkaa pilke silméakul-
massaan. Erittdin térkeitd Tuulan
mielesta olivat verkkovalmennuk-
sen alussa ja lopussa jarjestetyt
lahitapaamiset, joissa han tapasi
muut ryhmén jasenet kasvotus-
ten. Myds valmennuksen aikana ol
mahdollisuus keskustella verkossa
muun ryhman kanssa, mutta tois-
ten nakeminen oli kurssin sokeri ja
suola, totesi eras osallistujista.

Kyll& tuloksia tulee

Palkitsevaa Tuulan mukaan oli se,
ettd verkkokurssin aikana naki itse
tuloksia omahoidossaan.

— Kun kesalla kirjasin ylos liikku-
miseni, niin huomasin, miten paljon
sita tuleekaan askelia ja arjen boda-
usta paivassa, Tuula naurahtaa.

Verkkovalmennusryhmalaiset, seit-
seman 60-73-vuotiasta rouvaa,
osallistuivat kurssin alussa ja lopus-
sa toimintakykymittauksiin, joiden
mukaan suurimalla osalla liikunta-
kyky koheni kurssin aikana. Ryhman
jasenet kertoivat, etta kurssi moti-
voi heita liikkumaan ja pitdmaan
suunnitelmistaan kiinni.

— Tuloksia ndhdessani saan nos-
tetta ja jaksan jatkaa, totesi yksi rou-
vista. Erds osallistujista sanoi, ettei
olisi onnistunut yhta hyvin ilman
ryhmaa. Kurssin palautteen perus-
teella monet osallistujat kiinnittavat
nyt aiempaa tarkemmin huomiota
muun muassa proteiinin saantiinsa.
Kurssilta sai heidan mukaansa myos
uutta puhtia ja intoa sek& uusia ys-




"\lerkkovalmennus teki
minusta aktiivisemman
monella saralla.”

tavid. Yksi kurssin osallistujista tiivis-
i kurssin annin:

— Arjessani kaikki tama nakyy
parempana olona ja iloisempana
mielend.

Tuula sai kurssilla vahvistusta
my0s sille, ettd han tekee jo monia
asioita oikein omahoidossaan.

— Nyt tiedén, etta luustokin tyk-
kaa saannollisestda marjarahkava-
lipalastani, Tuula iloitsee. Hanen
mukaansa verkkokurssin jalkeen
liikuntaa ja muuta omahoitoa ollut
helppo jatkaa.

Litkunta tullut jadadakseen

Tuula kertoo aikoinaan harrasta-
neensa jumppaa pianosaestyksen
tahdissa, mutta nyt kdvely on ha-
nelle tarkein laji.

—L&hden kavelylle satoi tai pais-
toi, silla pitkan lenkin jalkeen unikin
maistuu paremmin, Tuula toteaa.
Tuula on juuri aloittanut miehensé
kanssa Helsingin kaupungin liikun-
taviraston jarjestamat Seniorisapi-

nat. Tuula kertoo innokkaana, etta
Sapindissa on kerran viikossa yh-
teinen alku- ja loppuverryttely se-
k& muuten kaikille sopivia erilaisia
liikuntamuotoja. Lisaksi Tuula kay
Ortonissa jarjestettavassa Nivelyh-
distyksen niveljumpassa ja kayttaa
ahkerasti Luustoliiton kotivoimiste-
luohjeita.

— Talla hetkella keskityn vaativan
ohjelman tasapainoliikkeisiin, Tuula
kertoo. Tuula ohjaa myds joka toi-
nen viikko 75+ tuolijumppaa oh-
jaajaparinsa kanssa. Uusia ohjaajia
on vaikea saada mukaan ja itseaan
ujoksi luonnehtivalle Tuulalle ohjaa-
minen on joskus raskasta.

— Toisaalta jumpan vetdminen
on myds hyvin palkitsevaa ja ryh-
mani on ihana, Tuula jatkaa.

Minako verkkokurssille?

Kun kysyn, kannattaako muiden
luustokuntoutujien lahted mukaan
verkkovalmennukseen, Tuula vastaa
empimétta:

—Ehdottomasti! Tuula rohkaisee
mukaan kurssille, vaikkei kokisi ole-
vansa taitava tietotekniikassa. Han
lisaa, etté verkkotehtavia saa tehda
kotona rauhassa ja itselle sopivaan
aikaan. Tuula suosittelee verkko-
kurssia niin nuoremmalle kuin iak-
kaammallekin henkilélle, jolla on
todettu osteopenia tai osteoporoo-
si. Vaikka osteoporoosi olisi ollut
pitempadn, kurssilla saa tukea ja
ohjausta muun muassa kalsiumin ja
proteiinin saannissa seka oikeanlai-
sessa liilkunnassa.

— Aina voi parantaa omahoito-
aan, Tuula toteaa.

TEKSTI JA KUVA: PAULIINA TAMMINEN

Luustoliiton
verkkovalmennuskurssit

Luustoliitto jarjestdd syksylla
2016 kaksi verkkovalmennus-
kurssia, joihin molempiin paa-
see mukaan noin 10 luustokun-
toutujaa. Kurssien haku aukeaa
loppukevaastd, joten muista
seurata liiton viestintaa.

Olet tervetullut mukaan
Luustoliiton verkkokurssille, jos

e sinulla on osteoporoosi tai
osteopenia,

e sinulla on kaytossasi tieto-
kone tai vastaava laite ja
osaat kayttaa sita auttavasti,

e haluat kehittyda oma-
hoidossasi ja oppia lisda
tai paivittdd osaamistasi,

« toivot sekd henkilokohtaista
etta vertaisten tukea,

* olet valmis heittaytyméén
mukaan verkkotehtaviin
seké

e olet kiinnostunut
tapaamaan muita ryhma-
ldisia lahitapaamisissa.

Tervetuloa mukaan verkko-
oppimisen mielenkiintoiseen
maailmaan!

Lisétietoja:

pauliina.tamminen@Iuusto-
liitto.fi tai 050 371 4558.
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ILARI PAAKKARI LKT, EMERITUSPROFESSORI

ahdeksan vuotta sitten teh-

dyn suomalaisen tutkimuk-

sen' mukaan vaeston kol-
manneksella kalsidiolin taso oli alle
50 nmol/l. Uusimman arvioinnin
mukaan? suomalaisten kalsidioli on
keskimaarin miehilla 63 ja naisilla
66 nmol/I, joskaan kaytettdvissa ei
ole tietoa kuinka suuri osa tutkituis-
ta alitti tason 50 nmol/I. Paivittdinen
10-15 pg:n D3-vitamiinin saanti riit-
taé& mahdollisesti 50 nmol/I saavut-
tamiseen. Eurooppalaisen asiantun-
tijaryhmén kanta kuitenkin on, etta
yli 65-vuotiaat eivat saavuta tasoa
50 nmol/I ruoasta, vaan tarvitsevat
20 pg vuorokaudessa supplemen-
taationa®.

Kalsidiolin veripitoisuutta 50
nmol/l pidetdan virallisissa suo-
situksissa osoituksena riittavasta
D-vitamiinin saannista luuston ter-
veyden kannalta®. Tata kantaa tukee
uusi kontrolloitu 12 kuukautta kes-
tanyt tutkimus, jossa kolmen hoito-
ryhmén lahtotilanteen kalsidioli oli
50 nmol/I.
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Tutkimuskuukausina 4-12 va-
kiintuneet kalsidiolitasot olivat suu-
ren D-vitamiiniannoksen (1250 pg
kerran kuussa) ryhmassé keskimééa-
rin 110 nmol/I, pienen annoksen
(20 pg kerran kuussa) 70 nmol/I ja
plaseboryhmassa 50 nmol/l. Ryh-
mien luutiheyksien, kaatumisien ja
murtumien, lihasvoiman, lihasmas-
san tai kalsiumin imeytymisen valil-
I& ei ollut eroa®.

Samanlaisen tuloksen antoi
suomalainen kontrolloitu tutkimus,
jossa fyysinen harjoitus ehkaisi mer-
kitsevasti ikdantyneiden kaatumisia
ja murtumia, mutta ilman fyysista
harjoitusta D-vitamiinilla (20 g/
vrk) ei ollut plaseboryhmé&an ver-
rattuna vaikutusta®.

Tassa tutkimuksessa lahtotilan-
teen kalsidiolitaso oli plaseboryh-
massd 69 ja D-vitamiiniryhmassé
63 nmol/l ja tasot vastaavasti 24
kuukauden jalkeen 69 ja 93 nmol/I.

Yleisesti hyvéksytdan, etta
D-vitamiinin liséanto on hyddyllisté
luiden terveydelle ja verrattuna pie-

ljonko luut tarvitsevat D-vitamiinia?

nempiin pitoisuuksiin ikdéntynei-
den luunmurtumien méaaré vahen-
tyy merkitsevésti kalsidiolin arvoilla
noin 50-75 nmol/I*7.

Koska molempien edelld mai-
nittujen tutkimuksien osanottajien
D-vitamiinin lahtotasot olivat 50
nmol/l tai yli, ei D-vitamiinin lisa-
annolla voi olettaa olevan suurta
vaikutusta luuntiheyteen tai mur-
tumiin. On myds huomattava, etta
naissa tutkimuksissa ei ollut muka-
na osteoporoosipotilaita.

Ikdantyneiden kaatumiset ja
luunmurtumat ovat suhteellisen
karkea luuston terveyden mittari,
johon vaikuttavat monet sairau-
det, laakitykset ja ymparistotekijat.
Nuorten ihmisten luiden kunnon
suhdetta kalsidiolitasoon edustaa
tapaus-verrokki-tutkimus, jossa mi-
tattiin 1200 naissotilaan kalsidioli
rekrytoinnin yhteydessa ja seurat-
tiin rasitusmurtumien ilmaantumis-
ta seuraavan puolen vuoden aikana.
Kalsidiolin pitoisuus oli kdanteisesti
suhteessa rasitusmurtumiin, joiden

o
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riski puolittui kalsidiolin pitoisuu-
dellal20 nmol/I8.

Suomalaisen lapsitutkimuksen
mukaan D-vitamiinin riittdva saanti
oli térkein luun tiheyden ennustaja’.

Laajassa amerikkalaisessa véaes-
totutkimuksessa (n=13 500) luuston
mineraalitiheys korreloi positiivises-
ti kalsidiolin pitoisuuteen niin, ettéa
suurimmat tiheydet mitattiin seka
nuorilla aikuisilla (20-49 v) etta yli
50 vuotiailla kalsidiolin tasolla noin
100 nmol/I*,

Myds perustutkimuksen tulok-
set viittaavat siihen, ettd kalsidiolin
taso 50 nmol/I ei ole riittava luuston
terveyden kannalta. Onnettomuuk-
sissa kuolleiden, muuten terveiden
luuston mineralisaatiossa ilmeni
histologisesti todettavia hairidita
eli osteoidin lilkkamaaraa, kun veren
kalsidioli oli alle 75 nmol/I*.

Tamé& on myds pitoisuus, jonka
Yhdysvaltojen endokrinologit ovat
arvioineet riittdvdn D-vitamiinin
saannin raja-arvoksi?.

Osteoidin ja veren kalsidiolin
riippuvuutta toisistaan tutkittiin
Australiassa 161 potilaan luubiop-
sioista. Osteoidi-sauman paksuus
oli merkitsevasti suurempi talvella
(kalsidioli 51 nmol/l) kuin kesélla
(kalsidioli 61 nmol/1)2,

Mineralisoitumattoman osteoi-
din maara oli kéénteisessé suhtees-
saveren kalsidiolin, mutta ei aktiivin
D-vitamiinin eli kalsitriolin pitoisuu-
teen. Tasta tutkijat paattelevat, etté
kalsidiolin taytyy vaikuttaa suoraan
luukudokseen eikd munuaisessa
syntyvan kalsitriolin ja suolen kal-
siumin imeytymisen kautta.

Uutta erittdin herkk&da 41Ca
isotooppi-tekniikkaa hyddyntava
kliininen tutkimus mittasi terveilla
menopaussin ohittaneilla naisilla
luun kalsiumin vaihduntaa. Tutkitta-
vien (n=24) kalsidiolin l&htotaso oli
41 nmol/l. Kolmen kuukauden va-
lein suurenevina annoksina annet-
tu D3-vitamiinin anto kohotti kalsi-
diolin pitoisuudet tasolle 75 nmol/I
(10 pg vrk), 92 nmol/I (25 pg/vrk) ja
117 nmol/l (50 ug/vrk). Kalsidiolin
lahtotaso edustaa myohaistalven
matalinta tasoa ja nouseviin pitoi-
suuksiin vaikutti D-vitamiinin annon
liséksi my0s Sveitsin kevaan ja kesan

aurinko. Tulosten mukaan tarvittiin
veren noin 100 nmol/l kalsidiolin
pitoisuus, jotta luukudos saavutti
kalsiumtasapainon eli luu ei menet-
tanyt kalsiumia®®.

Kalsidiolin taso noin 100 nmol/I
on myos lahella Afrikan luontaisesti

eldvien heimojen auringosta saa-
maa fysiologista tasoa®®. Olisikohan
eteldn auringon tuottama luonnolli-
nen kalsidiolin taso oikea elimiston
hyvinvoinnille tarpeellinen D-vita-
miinin maara?

1 Miettinen M, Kinnunen L, Kein&nen-Kiukaanniemi S et al_ D-vitamiinin puutos on
yleistd suomalaisessa aikuisvaestdssa - D2D-vaestotutkimus 2007. Suomen ladkarilehti

4/2013, 1023-1025.

2 Susanna Raulio, Heini Hyvérinen, Suvi M. Virtanen. Suomalaisten D-vitamiiniti-
lanne korjaantumassa. Suomen L&&karilehti 20/2015 vsk 70, 37-40.

3 Brouwer-Brolsma, E. M., Bischoff-Ferrari, H. A., Bouillon, R., Feskens, E. J. M.,
Gallagher, C.J., Hypponen, E., et al. (2013). Vitamin D: do we get enough? A discussion
between vitamin D experts in order to make a step towards the harmonisation of die-
tary reference intakes for vitamin D across Europe. Osteoporosis International, 24(5),

1567-1577.

4  Ross, A. C., Manson, J. E., Abrams, S. A., Aloia, J. F., Brannon, P. M., Clinton, S.
K., etal. (2011). The 2011 report on dietary reference intakes for calcium and vitamin
D from the Institute of Medicine: what clinicians need to know. The Journal of Clinical
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N.T., & Marvdashti, S. (2015). Treatment of Vitamin D Insufficiency in Postmenopausal
Women: A Randomized Clinical Trial. JAMA Internal Medicine, 175(10), 1612-1621.

6 Uusi-Rasi, K., Patil, R., Karinkanta, S., Kannus, P., Tokola, K., Lamberg-Allardt, C.,
& Sievanen, H. (2015). Exercise and vitamin d in fall prevention among older women:
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Kymmenen keinoa
KAATUMISTEN EHKAISYYN

1. Liiku monipuolisesti ja sdanndllisesti

@ Piivittdinen monipuolinen liikkuminen pitdé ylla
toiminta- ja liikkumiskykyd.

@ Liikunnan on hyvi sisiltdd myds tasapaino- ja
lihasvoimaharjoittelua.

2. Muista hyvat jalkineet

@ Tukevavartiset, ohutpohjaiset ja luistamattomat
jalkineet ovat turvalliset, myos talvella.

3. Muista kayttda liukkailla keleilld
liukuesteita

@ Kenkiin kiinnitettavit liukuesteet estavit
liukastumisen. Myos nastakengdt ovat kdtevit.

4. Huolehdi, ettd kotiymparisto

on turvallinen

@ Riittdva valaistus, myds diseen aikaan, lisdd
sisdlld liilkkumisen turvallisuutta.

@ Kodin kulkuvéylien tyhjentdminen tavaroista
vdhentdd kaatumisriskid.

@ Matot, joiden reunoihin ei kompastu, luovat

turvallisemman kotiympériston. Liukkaiden
mattojen alle on hyva hankkia liukuesteet

5. Huolehdi myos kotipihan ja

Idhiympariston turvallisuudesta

@ Tasaiset ja hyvin hoidetut kotipihan kulkuvaylat
sekd ldhialueiden hyva hiekoitus talvisaikaan
lisddvadt ulkona liikkumisen turvallisuutta.

6. Muista syoda monipuolisesti ja

riittdvan usein, huolehdi myods nesteen

saannista

@ vihintddn kolme ateriaa paivissa pitaa
verensokerin tasaisena.

@ Riittdva nesteiden nauttiminen on tirkeis
(1-1,5 litraa pdivdssa).

@ Maitotaloustuotteiden syéminen péivittdin pitaa
huolta luustosta.

7. Varmista D-vitamiinin riittava saanti

@ D-vitamiinilisd ympéri vuoden takaa tasaisen
D-vitamiinin saannin.

@ Yli 65-vuotiaille suositus on 20 mikrogrammaa
pdivdssa.

o

8. Valtd runsasta alkoholin kdyttoa

@ Alkoholin haittavaikutukset korostuvat ikddntyessd,
@ Vviikoittainen mairi ei saisi ylittda seitsemdi
alkoholiannosta.

@ Kerralla nautitun alkoholin mééra ei saisi ylittda
kahta annosta.

9. Muista huolehtia terveydentilastasi
@ Terveydentila on hyvi tarkistaa vihintasn kerran
vuodessa.

@ Myds nédon tarkastaminen sadnndllisesti on
tarkedad.

10. Huolehdi, ettd lddkityksesi on
ajantasainen
@ O0sa lddkkeista voi lisdtd kaatumisvaaraa.

@ Kiytossd olevan lddkityksen tarpeellisuus on
hyvd tarkistaa vahintddn kerran vuodessa.
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Stop kaatumisille — kaatumistapaturmat kuriin

TANJA KULMALA JA
ELINA AHLSTEDT-KIVELA,
UKK-INSTITUUTTI

Ratkaisuna KaatumisSeula®
ja KAAOS-seulontaklinikka?

akkéiden kaatumiset ja niiden

aiheuttamat vammat ovat suuri

yhteiskunnallinen haaste. Joka
kolmas yli 65-vuotias henkild kaa-
tuu vahintaan kerran vuodessa ja
joka toinen kaatuminen aiheuttaa
jonkinasteisen vamman. Inhimilli-
sen karsimyksen liséksi kaatumis-
vammojen hoito ja kuntoutus on
kallista. Yhden lonkkamurtuman
hoito maksaa noin 20 000 euroa.
Mikéli kaatuminen johtaa pysyvaan
laitoshoitoon, maksaa kaatuminen
noin 50 000 euroa vuodessa. Kaatu-
misvammojen seurauksena myos
kuolee yli 1 000 iakasta joka vuosi.
Kaatumisia siis kannattaa ehkais-
ta!

lakkdiden kaatumisia ja niista
aiheutuvia kaatumisvammoja voi-
daan ehkaistéa puuttumalla keskei-
simpiin kaatumisten vaaratekijoi-
hin. Ongelmana kuitenkin on, etta
idkkaat ja heidan laheisensa eivat
riittdvan hyvin tunnista kaatumis-
ten vaaratekijoitd. Kaatumisten
ehkaisya ei mydskaan maassamme
toteuteta systemaattisesti. Tehokas
kaatumisten ehkaisytyd edellyttédd
yksilollista vaaratekijoiden kartoi-
tusta ja idkk&dan henkilon tervey-
dentilaan perustuvia sekd hénen
elinymparistoonsd mukautettuja
toimenpideratkaisuja. Toimenpitei-
den avulla voidaan lisata iakkaan
toimintakykya ja liikkumisen turval-
lisuutta, vahentaa kaatumisvammo-
ja ja kaatumispelkoa. Nain voidaan
tukea myos itsendista kotona selviy-
tymista ja sosiaalista hyvinvointia
seka parantaa elaménlaatua.

Tavoitteet

KaatumisSeula®-hankkeen tavoit-
teena on lisata iakkaiden ja heidéan
laheistensa tietamysta kaatumisten
vaaratekijoista. Tarkoituksena on
myo6s kartoittaa vaaratekijoitéa ja
puuttua niihin tarkoituksenmukai-
sesti kayttdmalla tuoreeseen tut-
kimusnéytt6on perustuvia, vaikut-
tavia ja kustannustehokkaiksi 0soi-
tettuja kaatumisten ehkéisykeinoja,
kuten liikuntaharjoittelu ja ns. kaa-
tumisklinikkatoiminta.

Toimintamalli

Kaatumisseula®-hankkeen toimin-
tamallia alettiin ensimmaisend ke-
hittdd Seindjoella kevaalla 2014.
Toisena hankepaikkakuntana aloit-
ti Kotka kevéalla 2015. Hankkeen
toiminta paikkakunnilla perustuu
laaja-alaiseen kansalais- ja potilas-
jarjestojen seka kunnan sosiaali-,
terveys- ja liikkuntatoimen valiseen
yhteistyohdn. Kolmannen sektorin
toimijat toteuttavat karkeaa kaatu-
misvaaran arviointia, ns. esiseulon-
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taa, oman toimintansa ohessa (mm.
ryhmaét, tapahtumat) seka jakavat
hankkeessa tuotettua ja myds mui-
den tuottamaa kaatumisten ehkéi-
syyn liittyvad materiaalia.
Esiseulonnan perusteella iak-
kaat voidaan ohjata toimintakykya
yllapitdvaan omaehtoiseen tai oh-
jattuun litkkuntaryhmaén. Vaihto-
ehtoisesti idkk&at voidaan lahettda
tarkempaan kaatumisten vaarate-
kijoiden kartoittamiseen KAAOS-
seulontaklinikalle, jotka hankkeen
puitteissa on perustettu molemmil-
le paikkakunnille. Myds sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaiset
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voivat lahettdd kaatumisriskissa
olevia asiakkaita KAAOS-seulonta-
klinikalle tai asiakas voi hakeutua
klinikalle itse.

KAAOS-seulontaklinikkatoiminta
perustuu UKK-instituutissa tehtyyn
KAAOS-kaatumis- ja osteoporoosi-
klinikkatutkimukseen, jossa Klinik-
katoiminnan yksil6llisella ohjelmal-
la pystyttiin ehkéisemaén lahes joka
kolmas kaatuminen tai kaatumis-
vamma.

Kotkassa toimii kaksi KAAOS-
seulontaklinikkaa (niista toinen ter-
veyskioskin yhteydessd). Klinikalla
tyoskentelee terveydenhoitaja-

fysioterapeutti -tyOpari. He kartoit-
tavat laajasti kunkin asiakkaan yk-
siléllisen kaatumisvaaran. Laajaan
kaatumisvaaran arviointiin kuuluu
mm. fysioterapeutin suorittama toi-
mintakyvyn testaus ja paivittaisista
toiminnoista selviytymisen arvioin-
ti, liilkunta-aktiivisuuden ja kaatu-
mispelon kartoitus. Lisaksi kaynnil-
I& kiinnitetddn huomiota kodin ja
lahiympariston vaaranpaikkoihin
sekd jalkineisiin. Terveydenhoitaja
puolestaan arvioi aistitoimintoja,
ravitsemusta, mieliala- ja muistitoi-
mintoja sek& muita yleiseen tervey-
dentilaan vaikuttavia tekijoita (mm.
verenpaine ja kaytdssa oleva laaki-
tys).

Testeista ja arvioinneista saatu-
jen pisteiden perusteella asiakkaalle
laaditaan yksilollinen suunnitelma
niista toimenpiteistd, joilla véahen-
netdan henkilon kaatumisvaaraa.
Naité voivat olla esim. kodin vaaran-
paikkojen poistaminen, tasapaino-
jalihasvoimaharjoittelu, sairauksien
ja laakitysten hyva hoitotasapaino
ja monipuolinen ravitsemus. Laa-
ditun suunnitelman toteutumista
myas seurataan.

Klinikkatoiminta on saanut erit-
tain hyvan vastaanoton ja asiakkaat
ovat olleet tyytyvaisia. Asiakaskunta
koostuu seka uusista ettd seuranta-
kayntiasiakkaista.

KaatumisSeula®-hankkeessa ke-
hitettavat, arjen toimintoihin hel-
posti nivottavat toimintamallit ovat
laaja-alaisesti sovellettavissa eri-
tyyppisten kuntien toimintaympa-
ristoon, paikkakunnan omat resurs-
sit huomioiden. N&in toimintatavat
olisi mahdollista ottaa vahitellen
kayttoon kaikkialla Suomessa. Han-
ke antaa taustatukea toimintamallin
kayttdonotossa. Hankkeessa tuotet-
tua materiaalia on vapaasti tulostet-
tavissa osoitteesta www.kaatumis-
seula.fi. Lisatietoja saa hankkeen
verkkosivuilta sekd projektipaallikkd
Saija Karinkannalta (saija.karinkan-
ta@uta.fi).

Yhteisty6lla kohti turvallista ja
kaatumishuoletonta tulevaisuutta!



Ajatuksia Ateenasta

— Kansainvélisen Osteoporoosisaation potilasjarjestoseminaarin kuulumisia

ansainvalisen Osteoporoosi-

saation (IOF) potilasjarjesto-

seminaarissa 11.-13.9.2015
Ateenassa tarjoiltiin osallistujille
kattava paketti vaikutusty0sta niin
kansallisella kuin kansainvélisellakin
tasolla seka uusimpia tuulahduksia
osteoporoositutkimuksen saralta.

Luustoliiton edustajina semi-
naariin osallistuivat Luustoliiton
hallituksen varajasen Annikki Kum-
pulainen ja liiton projektipaallikkd
Jenni Tuomela.

Edellisen kerran Helsingissa
kaksi vuotta sitten jarjestetty 10F:n
potilasjarjestdseminaari rantautui
syyskuussa vuorostaan nyt Atee-
naan. Matkajarjestelyihin lisgjanni-
tysta toi yhteiskunnallisesti kuohu-
va tilanne Kreikassa. Tilanteen ke-
hittymisté seurattiin niin jarjestdjien
kuin osallistujienkin taholta tarkasti
viimeiseen saakka. Paikanpaalla yh-
teiskunnalliset haasteet eivat kui-
tenkaan nayttaytyneet vierailijoille
juuri mitenkaan, vaikka tiukasta
seminaariohjelmasta huolimatta
aikaa jai myos kayntiin kuuluisalla
Syntagma-aukiolla ja Akropolis-
kukkulan juurella.

Kolmipdivaisen seminaarin paa-
paino oli kansainvalisessa ja kan-
sallisessa vaikuttamistydssa. Isojen
kansainvalisten jarjestdtoimijoiden

vaikuttamistyon mittasuhteet ovat
niin eri kokoluokkaa, etté itsedn sai
useasti muistuttaa siita, ettd tyota-
kin on tehty vuosikymmenié kau-
emmin kuin osteoporoosiin liittyvan
potilasjarjestotyon saralla.

Samaan aikaan oli toisaalta kui-
tenkin rohkaisevaa kuulla, kuinka
paljon jarjestoilla on mahdollisuuk-
sia vaikuttaa julkisen sektorin seka
kaupallisten toimijoiden rinnalla.
Jarjestotyon monikerroksisuus ko-
rostui erilaisissa puheenvuoroissa.
Isot ja kansainvalisellakin tasolla
vaikuttavat toimijat ovat nékyvia ja
saavat &anensa kuuluviin. Paljon
merkittavasta ja erityisesti yksilon
kannalta tarkeasta vaikuttamistyos-
ta tehdaan kuitenkin niissakin hyvin
paikallisella tasolla.

Luustoyhdistysten toiminta Suo-
messa kestdd erinomaisesti ver-
tailun muiden maiden vastaaviin
toimijoihin, sill& yhdistyksissamme
jarjestettava paikallistason toiminta
on hyvin aktiivista ja monipuolista.
Meidan paikallisyhdistyksissamme
on syytd nostaa rinta rottingille, silla
esimerkiksi yhdistysten jarjestaman
liikuntatoiminnan monimuotoisuu-
desta ja maarasta saa olla ylpea.

Puheenvuoroissa muistutettiin
myds todellisten tarinoiden voimas-
ta. Vaikuttamistydssa on paljolti ky-

se paitsi faktojen esiin nostamises-
ta my0ds ennen kaikkea tunteiden
herattdmisesta. Tunne on se, joka
saa ihmisen haluamaan ja lopulta
tekemaan muutoksen. Faktat usein
enemmankin tukevat paatosta,
mutta tunne on se joka saa liikkeel-
le.

Seminaarin puheenvuoroissa
nostettiin esille useasti myos yhteis-
tyon merkitys. Hyvand muistutukse-
na kuitenkin todettiin, etta yhteis-
tyOkuvioita miettiessa, niin paikal-
lisella kuin kansallisellakin tasolla,
olisi aina pyrittava mahdollisimman
hyvin huomioimaan se, etta kaikki
osapuolet todella hy6tyvat yhteis-
tyosta. Jarjestdjen tekemassa yh-
teistydssé on huomioitava jarjestén
kohderyhman saama hyoty, jarjes-
ton itsensd saama hyoty seka myods
yhteistyokumppanin hyoty niin,
ettd yhteistyolla tuotettu toiminta
on linjassa kaikkien osapuolien ar-
vojen kanssa. Tallgin jarjestojen ja
yhdistysten tulee tarkkaan miettia
minkéalaiset tahot ovat hyvia yhteis-
tyokumppaneita, ja toisaalta onko
jarjesto tai yhdistys itse hyva yhteis-
tyékumppani muille.

Vaikuttamistyén ohessa semi-
naari tarjosi myos kaytannon teke-
mista tyOpajoissa. Jenni osallistui
luustokuntoutujan liikuntaharjoit-
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teluun liittyvadn tyOpajaan, jossa
esiteltiin yhdysvaltalaisen Rebekah
Rosteinin kehittdm&a Buff Bones
-harjoitusmenetelméa. Luustoliiton
ja UKK-instituutin tekemissa luus-
tokuntoutujan liikuntaohjeissakin
esiin nouseva keskivartalon tuki ja
hyva lihashallinta ovat keskeisessa
roolissa myos kyseisessa menetel-
massa.

TyOpajassa harjoiteltiin  konk-
reettisesti erilaisia seisaaltaan ja is-
tualtaan tehtévia harjoituksia, joita
paastiin heti kokeilemaan kaytan-
nossa myos koti-Suomessa Varalan
Myllayspéivien tuolijumppaosios-
sa. TyGpaja tarjosi hyvia vinkkeja ja
muistutusta nimenomaan huolel-
lisista liikesuorituksista ja oikeiden
lihasten I6ytamisesta hyvan kehon-
hallinnan saavuttamiseksi.

Annikki osallistui tyOpajaan,
jossa kasiteltiin kansallisten liitto-
jen ja potilasyhdistysten tarkeytta
informaation tuottajana jasenilleen
internetin ja sosiaalisen median
kautta. TyOpajassa kaytiin l1api myos
IOF:n internet-sivuilleen (www.iof-
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bonehealth.org) tuottamia palve-
luita ja mm. erilaista statistiikkaa
osteoporoosin hoidosta, laakityk-
sestd, murtumista ym. eri puolilta
maailmaa.

Seminaarin viimeisena paivana
ohjelma painottui ajankohtaiseen
osteoporoositutkimukseen. Muun
muassa osteoporoosin ja diabetek-
sen yhteys tuntui olevan kuuma ai-
he tutkimuspuolella. Diabeetikolla
luuntiheys on yleensa hyvéa ja ke-
honrakennekin on usein hyvin eri
tyyppinen kuin hennoilla luusto-
kuntoutujilla. Tésta huolimatta dia-
beetikolla on lahes kaksinkertainen
murtumariski verrattuna saman
luuntiheyden omaavaan ei-diabee-
tikkoon.

Diabeteslaékkeilla on todettu
olevan niin positiivisia kuin negatii-
visiakin vaikutuksia luun lujuuteen.
Joka tapauksessa luuston merkitys
aktiivisena kudoksena myos sokeri-
aineenvaihdunnassa saa koko ajan
vahvistusta ja vaikutusmekanismit
ovat kiihke&n tutkimuksen kohtee-
na.

Tiedollisen annin lisaksi oli to-
della mukava tavata muiden po-
tilasjarjestdjen edustajia ympari
maailman ja kuulla kokemuksia
luustoterveyden edistamisesta
taysin toisenlaisissa kulttuureissa.
Pohjoismaisia kollegoita on aina ilo
tavata, eika keskustelunaiheista ol-
lut pulaa. Ennen kaikkea on mukava
saada muistutus siita, ettd olemme
kaikki samassa veneessa ja ajamme
samoja asioita kukin tahollamme.
Into tekemiseen on tarttuvaa.

Ateenan-seminaari  vahvisti
kaikin puolin ajatuksiamme siita,
ettd ty0 jota Luustoliitossa ja sen
yhdistyksissa tehdaan, on todella
sellaista, josta saamme olla ylpei-
td. Toimintamme kestdd mainiosti
kansainvalisen vertailun ja ennen
kaikkea télle ty6lle on tarvetta ja ti-
lausta.

KIRJOITTAJAT: JENNI TUOMELA,

LIITON PROJEKTIPAALLIKKO 31.12.2015
ASTI JA ANNIKKI KUMPULAINEN,
HALLITUKSEN JASEN

Vastine
Luustotieto 4/2015
paakirjoitukseen

uheenjohtaja kirjoitti vastineen Luus-

totieto 3/2015 lukijapalstalle kirjoitta-

maani kirjoitukseen, joka puolestaan
littyi Luustotieto-lehdessé 2/2015 julkais-
tuun tutkimusuutiseen “Liikunta véhentaa
vakavia kaatumisvammoja”.

Asia, johon tartuin, oli kuvatun tutki-
muksen tuloksesta tehty loppupaatelma:
”D-vitamiini puolestaan paransi luun tihe-
yttd, mutta ei toimintakykya eik& liikkunnan
tehoa”.

D-vitamiinia koskeva p&&telma antoi
lukijalle harhaanjohtavan ja monille jopa
vaaran kuvan D-vitamiinin lihasvoimaa ja
kaatumista ehkéisevistd vaikutuksista. Lu-
kuisten aiemmin tehtyjen tutkimusten pe-
rusteella on tiedetty pitkaan, ettd D-vita-
miini lis&a lihasvoimaa ja estdé kaatumisia
yhté& paljon tai jopa hieman enemman kuin
liikunta. Taméa D-vitamiinivaikutus on ja on
ollut luettavissa pitkadn jo monessa liittom-
me julkaisemassa materiaalissa.

Miksi D-vitamiini ei sitten lisénnyt tassa
UKK-instituutissa tehdyssa tutkimuksessa li-
hasvoimaa eik& estanyt kaatumisia selittyy
yksinkertaisesti sill4, ettd sekd tutkimus-
ryhméssa ettd liilkuntaryhmdssé D-vitamii-
nipitoisuudet olivat lihasvoiman lisddmisen
ja kaatumisen estymisen kannalta riittavat
heti tutkimuksen alkutilanteesta alkaen.
Talléin lisdvitamiinilla ei enda saatu mitéén
lisdhyodtya tutkimusryhmélaisten lihaksille,
lihasvoimalle eikd néin ollen kaatumisten
ehkaisylle. Taméan tutkijat taisivat unohtaa
loppupaatelméaa tehdessaan.

D-vitamiinin osalta tutkimus on verrat-
tavissa tutkimukseen, jossa seké tutkimus-
ettd vertailuryhmaan kuuluvat ovat huippu-
liikkujia. Tutkimusryhmdn huippuliikkujat
ohjattiin lishdmé&én liikkuntaa entisestéén,
mutta lisaliikunta ei en&é parantanut lihas-
voimaa eivatkd kaatumiset véhentyneet
verrattuna vertailuryhmé&én. Jos tésta sitten
olisi paatelty, ettei liikunnan lisddminen li-
sad lihasvoimaa eika esté kaatumisia, ollaan
samassa allikossa kuin tutkimusryhméén
kuuluvat ké&sitteleméasséni D-vitamiinitutki-
muksessa. Kummastakin tutkimuksesta tuli
nollatulos, joka olisi ehdottomasti pitanyt
selittdd tarkemmin lukijalle vaarinkasitysten
ehkaisemiseksi.

Oppi ojasta lukijalle: kaikki ei valttdmat-
ta ole sitd mitd medioissa kirjoitetaan tai
puhutaan tai edes mita kansainvalissa tutki-
musjulkaisuissa esitetaan; kirjoittajalle: har-
kitse tarkkaan, millaisia vaarinymmarryksen
mahdollisuuksia kirjoituksesi voi lukijoille
tuottaa.

Olli Simonen
kunniapuheenjohtaja

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
puheenjohtaja



Mita?

Luustoluuri on Suomen Luustolii-
ton tarjoama palvelu, jota voivat
hyddyntéé kaikki jasenyhdistysten
jasenet ympéri Suomen. Luusto-
neuvoja tyoskentelee Luustoliiton
palveluksessa ja on terveyden
edistdémisen ammattilainen.

Miksi?

Luustoneuvojalta saat tukea ja
neuvoja erilaisissa luuston oma-
hoitoon liittyvissa kysymyksissa.
Voit keskustella esimerkiksi ravit-
semuksesta, liilkunnasta, ladkérin
madradaman luuldakityksen itse-
ndisesta toteuttamisesta tai yh-
distystoiminnasta.

Milloin?

Luustoneuvojan tavoittaa tors-
taisin klo 12-14 vélisena aikana
lukuun ottamatta arkipyhia ja lo-
ma-aikoja. Jos puhelin on varattu,
niin luustoneuvoja soittaa sinulle
takaisin heti edellisen puhelun
paatyttya.

Mihin?

Soita numeroon 050 3377 570.
Soittaminen maksaa normaalin
matkapuhelinmaksun  verran.

Luustoneuvoja vastaa puhelimeen
Luustoliiton toimistolla Helsingin
Iso Roobertinkadulla.

(”‘Luustoluurl

\ luustoneuvojan puhelinpalvelu

”Sain kuulla, etta Luustoliitto ei jarjesta enaa
sopeutumisvalmennuskursseja kuntoutus-
laitoksissa. Onko olemassa muita vastaavia
kursseja joille voisin hakeutua?”

n totta, ettd Raha-auto-

maattiyhdistys paatti vuo-

den 2015 lopulla, ettei
Luustoliitto en&& jarjestd laitos-
muotoista sopeutumisvalmennus-
ta. En&é ei siis voi hakea Kruunu-
puistoon, Petreaan tai Peurunkaan
sopeutumisvalmennuskurssille tai
sen seurantajaksolle. Lisaksi Raha-
automaattiyhdistys ilmoitti, etta
jatkossa Luustoliiton tulee kehittaé
edelleen Asko-hankkeessa luotua
avomuotoista, kunnissa tai sahkoi-
sesti tapahtuvaa, sopeutumisval-
mennusta. N&in ollen Luustoliitto
tarjoaa jatkossa omahoidon ja kun-
toutumisen ohjausta ja tukea eri
kunnissa 3 tunnin mittaisen Luus-
toinfon, 4 tunnin mittaisen Oma-
hoitokoulutuksen, internetissa
tapahtuvan verkkovalmennuksen
seka neljan tapaamiskerran kurssin
muodossa.

Eri palveluissa vaihtelevat kun-
toutuksen intensiteetti ja kesto se-
ka kunnan ja Luustoliiton panostus.
Myds liiton tuettuja lomia kehite-
taan edelleen tarjopamaan tietoa ja
tukea kuntoutumiseen. Tulevaisuu-
dessa vertaisilla on myds entista
isompi rooli kaikissa néissé palvelu-
muodoissa.

Talla hetkellda Luustoinfoja jar-
jestetéaén Lappeenrannan alueella,
Lahdessa, Kouvolassa, Tampereel-
la ja Oulussa. Ensimmainen Oma-
hoitokoulutus jarjestetaan touko-
kuussa Joensuussa. Verkkovalmen-
nustoiminta puolestaan aloitettiin
vuonna 2015 ja tulevana syksyné
jarjestetddn seuraavat kaksi verk-
kovalmennuskurssia. Ensimmaisen
neljan tapaamiskerran kurssin to-
teutuspaikkakunnasta puolestaan

neuvotellaan parhaillaan. Edell&
mainituista ryhmaohjauksista ja
kursseista sekd niihin hakeutumi-
sesta tullaan kertomaan tarkemmin
[&hitulevaisuudessa muun muassa
Luustoliiton verkkosivuilla, sahkdi-
sissé jasenille tarkoitetuissa Luusto-
viesteissd seka toteutuspaikkakun-
tien lehdissé. Tassa lehdessa kerro-
taan myds Luustoliiton lokakuussa
tapahtuvasta tuetusta lomaviikosta
Lautsiassa Hameenlinnassa.

Kuntoutumisen ja omahoidon
tukea voi saada myds oman jasen-
yhdistyksen toiminnassa, luusto-
neuvojalle soittamalla tai vaikkapa
lAhtemalla Luut laineille -seminaa-
ri- ja virkistysmatkalle Narva-Joe-
suuhun (matkasta tarkemmin tassa
lehdessa).

Entista useampi luustokuntou-
tuja voi siis jatkossa [0ytaa itselleen
sopivan avomuotoisen sopeutumis-
valmennusmuodon entistd lahem-
paa kotiaan tai sitten voi osallistua
liiton lomille ja matkoille.

Tervetuloa mukaan

tapaamisiin, kursseille ja myds
jasenyhdistysten toimintaan!
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‘ Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

KOKOUSKUTSU

Suomen Luustoliitto ry:n s&an-
tOmaarainen kevaan liitto-
kokous pidetdan lauantaina
23.4.2016 klo 12-14 Scandic
Tampere City -hotellissa Tam-
pereella (rautatieasemaa vasta-
paata).

Ennen virallista kokousta tarjo-
taan tulokahvi klo 10 alkaen ja
klo 10.30-11.30 liiton puheen-
johtaja pitda liittokokousluen-
non, jossa han kertoo tarkem-
min viime vuonna olleen luusto-
la&kkeisiin liittyvan kohun taus-
toista. Kokouksen jalkeen noin
klo 14-15 tarjotaan kokouksen
osallistujille lounas.

Kokouksen asialistalla ovat s&&n-
tomaaraiset asiat (§ 13).
"Jasenyhdistys saa lahettaa
liton kokoukseen yhden viralli-
sen edustajan jokaista alkavaa
sataa (100) henkil6jasentdan
kohden, kuitenkin siten, etta
enimmaismaara on 10 edusta-
jaa. Yhdistyksen edustajamaara
maaraytyy kokousta edeltavan
vuoden joulukuun viimeiseen
paivadn mennessa jasenrekis-
teriin merkittyjen varsinaisten
jasenten mukaan.”
(Saannot § 9).

Yhdistysten kokousedustajien ni-
met yhteystietoineen ja erikois-
ruokavalioineen tulee ilmoittaa
8.4.2015 mennessa liiton toi-
mistoon, osoite on toimisto@
luustoliitto.fi. Jasenyhdistyksiin
lahetetdan kokouskutsu ja il-
moittautumislomake erikseen.

Suomen Luustoliitto ry:n
hallitus
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Luustoliitossa tapahtuu

pussa sahkoisen kyselyn kai-

kille jasenilleen, joiden sahko-
postiosoitteet olivat tiedossa liiton
jasenrekisterissé. Kyselyn tarkoi-
tuksena oli kerata palautetta lii-
ton toiminnasta seka nakemyksia
liiton toiminnan suuntaamiseen
jatkossa. Kyselysta nousi yllattaen
vahvasti esille se, ettd liiton tarjoa-
mien palveluiden sijaan liiton tulisi
tulevaisuudessa keskittya aiempaa
enemman valtakunnalliseen sosi-
aali- ja terveyspoliittiseen vaikutta-
miseen.

Liittohallituksessa  kasiteltiin
kyselyn vastauksia ja paadyttiin
valittdbmana toimenpiteena siihen,
ettd jatkossa Luustotieto-lehdessa
kerrotaan, millaista ulospain suun-
tautuvaa toimintaa liitolla on ja tu-
lee olemaan lahiaikoina. Néin jase-
net saavat paremmin kuvan siita,
mité kaikkea pienilla resursseilla jo
nyt tehdaan.

Seuraavassa on Yyleiskatsaus
l[ahinnd ulkoiseen tiedotukseen
ja vaikuttamistoimintaan liittyen
edellisen Luustotieto-lehden il-
mestymisestd aina tdman lehden
ilmestymiseen asti. Tana aikana
liitolla on ollut kolme tyontekijaa:
toimistosihteerin liséksi luustoneu-
voja-projektipdallikko ja toiminnan-
johtaja.

Kannattaa toki muistaa, ettd
ulkoisen toiminnan liséksi liitolla
on ollut sisaistd, jasenyhdistyksiin
ja yksittaisiin jaseniin liittyvaa toi-
mintaa, talouden ja hallinnon hoi-
toa seka sisdista viestintad, kuten
Luustotieto-lehden teko.

L iitto lahetti vuoden 2015 lo-

Viestinta ja edunvalvonta

e Liitto otti kantaa Duodecimin
Osteoporoosin Kaypa hoito -suo-
situksen potilasversion sisaltoon,
sai vietya lapi lahes 10 korjausta ja
lisdysta seka sai suositukseen mu-
kaan liiton esittelyn: liiton kannan-

oton johdosta uusi Osteoporoosin
Kaypa hoito -potilasversio julkaistiin
18.12.2015.

e Takedan ja liiton yhdessa tuotta-
ma video 206 syyta valittaa paatet-
tiin liittd4 Otavan tuottamaan lukion
sahkoiseen terveystiedon oppikir-
jaan.

e Luuston massaa eri ikékausina
kuvaava liiton julkaisema tauluk-
ko seka liiton logo otettiin mukaan
Otavan painettuun lukion pakollisen
terveystiedon kurssin oppikirjaan.
e Luustoon liittyvia liiton artik-
keleita julkaistiin Elékkeensaajien
keskusliiton, Liikunnan ja terveys-
tiedon opettajien, Suomen Reuma-
hoitajayhdistyksen sekd Suomen
Rontgenhoitajaliiton lehdissa.

= Liitto etsi haastateltavat Helsin-
gin Sanomien ja Kotila&kéri-lehden
osteoporoosiin liittyviin artikkelei-
hin.

< Liitolla oli nayttelyosasto Reu-
mahoitajapaivillg, jossa jaettiin run-
saasti liiton tuottamaa materiaalia.
e Lahetettiin luustoterveyden am-
mattilaisverkostolle (n. 600 henki-
164) kolme tiedotetta ja Suomen
Terveystoimittajat ry:n toimittajille
(n. 250 henkil6a) yksi tiedote.

= Vuoden 2015 aikana liiton koti-
sivuihin tutustui lahes 47 000 hen-
kilog, jotka kavivat sivuilla yhteensa
yli 61 000 kertaa ja jotka katsoivat
yli 143 000 sivua; liiton Facebook-
sivuilla oli 482 tykkaajaa.

Yhteistyoneuvottelut
ja kokoukset

e Liitto osallistui RAY:n sopeutu-
misvalmennustoimintaa kehittdvan
tydryhman toimintaan yhdessé Ke-
lan kuntoutuksesta vastaavan hen-
kilon, RAY:n kolmen edustajan ja
viiden jarjestoedustajan kanssa.

e Avomuotoisen sopeutumisval-
mennuksen valtakunnallista kehit-
tamista pohdittiin Avokuntoutus-
verkoston puheenjohtajistossa,



Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

jonka sihteerina toimii Luustoliitto.
< Liitto osallistui Hyvinvointilomat
ry:n tuettua lomatoimintaa kehitté-
van tyéryhman kokoukseen.

= Liitto oli valtakunnallisen Suo-
men Tuki- ja liikuntaelinliitto Suo-
men TULE ry:n hallituksen kokouk-
sessa.

= Neuvoteltiin kokemusosaajatoi-
minnan kehittdmisestd Muistiliiton
ja ADHD-liiton kanssa..

e Avomuotoisen sopeutumisval-
mennuksen jarjestamisesta yhteis-
tydssd kuntien kanssa neuvoteltiin
Helsingissa useissa eri toimipisteis-
sé seka Joensuussa, Karhulassa, Ke-
missé ja Kouvolassa.

* Neuvoteltiin verkkopohjaisen
sopeutumisvalmennuksen jatkami-
sesta valtakunnallisesti.

= Neuvoteltiin kahden eri yrityk-
sen kanssa Luustoliiton nékyvyydes-
td osana tuotemarkkinointia.

= Neuvoteltiin valtakunnallisista
jasenalennuksista eri yritysten kans-
sa.

Luennoinnit ja avomuotoisen
kuntoutuksen tilaisuudet

= Luennoitiin Reumahoitajapai-
villa, ammattilaiskoulutuksessa Ou-
lussa (kahdesti) ja Helsingin alueen
l&akareille seka jarjestettiin Padkau-
punkiseudun yhdistykselle tilaisuus
esittaytymiseen.

e Luustoinfoja jarjestettiin kun-
toutujille Kouvolassa, Oulussa ja
Rautjarvella.

Tapahtumien valmistelut

e Valmisteltiin  ASKO-hankkeen
paatésseminaaria, jonka avaus-
puhujaksi lupautui eduskunnan
sosiaali- ja terveysvaliokunnan
puheenjohtaja Tuula Haatainen,
ammattilaiskoulutusta Kuopioon
yhteistydssd Kuopion yliopistosai-
raalan kanssa seka valtakunnallista
Avokuntoutusfoorumia Tampere-
talolle.

KOONNUT: ANSA HOLM
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Puheenjohtajien ja sihteerien neuvottelupaiva

Tampereella

yvat Liiton jasenyhdistysten

puheenjohtajat ja sihteerit:

tervetuloa Tampereelle yh-
teiseen neuvottelupdivaan perjan-
taina 22. huhtikuuta. Ohjelmassa
on ennen kaikkea liiton toiminnan
tuleva suuntaaminen, silla liiton
nykyinen strategiakausi on paat-
tymassd. Nyt on tarked hetki olla
vaikuttamassa liiton toimintaan.

Neuvottelupaivan tarkea anti on
tietenkin muiden puheenjohtajien
ja sihteerien tapaaminen. Siksi on-
kin tarkeaa, etta kaikki yhdistysten
puheenjohtajat ja sihteerit tulevat
mukaan paivaan.

Liitto tarjoaa yhdistysten pu-
heenjohtajille ja sihteereille taysi-
hoidon sek& enintaan 50 € kunkin
osallistujan matkakuluista yleisilla
kulkuneuvoilla (matkalaskua ja
tositteita vastaan). Seuraavana pai-
vana pidettavaan liittokokoukseen

=
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Kuva neuvottelupdivdstd
vuodelta 2015.

osallistuville tarjotaan lisdksi ma-
joitus Scandic Tampere Cityssa kah-
den hengen huoneissa. Perjantain
iltaochjelmana on opastettu tutus-
tuminen Tampereen historialliseen
keskustaan (kavelykierros).

Tavataan Tampereella!

Finnish Bone Society liittyi Luustoliittoon

anha sanonta "ympari kay-

daan ja yhtehen tullaan” so-

pii erinomaisesti, kun kerro-
taan Finnish Bone Society ry:n (FBS)
liittymisesta Luustoliiton jasenyhdis-
tykseksi. Nimittain kun FBS vuonna
1989 perustettiin, se oli ensimmai-
nen luustoasioihin keskittyva yhdis-
tys Suomessa. Siité irtautui vuonna
1995 Suomen Osteoporoosiyhdistys
javuonna 2004 perustettiin liitto. Ja
nyt siis tuo Suomen ensimmaéinen
luustoyhdistys liittyi Suomen Luus-
toliiton jasenyhdistykseksi.

FBS:n tarkoituksena on toimia
yhdyssiteena  luututkimuksesta
kiinnostuneiden henkildiden valil-
l& sekd edistaa alan kaytannollista
ja teoreettista kehitystd Suomessa.
Yhdistyksen jaseniksi voidaan ottaa

eri aloilla toimivia luututkimuksesta
kiinnostuneita henkilgita.

Yhdistys jarjestaa kokouksia,
koulutusta ja esitelmatilaisuuksia
ja yllapitad yhteistyota alan ulko-
maisten jarjestdjen kanssa. Yhdistys
myontaa jasenilleen apurahoja luu-
tutkimukseen ja palkitsee vuoden
parhaat luualan tieteelliset julkai-
sut.

Toivomme tietysti, ettd FBS:n ja-
senyyden myoté liitto on aiempaa-
kin paremmin tietoinen luustoalan
uusimmasta tutkimuksista ja FBS
ottaa oman asemansa liiton toimin-
noissa, kuten viestinnassa, koulu-
tuksessa ja materiaalituotannossa.
Tervetuloa joukkoon, FBS!

ANSA HOLM
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Luut lainellle!

Laitetaan jalleen Luut laineille.

Nyt suunnataan laivan keula kohti

Narva-Joesuuta vain 240 euron hinnalla!

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

Lahtd on keskiviikkona klo 10.30
Helsingista Tallink Superstarilla
Tallinnaan, josta jatketaan omalla
tilausbussilla kohti Narva-Jdesuuta.
Majoitus on vastavalmistunees-
sa Kylpylahotelli Meresuu Spaa &
Hotellissa (****). Paluu tehd&an
lauantaina ensin tilausbussilla ja
sitten Tallinnasta jatketaan Tallink
Starilla Helsinkiin, jossa ollaan klo
18.30.

Meresuu Spa & Hotel sijaitsee
luonnonkauniissa, Viron vanhim-
piin kuuluvassa kylpylakaupungissa
Narva-JGesuussa, hiekkarantojen
aarella aivan Vengjan rajalla, vain
200 kilometrin paéssa Tallinnasta ja
13 kilometrin paassa historiallisesta
Narvasta. Kyseessa on uusi kylpy-
lahotelli. Kaikissa kahden hengen
huoneissa on WC, suihku tai kylpy-
amme, hiustenkuivaaja, kylpytakki,
TV, puhelin, ilmastointilaite, talle-
lokero ja internetyhteys.

Meresuu Spa & Hotellissa on
monipuolinen allas- ja saunaosas-
to: seitseman erilaista uima-allasta,
viisi saunaa, porealtaat seka vesi- ja
ilmahieronta-altaat. Kylpylassa on
tarjolla my6s monipuolisia hoitoja!
Kylpylahotelli on esteeton.

!ﬂmna
|
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Matkapaketin hinta on vain
240 euroa/hlo

Hintaan sisaltyy

edestakainen laivamatka
Hki-Tallinna

2 hyttid/ryhma/menopaluu
matkatavaroille

3 yon majoitus 4 tdhden
hotellissa jaetussa kahden
hengen huoneessa

aterioita hotellissa
(tulopéivana illallinen, to ja
pe aamiainen, lounas ja
illallinen, lahtopaivana
aamiainen)

bussikuljetus omalla tilaus-
bussilla menopaluu Tallinna—
Narva-J6esuu

liiton jarjestamat paivittaiset
luento- ja liikuntatilaisuudet
sauna- ja allasosaston seké
kuntosalin rajaton kaytto

klo 8-21

Lisamaksusta

yhden hengen huone 45 €/
hl6/3 yota

ateriat laivalla: aamiainen
menomatkalla 10,50 e/hlo,
buffetlounas paluumatkalla
25 €/hl6 (hinnat etukateen
varattaessa)

hoidot hotellin spa-osastolla
(varaukset suoraan hotellista,
maksu paikan paalla)

Lilttouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Vuonna 2015 Luut laineilla -matkalle
osallistui 50 henkil6d.

Maksu- ja peruutusehdot

« ennakkomaksu 50 €/hl6
7 péivan sisalla varauksesta,
loppumaksu 5 viikkoa ennen
lahtoa

e peruutuskulut 50 €/hl6,
30-14 vrk lahtoon:
50 % matkan hinnasta,
alle 14 vrk lahtéon:
100 % kulut.

[Imoittautuminen sahkdpostilla tuu-
la.toura@matka-vekka.fi (puh. 020
120 4083 / Tuula Toura). Huom!
Paikkoja rajoitetusti!

Laitetaan luut laineille!
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Lomalle Lautsiaan!

Tule viettdmaan rentouttava ja
samalla aktiivinen lomaviikko
mukavien ihmisten seurassa vain
100 eurolla! Hinta sisaltaa taysi-
hoidon seka tietoa ja virkistysta
sisdltavan ohjelman.

Paivittéin on ohjattua luustoliikun-
taa, monenlaista aktiviteettia ja yh-
dessaoloa, luustoterveyteen ja os-
teoporoosiin liittyvia luentoja seké
vertaistukea. Luustoloma on Laut-
sian lomakeskuksessa hdmaldisen
luonnon keskella 10.-15.10.2016
(ma-la, lomaryhman koko on 30
henkil6d). Loman jérjestajana on
Luustoliitto yhteistydssa Hyvin-
vointilomat ry:n kanssa. Kyseess&
on Raha-automaattiyhdistyksen
taloudellisesti tukema loma, joten
siksi taysihoito 6 pdivan osalta on
yhteensa vain 100 euroa. Majoitus
on 2 hengen huoneissa.

Lomaviikko on suunnattu kaikille
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville ja heidén puolisoilleen.
Lomaviikon aikana myo6s Luustolii-
ton edustajat osallistuvat lomavii-
kon ohjelmaan mm. luennoinnein.

Hakulomakkeen voi tayttaa In-
ternetistd osoitteesta www.hyvin-
vointilomat.fi/Hae lomalle. Lomalle
voi hakea myds perinteisella pape-
rilomakkeella tilaamalla sen puheli-
mitse Hyvinvointilomista puh. 010
830 3400 ma-pe klo 9-12 tai Luusto-
liiton toimistolta puh. 050 539 1441
ma-pe klo 9-14. Laheta hakemuk-
sesi 9.7.2016 mennessa.

Tayté lomatukihakemus huolelli-
sesti, puutteellisesti taytettyja hake-
muksia ei kasitelld. Muista merkita
hakemuksen kohtaan ”Haettava lo-
ma”, mille lomalle olet hakemassa.
RAY:n tukemat lomat mydnnetaan
taloudellisin, terveydellisin ja sosi-
aalisin perustein. Siksi on tarkeaa

HYVIN-

VOINTF
LOMAT

tayttda kohta "Perustelut” huolel-
lisesti. Kerro terveydellisind perus-
teina, kuinka kauan olet sairastanut
osteoporoosia, muut mahdolliset
sairautesi seka sosiaalisina perus-
teina mahdollinen yksinaisyys, per-
heongelmat, omaishoitajuus yms.

Huomioksi: RAY ei tue virkistys-
lomaa kahtena perakkaisena vuote-
na, joten jos olet ollut jollakin RAY:n
tukemalla virkistyslomalla vuonna
2015, et ole oikeutettu vuoden
2016 aikana tuettuun lomaan.

Noin kaksi viikkoa ennen loma-
viikon alkua saat lomakohteestasi
tarkempaa tietoa seka tarkan loma-
ohjelman. Voit tutustua lomakoh-
teeseen etukateen: www.lautsia.fi.

Tervetuloa lomalle virkistymaan ja
rentoutumaan!
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JASENETUJA 2016

Etuja Luustoliiton jasenyhdistysten jasenkortilla vuonna 2016

JASENALENNUKSET

Valtakunnalliset
alennukset

Instrumentarium Look&Life -myy-
maldista kautta maan etuja ja alen-
nuksia Luustoliiton jasenkortilla.

CITYTERVEYS

- Huippudiagnostiikka kaikkien saataville -

Alla luetelluista laboratorio-
tutkimuksista ja tutkimuspaketeis-
ta -12 % ja rontgentutkimuksesta
(NA2AA) - 5 %.
e 1220 S-D-25 hinta: 31,95€
= 6032 S-Ca-Albk hinta: 28,95€
= NAZ2AA Rintarangan natiivi-
rontgen (sivukuvana),
hinta: 55,00€
- Keliakiapaketti 1: 653
Pt-KeliSeu, hinta: 34,95€
(1666 S-1gA ja 1885 S-tTGADA)
» Keliakiapaketti 2: 645
Pt-Kelia-L, hinta: 46,95€
(1666 S-lgA, 1885 S-tTGADA,
4390 S-EMADA, 6299
S-DGPADG ja 6300 S-DGPAbA)
= Keliakiapaketti 3: 651
Pt-Kelia-XL, hinta: 88,95€
(1666 S-1gA, 1885 S-tTGADA,
4390 S-EMADA, 4640
B-HLAKeli, 6299 S-DGPAbG
ja 6300 S-DGPAbA)
Alennus lasketaan voimassa ole-
van kuluttajahinnaston hinnoista.
Alennusta ei voi yhdistad muihin
kampanjatarjouksiin. Jasen tun-
nistetaan henkilotodistuksesta ja
jasenkortista. Huom. Kela-korvaus
vain yksityisladkarin lahetteella.
Laboratoriotutkimuksiin voi tulla il-
man lahetettd, réntgentutkimuksiin
tarvitaan aina laakarin lahete. Tar-
jous 31.12.2016 saakka. Oikeudet
hinnan muutoksiin pidatetaan.

Paikalliset alennukset

ESPOO

Espoon Yrtti-Kippari (Merenkulki-
janpolku 3, Lippulaivan takana)
-10 % kaikista tuotteista.
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HELSINKI

Laatukoru Oy

(Pohjoisesplanadi 35) - 15-30 %
kultakorut, - 15-20 % kellot.
L&aakarikeskus Aava

(Annankatu 32) réntgenosasto,
-10 %, DXA-mittaus, voimassa-
olevista hinnoista.
Laakarikeskus Mehildinen
(Ympyratalo, Osteoporoosiklinikka)
-10 % DXA-mittaus, sisaltaa
rontgenhoitajan haastattelun,
luuntiheysmittauksen ja
osteoporoosilaakarin lausunnon.
HealthEx

(Kauppakeskus Kamppi 4 krs.
Urho Kekkosenkatu 1) Turvallista
ja kayttajaystavallista liikuntaa
45 €/Kk.

Terveyskauppa Plantara
(Mannerheimintie 5 B) - 10 %
normaalihintaisista tuotteista.

HAMEENLINNA

Naisten kuntosali Fitness Femme
(Raatihuoneenkatu 31,

puh 03 633 2900) tiistaisin

klo 11 naisten tunnin kuntopiiri

+ 15 min venyttelyt,

Kertamaksu 4,50 € (norm. 5 €)
Kymppikorteista ja kuukausi-
korteista - 9 €, jolloin esim.
elékeldisten kymppikortti 50 € ja
kuukausikortti 40 €.

Tori-Apteekki

(Hallituskatu 18). Kanta-asiakkuus-
edut tarkistettu entisté paremmik-
si. Uutuus: henkilokohtainen
tarjousehdotus kuukausittain
omaan séhkopostiin niin halutes-
saan. Kela-kortti kanta-asiakas-
korttina.

JOENSUU

Fysiokeskus Kunto-Taipale, Energy
(Kauppakeskus Centrumin

2. kerros, Kauppakatu 29);
(Ylamyllyn ostoskeskus, Rannitie

3) jasenkortilla ja elakeldiskortilla
kuntosalikéynti 4 €/kerta, paivalla
klo 8-16.

Intersport Joensuun Erdurheilu
(Kauppakatu 18) ja Intersport Jo-
ensuun keskusta (Kauppakatu 23
B) Luustoyhdistyksen jasen-
kortilla tekstiileisté ja jalkineista
-15 % ovh-hinnoista.

Kelloliike llmakangas Ky
(Kauppakatu 27) Luustoyhdistyk-
sen jasenkortilla -20 % ohje-
hintaisista tuotteista. Ei koske
kultasepantoita.

Kulta Nalle Oy

(Kauppakatu 24, Kauppakeskus Iso
Myy) Luustoyhdistyksen jasen-
kortilla -10 % ohjehintaisista
tuotteista — ei koske kultasepan-
toistd, Polar-tuotteita eika jo alen-
nettuja hintoja.

Kasityoliike Joen Lanka Oy
(Siltakatu 14) jasenkortilla -10 %
ohjehintaisista tuotteista.
Luontaistuntija

(Linjatie 2, Pilkon Citymarket)
littymalla kanta-asiakkaaksi saa
kanta-asiakaskorttiin tuplaleimat
Luustoyhdistyksen jasenkortilla.
Leimat saa korttiin 20 € valein.
Kymmenen leiman jalkeen saa 10 €
alennuksen seuraavasta ostosta.
Oriflamen Parturikampaamo
(Lara’s Beauty, Siltakatu 20 A, 2
krs) Luustoyhdistyksen jasen-
kortilla -10 % parturi/kampaamo-
palveluista.

KEMI

FysioKemi
-10 % luuntiheysmittauksista.

KUOPIO

Fysiopalvelu Kunto Kuopio

-10 % fysioterapia, hieronta- ja
alaraajaterapiapalvelut.
[td-Suomen Yliopiston apteekki
-10 % (ei la&kkeet).
Puijonlaakson Laakarikeskus
-10 % Luuntiheysmittaus.
Untamon urheilu
(Haapaniemenkatu 12) -10 %.
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LAHTI

Terveystalo

(Aleksanterinkatu 13) -15 %
luustotiheyden- (Dexa), kalsium-
tason- (S-Ca) ja D-vitamiinitason
(S-D-25) mittauksista (valta-
kunnallinen etu).

Arte-laéakarit

(Aleksanterinkatu 9, Tuomi-
talon piha) luuntiheyden mittaus
Bindex®-laitteella 45 € (norm.
51 €). Ei sisélla la&karinpalkkiota
eika mahdollisia toimistokuluja.

MIKKELI

Instrumentarium
(Porrassalmenkatu 25) normaali-
hintaisista terveystuotteista -10 %,
normaalihintaisista aurinkolaseista
-15 %, normaalihintaisista kehyk-
sisté ja linsseisté -20 % ja optikon
suorittamasta nédontarkastuksesta
-15 €.

Taitavat Suutarit

(Ykkésmestarit, Graanin liike-
keskus, Graanintie 1) liukuesteet
-15 %.

Luontaistuote Paivanpaiste
(Mikonkatu 6) normaalihintaisista
tuotteista -10 %.

Savon Kukka

(Raatihuoneenkatu 12) normaali-
hintaisista kukista - 5 %.

Respecta Oy

(Yrittdjankatu 30) selka- ja raaja-
tuet, liukuesteet ja lonkkahousut
-5%.

Kelloliike V. Pylvandinen Oy
(Porrassalmenkatu 25) - 10-15 %
ostoksesta riippuen.

Apteekki Stella

(Kauppakeskus Stella, Porras-
salmenkatu 20) normaalihintaiset
D-vitamiini- ja kalsiumvalmisteet
(ei ladkkeelliset) -10 %. Nutricia
Proteiinipitoiset lisdravintovalmis-
teet, neljan pullon ostajalle -10 %.

OuLU

Ecco-Shop
(Isokatu 16) -10 % normaalihintai-
sista tuotteista.

Fulari Oy

(Kirkkokatu 19) -10 % normaali-
hintaisista tuotteista.

Oulun Suutari ja Avain

(Isokatu 37) -10 % normaali-
hintaisista tarvikkeista.
Kasityoliike Somikki
(Kirkkokatu 29) -10 % kasityo-
tarvikkeista ja torkkuhuovista.
Terveystalo
Luuntiheysmittauksista -10 %.
Uusi Muoti

kaikissa myymalgissa -10 % nor-
maalihintaisista tuotteista.

PIEKSAMAKI

Kuntosali Kunnonkeskus Oy
(Kaakinmaenkatu 4) 10 kerran
kuntosalikortin hinnasta - 5 €.
Euro Kello ja Kulta Ky
(Hayrisentie 4) jasenalennus -20 %,
ei koske tarjoustuotteita, Nomina-
tion- eiké Spinningtuotteita eika
tyota.

Pieksamé&en tukituote
jaapuvdline

(Hayrisentie 2) -10 % tuotteista.
Kukka-ja Hautauspalvelu

M. Moélsa ky

(Keskuskatu 21) -10 %, leikkokukat
ja ruukkukukat kateiskaupalla.
Kampaamo-parturi Sabella
(Tallikatu 9) -5 % tyosta ja
tuoteostoista.

My Lady Parturi-kampaamo
(Kalevankatu 33) kaikki tyot ja
tuotteet -10 %.

PORI

Be-Master Ky (BePop)

-10 % avaimet ja tarvikemyynti.
Lastenpuoti Tintti (BePop)

-10 % ovh.

Life Pori

(Isolinnankatu 26 B) -10 % ovh.
Life Prisma Lansi-Pori
(Etelavayla 2) -10 % ovh.

Life Pori Puuvilla
(Siltapuistonkatu 14) -10 % ovh.
Rajala Pro Shop (BePop)

-10 % kuvaustgista.

SAVONLINNA

Instrumentarium

(Olavinkatu 45) normaalihintaisista
terveystuotteista -10 %, normaa-
lihintaisista aurinkolaseista -15 %,
normaalihintaisista kehyksista ja
linsseista — 20 % ja optikon suorit-
tamasta naontarkastuksesta -15 €.
Life Savonlinna

(Olavinkatu 53) normaalihintaisista
tuotteista -10 %.

Savonlinnan Uusi Apteekki
(Citymarket, Tulliportinkatu 10)
kéasikauppatuotteista itsehoito-
vitamiinit ja kalkkivalmisteet sek&
liukuesteet kenkiin -10 %.

Kukka Keikari

(Sokos kauppakeskus, Olavinkatu
57) normaalihintaisista kukista

-5 %.

Hyvanolon kauneuskeskus
Ruusunen

(Olavinkatu 44) kampaamopalvelut
-10 %, hoidot -10 %, ei jalkahoidot.

910¢ VINLANISYCL

TAMPERE

Kulta- ja kellokauppa

Harry Wahlberg Oy
(Kuninkaankatu 30) normaali-
hintaisista tuotteista -20 %.
Pirkan Kello Ky

(Kuninkaankatu 19) normaali-
hintaisista tuotteista -15 %.
Koskirontgen
(Hatanpaanvaltatie 1) ajanvaraus
p. 03 250 6600, DXA-luuntiheys-
mittaus -15 %.

Suomen Terveystalo,
kuvantamisyksikko
(Rautatienkatu 27) luuntiheys-
mittaus -10 %.

VANTAA

Bio-Shop Ikinuori
(Kielotie 12—-14,Tikkurila) -10 %
kaikista tuotteista.

VARKAUS

Kommilan apteekki
(Savontie 42) -10 % normaali-
hintaiset ei lagkkeelliset tuotteet.
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UBUIW[eS BIaaA eANY

Muistoja Viljamin Turun matkalta

Luustoliiton maskotti Viljami-luuranko vieraili viime vuoden Luustoviikolla

Turussa. Viljami sai Turun Seudun Luustoyhdistyksen hektisen viikko-ohjel-
man ja monien edustustehtdvien lomassa mahdollisuuden kiertdd myos pai-
kallisia nédhtavyyksié. Oppaana ja kuvaajana matkalla toimi Turun yhdistyksen

valokuvaajaopiskelija Veera Salminen.

UBUOUIST-UBUIANY NIBS “BANY

-

Etela- Savon
Osteoporoosiyhdistyksen
10-vuotisjuhla

Mikkelissa juhlittiin yhdistyksen
10-vuotista taivalta runsaan jasen-
jakutsuvierasjoukon kera. Juhlavéki
sai nauttia hyvasta musiikista, teat-
teriesityksesté ja puheista seké poy-
déan antamista. Juhlapuhuja tervey-
denhuoltoneuvos Maire Kolimaa
(kuvassa) kertoi Sote-uudistuksesta
ja yhdistyksen historiasta. Maire on
Etela- Savon Osteoporoosiyhdistyk-
sen perustajajasen ja pitkdaikainen
hallituksen puheenjohtaja.

Lukijakilpailu jaedellisenikisan voittajat

Talla kerralla testataan Luustotie-
to-lehden lukijoiden tarkkuutta:
miltéd lehden sivuilta 16ydat alla
olevat seitseman lausetta? Laheta
vastauksesi eli 7 sivunumeron lis-
ta liiton toimistoon séhkopostilla,
kortilla tai kirjeelld 20.4. mennessa
osoitteella toimisto@Iluustoliitto.fi
tai Luustoliitto, Iso Roobertinkatu 10
B 14, 00120 Helsinki — huom. 21.3.
jalkeen Luustoliiton osoite on Arka-
diankatu 19 C 36, 00100 Helsinki.
Tassa ovat lehden sivuilta irro-
tetut lauseet:
1. Toimintaa suunnataankin tas-
t4 eteenpdin laajempia joukkoja
tavoittavaan avo- ja verkkomuotoi-
seen kuntoutukseen ja sen kehitta-
miseen.
2. Jo muutaman minuutin mittai-
nen liilkuntatuokio vaikuttaa aineen-
vaihduntaan seuraavan tunnin ajan.
3. Myds valmennuksen aikana ol
mahdollisuus keskustella verkossa

muun ryhman kanssa, mutta tois-
ten ndkeminen oli kurssin sokeri ja
suola, totesi eras osallistujista.

4. Samanlaisen tuloksen antoi
suomalainen kontrolloitu tutkimus,
jossa fyysinen harjoitus ehkaisi mer-
kitsevasti ikaantyneiden kaatumisia
ja murtumia, mutta ilman fyysista
harjoitusta D-vitamiinilla (20 g/
vrk) ei ollut plaseboryhmaéan ver-
rattuna vaikutusta.

5. Laajaan kaatumisvaaran arvi-
ointiin kuuluu mm. fysioterapeutin
suorittama toimintakyvyn testaus ja
paivittaisista toiminnoista selviyty-
misen arviointi, liilkunta-aktiivisuu-
den ja kaatumispelon kartoitus.

6. Tastd huolimatta diabeetikolla
on lahes kaksinkertainen murtuma-
riski verrattuna saman luuntihey-
den omaavaan ei-diabeetikkoon.

7. Kuntoutumisen ja omahoidon
tukea voi saada my6s oman jasen-
yhdistyksen toiminnassa, luusto-

neuvojalle soittamalla tai vaikkapa
lahtemalla Luut laineille -seminaa-
ri- ja virkistysmatkalle Narva-Joe-
suuhun.

Viime Luustotieto-lehden luki-

jakilpailuna oli arvata kuinka mon-
ta jasentd Suomen Luustoliitto ry:n
jasenyhdistyksissa on vuoden 2015
lopussa. Vastauksia tuli runsaasti —
jotkut arvauksista olivat hyvinkin
alakanttiin, jotkut huimastikin yla-
kanttiin ja osa jopa hyvinkin lahel-
le oikeaa. Tassé on oikea vastaus:
Luustoliiton jasenmaéra vuoden
2015 lopussa oli 3 546.
Lahimmaksi arvasi Aira Hirvikoski
(Kalvia). Kaikkien vastanneiden kes-
ken arvotut yllatyspalkinnot me-
nevat seuraaville kilpailuun osallis-
tuneille: Eija Korpinen (Tampere),
Liisa Aalto (Kuusjoki) ja Pirkko-Liisa
Latvanen (Joutseno).

Onnea voittajille!



Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

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

Jasenasiat
Sirkka Muurikka,
sirkka.muurikka@luukku.com

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

Toimialue

Enonkoski, Heinavesi, Hirvensalmi,
Joroinen, Juva, Kangasniemi, Keriméki,
Mikkeli, Mantyharju, Pertunmaa, Piek-
sdméki, Punkaharju, Puumala, Ranta-
salmi, Ristiina, Savonlinna, Savonranta,
Sulkava.

Kutsu yhdistyksen saantomaarai-
seen kevatkokoukseen. Kokous
pidetéén la 9.4.2016 klo 13 Pieksé&-
maéelld, Jarjestttalon 1. kerroksessa
(Tasakatu 4-6). Kokous aloitetaan
yleisttilaisuudella, jossa aiheena
on vapaaehtoistyd ja vertaistuki.
Kokouksessa kasitella&dn saanto-
maaraiset asiat. Kokouksen jalkeen
on kahvitarjoilu. Jarjestdimme myds
arpajaiset. Tervetuloa!

Mikkelin toimintaryhmé
Osteoporoosivertaistukiryhméa

Yhdyshenkild
Marit Salo, puh. koti 044 094 8162

Osteoporoosivertaistukiryhman
kokoontumiset

Kerran kuukaudessa tiistaisin

klo 16.00-17.30. Estery-talolla,
Otto Mannisen katu 4.

TULEVAT TAPAAMISET 2016

1.3. Vieraana fysioterapeutti,
FysiTrainer Janina Martiin Mikkelin
Kuntopalvelusta. Aiheena kokonais-
valtainen hyvinvointi.

5.4. Vieraana terveyskeskuksen
osteoporoosihoitajat Terhi Vaisanen ja
Jarmo Hassinen.

3.5. Ulkoilua kavelyretken merkeissé.

Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilahden-
katu 16), yhdistyksen jasenilla mahdol-
lisuus kuntosaliharjoitteluun omatoi-
misesti 5 € / kerta. Kuntosaliharjoitte-
lua edelt&é alkukartoitus ja kuntosalin
kayton ohjaus sek& henkilokohtaisen
harjoitusohjelman laadinta. Kartoituk-
sen, ohjelman laadinnan ja ohjauksen
kokonaishinta on 62 €.

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessé Esteryn jarjestoilmoitusten
yhteydessa.

Pieksaméaen toimintaryhma

Vertaistuen yhteyshenkil®
Tuovi Tyrvainen

p. 0400 570 416
tuovityrvainen@Iluukku.com

Vertaisryhméan yhdyshenkild
Anne-Mari Tarvonen

p. 040 216 1029, am_tarvonen@
hotmail.com

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

Liikkuntaryhma

Torstaisin klo 15-17 Jarjestétalon

1 krs. monitoimitilassa (Tasakatu 4-6).
Liikuntaryhméa on maksuton
yhdistyksen jasenille.

TULEVAT TAPAAMISET 2016
10.3, 14.4. ja 12.5. ohjelma viel& avoin

Toimintakeskus Neuvokas
Toimintakeskuksessa voi kéydé terveh-
timéssa ja rupattelemassa kahvikup-
posen aarella ma-to klo 9-15. Neu-
vokkaassa kokoontuu erilaisia toimin-
taryhmid ja saat niista tietoa soittamalla
tai kdymalla paikan paalla. Neuvokkaas-
ta voi myos tiedustella vapaaehtoista
auttajaa tai voit itse ilmoittautua mu-
kaan vapaaehtoistoimintaan. Lisatieto-
ja saa toiminnanjohtaja Leena Maja-
valta puh. 050 360 0019.

Pieksamaki-lehden seurapalstalla
ilmoitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkil®
Eeva Tirkkonen, p. 040 720 2648,
eeva.tirkkonen@gmail.com

Toimintaryhman tapaamiset

Joka kuukauden neljas torstai jarjesto-
talo Kolomosessa (Pappilankatu 3),

klo 17-19.

TULEVAT TAPAAMISET 2016

24.3. ohjelma avoin

28.4. Vieraana toimintaterapeutti
Mari Tynkkynen,
Terapiaperhonen

26.5. Pieni kevatretki

Yhteinen liikuntaryhmé Saimaan
Syopayhdistyksen Savonlinnan
seudun osaston kanssa

joka toinen maanantai parittomilla
viikoilla Gym42:ssa (Pappilankatu 3,
kolmas kerros).

Torstaisin klo 10.30-11.15 ohjattua
kevennettya vesijumppaa Savonlinnan
kaupungin uimahallissa.

Savonmaa-lehdessa ilmoitetaan
tapahtumista.

Finnish Bone
Society ry
c/o Aholantie 4, 01940 Palojoki

Finnish Bone Society ry liittyi vuoden
2016 alusta Luustoliiton jasenyhdistyk-
seksi. Yhdistys toimii yhdyssiteena luu-
tutkimuksesta kiinnostuneiden henki-
I6idenvalilla seka edistaaalan kaytannol-
listé ja teoreettista kehitysta Suomessa.

Kotisivut
www.finnishbonesociety.org

Puheenjohtaja
Jorma Maatta, puh. 02 333 7356,
jmaatta@utu. fi

Varapuheejohtaja
Jalmari Pirhonen,
pirhonen.jalmari@gmail.com

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

Jasenasiat
Sami Salo,
sami_salo@hotmail.com
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Kanta-Hameen

Luustoyhdistys ry

c/o Aho, Raatihuoneenkatu 20 A 15,
13100 Hameenlinna,
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
Péivi Ikkala, puh 0400 728 930,
paivi.ikkala@gmail.com

Jasenasiat
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,
Riitta Salo, anjariittasalo@gmail.com

Toimialue
Kanta-Hameen maakunta

Kanta-Hameen Luustoyhdistys
ry:n saantoémaarainen kevatko-
kous to 21.4.2016 klo 16 Hameen-
linnassa Kumppanuustalossa (Kir-
jastokatu 1, 1. kerros,H 109). Saan-
tomadréiset asiat, kuten vuoden
2015 tilinpaatos. Kokousta edeltaa
ft Pirjo Kukkamaen luento "Mind-
fullness, tietoinen lasnéolo”. Kahvi-
tarjoilu. Sydamellisesti tervetuloa.
Hallitus

JASEN- JA VERTAISTUKI-ILLAT

Hameenlinnassa Kumppanuustalossa

(Kirjastokatu 1).

17.3. klo 17 teemana nivelrikko,
vieraana kokemuskouluttaja
Aino Matikainen. H 109

7.4.  Kklo 16 keskusteleva vertaistuki-
ilta. H 103

21.4. Kklo 16 kevétkokous.

19.5. klo 16 Tori-Apteekin teemailta,
aihe vahvistuu myéhemmin

28.5. Liikuntatempaus Hameen-
linnan Linnanpuistossa

Yleiséluento ke 20.4. klo 13-15 Kump-

panuustalon Auditoriossa. ”Suun ter-
veys ja sen merkitys elamanlaatuun”.
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Hammasléékari Henna Salmion luento
jarjestetdén yhteistydssa Psoriasisyh-
distyksen kanssa.

KEVATRETKI KYMENLAAKSOON
TI31.5.

Tutustumme oppaan johdolla Unescon
maailmanperintdkohteeseen Verlan
tehdasmuseoon, tehtaaseen ja ruukki-
kylaén. Lounas Verlan Seuratalolla, kult-
tuurineuvos Eero Niinikosken luento
Alma Pihlisté ja tutustuminen historia-
polkuun ja Verlankosken esihistorialli-
siin kalliomaalauksiin 7 000 vuoden ta-
kaa. Verlassa vierailee samanaikaisesti
Kouvolan Luustoyhdistys.

Lahto Wetterilta klo 8.15, paluu noin
18.45. Omakustanteiset kahvit. Matkan
hinta 35 € (ei-jasenet 45 €) sisaltaa lou-
naan, luennon ja opastukset.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset Ritva-
Liisalle: aho.ritvaliisa@gmail.com (tai
tekstiviestind 050 32 99 815). Kerro
mahdolliset ruokarajoitteesi. Matka
maksetaan 30.4. mennessa yhdistyk-
sen tilille Lammin Sp FI59 4260 0010
0109 05.

Jasenkirje postitettiin tammikuun alus-
sa. Jos et sitd saanut, ota yhteytta Rit-
va-Liisaan. Jos olet &skettdin hankkinut
sahkopostin, laheté tieto Ritva-Liisalle
(aho.ritvaliisa@gmail.com), niin saat
sahkopostiisi yhdistyksen ajankohtais-
ta lisétietoa, koska seuraava jasenkirje
tulee vasta syyskuussa. Seuraa Kaupun-
kiUutisten jarjestOpalstaa lauantaisin,
ilmoittelemme siella tapahtumistam-
me.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Puhelinpéivystys joka kuukauden
ensimmaisend torstaina klo 14-18
(ei heindkuussa). Muina aikoina voit
jattéé viestin vastaajaan. Viestit
puretaan viikoittain.

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

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

HALLITUS VUONNA 2016

Puheenjohtaja Anu Salpakoski
Varapuheenjohtaja Mirja Venalainen
Sihteeri Sanna Sokero
Rahastonhoitaja/jasenrekisteri
Mirja Kalima

Nettivastaava Péivi Mazzei
Varajasenet Else Heikkila ja Merja
Pentikéinen

Ti 12.4. klo 17.30 murtumahoi-
taja Mirja Venaldinen kertoo
Keski-Suomen sairaanhoitopiirin
osteoporoosihoitoketjusta, jon-
ka jalkeen klo 18.15 yhdistyksen
saantomaarainen kevatkokous
Jyvéskyldn kaupunginkirjastossa
(Vapaudenkatu 39-41) kokous-
huone 2. Esilla séantémaaraiset
asiat. Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

Kevéttalvella Jyvaskyladssa on tulossa
ulkotapahtuma kaikenikéisille. Seuraa
yhdistyksen nettisivuja.

Ke 16.3. klo 14-16 luento Ikaanty-
minen ja ladkehoito, mikd muuttuu?
Luennoitsijana on professori Sirpa Har-
tikainen. Jyvaskylan yliopiston liikun-
tatieteellisen tiedekunnan luentosali
L304 (Keskussairaalantie 4). Jarjesta-
jana Jyvaskylan ik&dantyvien yliopisto,
hinta 8 €.

Museokéaynti to 28.4. klo 14.30 Alvar
Aalto museossa. Aiheena Porraskivelta
puiden siimekseen; suomalaisen puu-
tarhataiteen ja arkkitehtuurin dialo-
geja. Voimme kayda samalla Keski-
Suomen museossa tutustumassa kirk-
kotekstiileihin. Museokdynti on maksu-
ton. Ilmoittautumiset kulttuuriluotsi
Else Heikkil, puh. 040 861 0123.

Laula kanssain -vertaistukea laulellen
Reumayhdistys (Kilpisenkatu 18) kuu-
kauden viimeinen torstai klo 13-15.
Tervetuloa joukkoon! Aiheina 31.3.
”Romantiikkaa” ja 21.4. "Kevétta ilmas-
sa”. Lauluja saestaa kitaralla Aila Kuok-
kanen.

Selk&messut ti 10.5. klo 16-20. Jyvas-
kyléan kaupunginkirjastossa (Vapauden-
katu 39-41), Minnansali. Aiheina Teks-
tariniska — miksi niska tai selka kipey-
tyvat, miten ne voidaan valttaa? TtT, ft
Sinikka Kilpikoski sek& Istuminen tap-
paa, mutta luomuliikunta poistaa istu-
misen haitat, LitM Arto Pesola. Yhdistys
on mukana messustandilla.



Kokkolanseudun Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry Luustoyhdistys ry

c¢/o Hirvikosi, Kaukovarantie 5,
68300 Kalvia

VUODEN 2016 HALLITUS
Puheenjohtaja/nettivastaava

Aira Hirvikoski, puh. 050 331 0274,
aira.hirvikoski@hotmail.com

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

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

Taloudenhoitaja/Jasenvastaava
Sirkka WihIman, puh. 040 700 3255,
sirkka.wihlman2@gmail.com

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

Tiedottaja

Eila Keskitalo, puh. 050 341 0606,
eilasofia.keskitalo@gmail.com
(vapaalla 31.7. saakka)

Varajasenet

Ritva Hiltunen, puh. 050 546 9858,
raimo.hiltunen@anvianet.fi ja

Sirkka Kauppinen, puh. 0400 863 464,
sirkauppinen@gmail.com

Vammaisjarjeston
yhteistyotoimikunta

jasen Leena Kuusela 044 2532 752
varajasen Olavi Strom 050 4639 235
olavi.strom@gmail.com

VERNA-potilaspisteessa (Kokkolan Ter-
veyskeskus B-sisaankaynti) yhdistyk-
semme hallituksen jasenet ovat neu-
vontapisteessa opastamassa ja neuvo-
massa luustoasioissa. Paivét ovat 9.3.
ja 13.4.2016. Yhdistyksellamme ei ole
maaliskuussa kuukausikokoontumista.

Saantomaardinen kevatkokous
pidetdan ke 27.4. klo 18 Toimin-
takeskus Kompassissa (Yrittajantie
5-7), 67100 Kokkola. Esilla saanto-
jen maaraamat asiat. Kahvitarjoilu.
Tervetuloa!

Toukokuussa on kevatretken aika ja
ehdotuksia retkikohteeksi voi tehda
hallituksen jasenille (ks. yhteystiedot).

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

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

Tulevan kevaan tapahtumista saat
tietoa pj. Saariselta.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

c/o Lithje, Liljeqvistintie 13B,
45700 Kuusankoski

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

KUUKAUSIKOKOUKSET

30.3. klo 17-18.30 esitelmé:
Kivun kéypéa hoito, anestesia-
laakari Kalevi Karjalainen

27.4. klo 17-18.30 kevéatkokous,
jolloin esityslistalla ovat sdanto-
maaraiset asiat.

31.5. kevatretki Verlan tehdas-
museoon yhdessa Kanta-
Hameen luustoyhdistyksen
jasenten kanssa.

Litkuntaryhmén toiminta jatkuu arki-
perjantaisin klo 11-12, viimeinen
liikuntapdivd on 29.4.16. Vetdjana
vertaisohjaajat Tuulikki Virta ja Anni
Eskola. Osallistuminen on ilmaista ja
paikka on toimitila Veturi. Kokousten
ja liikkuntaryhmén osoite: Toimitila Ve-
turi (Pohjola-talo, Kauppamiehenkatu
4, 2.krs).

VERLAN RETKEN OHJELMA TI 31.5.
Klo 11-12 opastettu kierros
puuhiomossa ja pahvitehtaassa.

Klo 12.30-13.30 ruokailu Verlan
Seuratalolla.

Klo 13.30-14.30 luento Verlan Seura-
talolla. Kulttuurineuvos Eero Niini-
koski: Alma Pihl — kuuluisuus vasta
kuolemansa jélkeen.

Klo 15-16 tutustuminen Verlan kallio-
maalauksiin ja opastettu historiapolku
museoalueella.

Ruokailu omakustannushintaan, tutus-
tuminen museoon seka historiapolun
opastus 12 €/hl6. Kouvolan luustoyhdis-
tyksen jasenten kustannuksiin haetaan
apurahaa. Kouvolan yhdistyksen jasen-
ten ilmoittautuminen 21.5.16 men-
nessé: Anni Eskola 044 520 4090 tai
anni.eskola@hotmail.com. Kouvolasta
ja Kuusankoskelta linja-autokuljetus,
tarkempi aikataulu selvida ilmoittautu-
misen yhteydessa.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja

Ulla Siljamaki-Ojansuu,

050 528 3178,
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi

Sihteeri

Sisko Rytkonen,

050 353 9697,
sisko.a.rytkonen@gmail.com

Jasensihteeri
Kyllikki Tanskanen-Sevon,
050413 2339

KEVAAN TOIMINTAA

Ke 9.3. klo 18-19 yleis6luento ja klo 19
kevatkokous. Nivelrikko-aiheisen ylei-
sbluennon pitaa apulaisyliladkari Sari
Torkkeli Tampereen kaupungin terveys-
palveluista. Paikka: Monitoimitalo (Wivi
Lonn -sali, 4 krs, Satakunnankatu 13,

kaynti Pellavatehtaankadulta).

Pirkanmaan Luustoyhdistyksen
saantomaarainen kevatkokous
pidetaan ke 9.3.2016 klo 19 Mo-
nitoimitalolla (Wivi Lonn -sali, 4
krs, Satakunnankatu 13, kéynti Pel-
lavatehtaankadulta). Kasitellaan
yhdistyksen saantdjen 13 §:ssa
kevatkokoukselle maaratyt asiat.
Tervetuloa!

Ti12.4. kello 17-19 jasenillassa mm. ta-
sapainoa ja muistia edistetaan tanssien.
Senioritanssi on ikaihmisille kehitetty
eurooppalainen liikkuntamuoto, josta
voivat nauttia liilkkumiskyvyltaan erilai-
set ihmiset. Varaa mukaan kengét, joil-
la on mukava liikkua. Ohjaajana senio-
ritanssinohjaaja Lea Virta. Tilan jarjes-
tamista varten ilmoittautumiset pe 8.4.
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mennessa Ulla Siljamaki-Ojansuu puh.
050 528 3178. Paikka: Monitoimitalo
(Strommersali, 4 krs, Satakunnankatu
13, kéynti Pellavatehtaankadulta).

Ti 10.5. jasenilta kavellen. Lahtd klo
17 Kaarisillan luota Laukontorilta. Kével-
l&&n Arboretumiin sauvojen kanssa tai
ilman. Yhdistys jarjestaa pikkupurtavaa
Arboretumiin. Tarjoilua varten ilmoit-
tautumiset huhtikuun loppuun men-
nessa Anja Saastamoinen p. 040 593
0215 tai Raili Oja p. 050 913 4070.

LIIKUNTALUOTSI

Haluaisitko kaverin kavelylle, kuntosalil-
le, uimahalliin tai vaikkapa museoon.
Ota yhteyttd Tampereen kaupungin
vapaaehtoistoiminnan koordinaattori
Pilvi Tuomaiseen ja pyyda kaveriksi
likuntaluotsi (ilmainen), puh. 040 806
3910 tai pilvi.tuomainen@tampere.fi

Kay tutustumassa myds Tampereen
kaupungin tarjoamaan palveluun www.
tampere.fi/terveystutka.

Eteld-Pohjanmaan
paikallisosasto

Yhteyshenkil6t

Raija-Maija Rantala

puh. 040 565 1995,
raija-maija.rantala@er-pakkaus.fi
Raija Lanttola, puh. 0400 600 356,
raija.lanttola@netikka.fi

Jasentapaamiset Jarjestotalolla
(Kauppakatu 1, 2. krs, Seinéjoki,
Paulan sali).

To 10.3. Huom! paiva muuttunut.
Jarjestotalon Paulan salissa
jasenilta. Aihe: jalkojen
hoito, sairaanhoitaja,

JAT, ETK Maila Haaranen
kertoo.

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

Ke 20.4.
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Sihteeri
Tuula Raikkdnen, puh 040 510 0886,
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava
Anja Maatté, puh. 0400 581 427,
anjatuira@Iluukku.com

Suositut takkaillat jatkuvat edelleen
kuukauden viimeisina keskiviikkoina
klo 17-19 (Kansankatu 53), Asema-
kabinetissa. Ajankohdat 31.3. (Konna-
ri-kabinetti), 27.4. ja 25.5. Keskustel-
laan ajankohtaisista asioista ja vaihde-
taan kuulumisia kahvittelun lomassa.
Mielenkiintoisia teemoja luvassa.

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaise-
na, mutta nyt voi kéyttdd haluamiaan
kaupungin yllapitdamia kuntosaleja.
Elakelaiset voivat hankkia kaupun-
gin kuntosalien/uimahallien kayttdon
oikeuttavan seniorikortin vuodeksi hin-
taan 35 €.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu Medi-
terapian tiloissa (Hallituskatu 36 A,
6 krs) maanantaisin klo 12-13. (Huom.
paikka vaihtunut). Maksu 5 €/henkil6/
kerta. Suosittu, laadukas ja suositeltava
ryhma. Ota tarvittaessa yhteys liikunta-
vastaavaan.

Kevaan vuosikokous Kansankadul-
la Asema-kabinetissa 13.4. klo 17
alkaen. Kasitelladn saantdmaarai-
set asiat. Tervetuloa!

Kevaan yleisdluento Pakkalan
salissa 16.3. klo 17-19. Luennoitsijat
ilmoitetaan my6hemmin paikallisessa
lehdessa.

Perinteinen linturetki
Liminganlahdelle 23.4.2016.

L&htd Kumppanuuskeskuksen edesté
klo 9. limoittautuminen sihteerille.

Jasenille suunnatut lagkaripalvelut
puhelimitse jatkuvat. Soittakaa rohke-
asti kysymyksenne/asianne keskiviik-
koisin 14.30-15.30 vélisena aikana puh.
0400 699 000.

Yhdistys on vuokrannut toimistotilan
Oulun Kumppanuuskeskuksesta yhdes-
sd kahden muun potilasyhdistyksen
kanssa. Paikka on vaihtunut 1.2.2016.
Uusi osoite on Kansankatu 53, 90100
Oulu. Omat jasenemme voivat kdyda
paikalla keskustelemassa ja hakemassa
materiaalia keskiviikkoisin klo 12 alkaen
tai sopimuksen mukaan muulloinkin.

Pohjois-Karjalan

luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja, taloudenhoitaja
Mailis Asikainen, puh. 040 417 0310

Sihteeri, jasenasiat
Tuula Pirnes, puh. 040 538 0168

Toimialue

llomantsi, Joensuu, Juuka, Kesalahti,
Kitee, Kontiolahti, Lieksa, Liperi, Nur-
mes, Outokumpu, Polvijarvi, Raakkyla,
Tohmajérvi ja Valtimo.

Ti 8.3. klo 17.30 puhumme kodin
turvallisuudesta. Vieraana Pohjois-
Karjalan pelastuslaitoksen riskienhal-
lintapaallikko Jari Turunen. Tapaamme
kahvien merkeissdé Reumayhdistyksen
tiloissa (Siltakatu 20 A, 4. krs, Joensuu).

Kaikille avoin yleisotilaisuus ma 18.4.
klo 18-20. Joensuun Hammaspaikka
Oy:n parodontologiaan erikoistuva
hammaslaakari (HLL) Leena Jauhiai-
nen luennoi aiheesta lkaantyvien suu-
terveys. Paikka on Itd-Suomen yliopis-
to (Carelia-salin viereinen auditorio C2,
Yliopistokatu 4, Joensuu). Luentosalin
alaosaan paadsee sisdkautta rappuja
nousematta. Tilaisuuteen vapaa paasy.

Kevatkokous ke 20.4. klo 17.30
Reumayhdistyksen tiloissa (Silta-
katu 20 A, 4. krs, Joensuu). Esilla
yhdistyksen sdantéjen maaraamat
asiat. Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

Haluatko tehda itsellesi kasvohoidon
tai k&sihoidon? Tiistaina 17.5. klo 17.30
Oriflamen tiloissa se onnistuu! Jokai-
nen voi tehda ohjatusti valintansa mu-
kaan joko kasvohoidon tai kasihoidon.
Asiantuntijat ohjaavat ja antavat neu-
voja kotihoitoon. lllan aikana erikoisetu
tuotteita tilaaville! Mukaan mahtuu 24
henkiloa. Soita tai laheté tekstari 16.5.
mennessa Ritvalle puh. 045 108 0865.
Tavataan Oriflamen tiloissa (Siltakatu
20 A, 2. krs, Joensuu). Tarjolla kahvia,
teetd ja pienté purtavaa sekd mukavaa
yhdesséoloa.

Huom! Jasenilloista, tapahtumista ja
mahdollisista ohjelmamuutoksista l&-
hetetddn reaaliaikaista tietoa sahko-



postilla. Ne ovat luettavissa myos ko-
tisivuillamme www.luustoliitto.fi > j&-
senyhdistykset > Pohjois-Karjalan luus-
toyhdistys seké tarvittaessa Karjalaisen
ja Karjalan Heilin jarjestopalstoilla.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Koskela, Taivaanpankontie 16 B 2,
70200 Kuopio

Puheenjohtaja
Kirsti Koskela, puh. 040 760 7783,
kirstikL@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

Jasenpalaverit
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 lahetetty jasen-
kirjeessa vuoden alussa.

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

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

Kevatkausi lopetetaan 10. 5.
Tutustumme RIISA:an, ortodoksiseen
kirkkomuseoon. IlImoittaudu sitovasti
30.4. mennessa 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-
viestin” kuukausittain, ilmoita sahko-
postiosoitteesi; toimisto@luustoliitto.fi.

Yhdistys ei ilmoita endd Savon Sano-
missa Muistio-palstalla kuin poikkeus-
tapauksissa. Sailyté tdma lehti.

Paijat-Hameen

Osteoporoosiyhdistys ry

Kayntiosoite ja kokoontumispaikka:
Lahden Invakeskus, Hameenkatu 26 A
3. krs. 15140 Lahti.

Puheenjohtaja

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

Rahastonhoitaja ja jasenasiat

Tuija Lehtinen, puh. 040 730 8058,
tuikkulehtinen@gmail.com,
Rykmentinkatu 10 as. 13, 15700 Lahti.
Muistattehan ilmoittaa uudet ja
muuttuneet yhteystietonne Tuijalle.

Vertaistukipuhelin
040 192 5956, joka kuukauden
ensimmainen maanantai.

JASENTAPAAMISET

15.3. klo 15-17.30 SPR:n vapaaehtoi-
nen kouluttaja antaa opastusta kotita-
paturmien varalle ja opastaa defibril-
laattorin (sydamen kaynnistimen) kayt-
to6on sydanpysahdysten varalle.

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

Teemaa ja tutustumista -tapaamiset
pidetéan ilta-aikaan, jolloin myds tyds-
sakayvat jasenemme paasevat mukaan
toimintaamme. lllat ovat tarkoitettu
kaikille jasenille.

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

26.4. klo 17.30-19.30 askarrellaan kort-
teja. Suunnittele ja toteuta esim. synty-
mapaivakortti 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. Lisatiedot Anna-Liisa Mé&kiaho
0400 846 607.

11.4. klo 15 ja 17.30 Birgitta Palmu-
suo Turun Tienoon Senioritanssit ry:sta
ohjaa meille kaksi senioritanssituntia.
Huom: paikka Takataskun liikuntasali
(Huovilankatu 4). Tule kokeilemaan
tanssiliikuntaa hyvan musiikin tahdis-

sa. Toteutetaan, jos saadaan min. 10
ihmistd mukaan/ryhmé. Max. 20 hen-
kilo&/ryhmé. Maksu 3 € paikan paalla.
Sitovat ilmoittautumiset Annikille soit-
tamalla tai tekstiviestind 040 480 9920
viimeistaan 15.3.

Kuntosalivuorot ovat jo alkaneet. Jos
haluat mukaan, kysele tilannetta puh.
040 480 9920 / Annikki. Kausimaksu on
35 €, tutustumiskerta ilmainen, kerta-
maksu 4 €. Pankkitilinumero ja viitenu-
mero ovat samat kuin syksyll&, pankki-
tili FIO7 5612 1120 3202 10.

Makikatsomon kuntosali, maksuviite
1009, tiistai 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 likkunnan vertais-
ohjaajakursseista, ota yhteys Annikkiin
puh. 040 480 9920. Elékeliitto jarjestaa
Murtumatta mukana — lujuutta liikku-
malla -perus- ja jatkokursseja. Lisatie-
toja www.elakeliitto.fi.

Saantomaarainen vuosikokous
Invakeskuksessa 19.4. klo 15.
Kokouksessa kasitellaan saanto-
madréiset asiat. Kahvitarjoilu.
Tervetuloa!

lImoitamme tapahtumistamme myos
www.neuvokas.fi > sosiaali-ja terve-
ysalan yhdistyksia ja www.luustoliitto.
fi > jasenyhdistykset.

NIMIKILPAILU

Useimmat osteoporoosiyhdistykset
ovat jo muuttaneet nimensa luusto-
yhdistyksiksi sen jalkeen kun Osteopo-
roosiliitto muuttui Luustoliitoksi. N&in
teemme myods me. Lahetd ehdotuksesi
uudeksi nimeksi Annikille tekstiviesti-
na tai soittamalla. Kilpailun palkintona
on 30 € lahjakortti Suomalaiseen Kirja-
kauppaan.
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Paakaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki,
Puh. 045 601 6105,
osteo.pkseutu@gmail.com

Toimiston puhelinajat tiistaisin

klo 12-15

Tapahtumien muutokset ja lisaykset
saat parhaiten tietoosi kdymalla inter-
net-sivuillamme osoitteessa www.luus-
toliitto.fi/jasenyhdistykset/paakaupun-
kiseudun-luustoyhdistys.

Paékaupunkiseudun Luustoyhdistyksen
tapahtumat on tarkoitettu ensisijaises-
ti oman yhdistyksen jasenille. Saathan
jo jasentiedotteet sahkdpostiisi? Lahe-
tdmme sahkopostia tapahtumista ja
yhdistyksen toiminnasta jasenistolle
6-8 kertaa vuodessa. llmoita osoitteesi
toimistoon niin pysyt ajan tasalla yhdis-
tyksen asioista.

YHDISTYKSEN HALLITUS 2016
Puheenjohtaja
Irene Roos

Jasenet
Ville Bergroth, Anneli Forsberg,
Riitta Nordstrém ja Kaisu Streng

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

JASENILLAT

Ti 15.3. klo 14-16 Tutustumiskaynti Toi-
miva koti -nayttelyyn Orton Oy:n tiloi-
hin Ruskeasuolla (Tenholantie 10 B),
bussi 23. Lisaksi kaydaan kadun toisella
puolella Respecta Oy:ssa, jossa Laakin-
nallisen kuntoutuksen apuvélineita. II-
moittautuminen toimistoon sahképos-
titse tai puhelimitse.

Ti 19.4. klo 17-18 Potilastiedon arkisto
Kanta.fi, josta kertoo Charlotta Sand-
ler. Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki), Kerho-
huone Fade.

Kevétkokous ti 19.4. klo 18. Paikka:
Kampin palvelukeskus, Kerhohuo-
ne Fade (Salomonkatu 21, 00100
Helsinki). Ké&sittelyssd saantoméaa-
raiset asiat. Tule mukaan vaikutta-
maan yhdistyksen asioihin! Terve-
tuloa!
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Laakarineuvonta

(Kaisaniemenkatu 4 A, 3. krs). La&kérit
neuvovat jaseniamme osteoporoosiin
liittyviss& kysymyksissa. Varaa henkil6-
kohtainen 20 min. aika toimistosta.
Hinta jasenille 25 € ja ei-jasenille 35 €.
Jasenkortti mukaan! Kaynnilla voi myos
liittya jaseneksi. Ma 14.3. klo 15-17 eri-
koislaakari Seppo Kivinen.

LIIKUNTAKEVAT 2016
Kevaan lilkkuntaryhmét ovat alkaneet.
Kysy vapaita paikkoja toimistosta.

Kevétretki Luontokeskus Haltiaan

to 26.5. Espooseen

Tapaamme klo 13 luontokeskuksella.
Mahdollisuus my6s kavella luonnossa.
Retken hinta jasenille 8 €, ei-jasenille
16 €, siséltéé sisaanpéasyn, opastuksen
jakahvin. llmoittautumiset yhdistyksen
toimistoon sahkopostitse tai puhe-
limitse 5.5. mennessd. Haltian osoite
on Nuuksiontie 84, 02820 Espoo. Paa-
set sinne Espoon keskuksesta lahtevalla
bussilla numero 85(A). Espoon keskuk-
seen péaset junalla. Jaa pois bussista
85(A) Solvallan urheiluopiston pysékil-
l&. Luontokeskus Haltiaan on pysékilta
30 m matka. Matka Espoon keskuksesta
kestdd noin 25 minuuttia ja Helsingin
keskustasta yhteensa tunnin. Lisaa tie-
toa luontokeskuksesta |0ydat www.
haltia.com.

Hanko ja Raasepori
—Hang6 och Raseborg

Vuoden 2016 vetoryhmén jasenet
Airi Lasanen,

puh 050 400 2575,
airimria@gmail.com

Magga Ahman,

puh 050 400 2584

Paula Huttunen,

puh. 050 309 3445,
paulasiskoh@gmail.com
Toini Sandin,

puh 050 373 4349,
toini.sandin@hotmail.com,

Ulla Laakkonen,
puh. 040 548 4114,
ullalaakkonen@Iluukku.com

Varajasenet

Carita Vahtera,

puh. 045 632 5629,
carita.vahtera@gmail.com,

Karin Valtimo, puh. 040 564 6917

Kuntosalivuorot ma klo 18-19 ja
ke klo 18.30-19.30.
Yhdyshenkil® on Eira Tauren,
puh 040 417 4336,
eira.tauren@rmail.com.

Kevatkokous / Varmote to
3.3.2016 klo 18 Roxx Cafe,
Itasatama. Kevyt iltapala.
[Imoittautumiset Carita Vahteralle,
puh. 045 632 5629.

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

Kom ihdg att folja med Etela-Uusimaa.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

c/o Riitta Glodstaf, Pellervonk. 13,
53500 Lappeenranta

Puheenjohtaja
Riitta Glodstaf puh. 040 861 3191,
riitta.glodstaf@ppubh.inet.fi

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

Yhdistyksen toimialue
Joutseno, Lappeenranta, Lemi, Luuma-
ki, Savitaipale, Taipalsaari ja Ylamaa.

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

LIKUNTARYHMAT JOUTSENO
Vesijumppa

maanantaisin klo 12-13 Palvelutalo
Kangasvuokossa. Hinta jasenille 6,50 €/
kerta, ei-jasenille 7,70 € kerta. Tiedus-
telut puh. 040 727 0652 / Palvelutalo
Kangasvuokko.

LIIKUNTARYHMAT LAPPEENRANTA
Tasapainojumppa

Lappeenrannan Urheilutalon Judo-
salilla keskiviikkoisin klo 10.30-11.30
Vesijumppa

tiistaisin klo 11-12, Palvelukeskus-
saation allasosasto (Kauppakatu
58-60, LPR). Jasenet 5 €/kerta,
ei-jasenet 6,40 €/kerta.



Kuntosalit Kahilanniemessa
torstaisin klo 12.30-13.30

Lappeenrannan uimahallin
kuntosali tiistaisin klo 9-10.30.

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

Hinnat: kuntosalit, tasapainojumppa
jaseniltéd 3 €/kerta, ei-jasenilta

4 €/kerta. Tiedustelut ja lisatietoa:
puh. 040 861 3191/Riitta,
www.osteosaimaa.fi.

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

Lounastapaamiset

Ravintola Tuurikokissa (Pohjolankatu
12) kunkin kuukauden ensimmaisend
keskiviikkona klo 12. Vapaamuotoista
keskustelua ja vertaistukea lounaan
lomassa. llmoita viim. edellisend maa-
nantaina puh. 0400 768 884/Helena.

Koko perheen ulkoilupéiva Marjolassa
pe 18.3. klo 10-15. Ruokailumahdolli-
suus. Lisatietoa Annelilta puh. 045 124
1540.

Kevéatretki Ounasvaaralle pohjoisen
hangille revontulia katsomaan 3.-8.4.
Majoitus Hotelli Rovaniemen 4 hengen
paritalohuoneistoissa, joissa kaksi 2
hengen makuuhuonetta, olohuone(TV)
ja keittio sekd sauna. Ohjelmassa mm.
kaynti joulupukin luona ja Arctikumis-
sa sekd mahdollisuus kayda ajelulla
koira- tai porovaljakolla ja moottori-
kelkalla. Matkan hinta puolihoidolla
(aamiainen ja paivallinen) noin 600 €
siséltdéen majoituksen ja matkan. Mat-
ka ja majoitus aamiaisella noin 430 €.
Tiedustelut ja sitovat ilmoittautumiset
29.2. mennessa Anneli, puh. 045 124
1540.

Seuraa ilmoittelua Vartti-lehdessa ja
yhdistyksen kotisivuilla www.osteosai-
maaa.fi.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o Salon SYTY ry, Helsingintie 6,
24100 Salo

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

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

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

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

Rahastonhoitaja

Heikki Mannikko, puh. 044 2576622,
Ojatie 2-8 as. 3. 24800 Halikko,
mannikko36@gmail.com

Vertaistukihenkilot

Aino, Heloisa yhteystiedot ylla,
Eira Koistinen (Somero)

puh. 050 558 6586,
eirakoistinen@gmail.com
Sinikka Kahkonen

puh. 040 775 7925

Maija Leirola

puh. 0400 743 605

Pirkko Pekkarinen

puh. 040 833 8189,
pirkko.pekkarinen@gmail.com
Kristiina 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
Riitta Lahti (Koski TI)

puh. 044 584 0939,
kasperintie.11@live.fi

Omahoitoon liittyvissa asioissa ja ver-
taistukiryhmien toiminnassa yhteys
vertaistukihenkildihin! Sirpa kertoo
verkkovalmennuksesta, josta on hyvia
kokemuksia!

Liukuestekalossitilaus tehdaan, kun
saadaan 10 parin tilaus, jolloin hinta
on 30 €. Malli ndhtavana vertaistuki-
ryhmaéssa. Katso esite www.bonuska-
lossit.com.

JASENTAPAHTUMAT, LUENNOT
3.3.  SYTY klo 16 vertaistukiryhma.

3.3. klo 16.30 kevatkokous,
saantémaaraiset asiat.

3.3.  klo17.30 luento selan
hoidosta, fysioterapeutti
Eerik Breilin.

24.3. klo 13-15 Ikakeskus Reimari
(Perni®) vertaistukiryhma.
Selén hoidosta luennoi
fysioterapeutti Tuire Rankié.

7.4. SYTY klo 16 vertaistukiryhma,
retkelle ilmoittautumista,
lomahakemuksia
Klo 17 ETT Marika Laaksosen
luento Ravitsemus, erityisesti
proteiinin merkitys.

Ruususet askarteluryhma

SYTYn kamari to klo 14-16, 2 viikon
vélein Sydanyhdistyksen kanssa.
Tiedustelut Ulla Sagulin-Lehtinen,
puh. 050 54 70242.

12.5. retki Teijolle. Lenkkeilyd, ulkope-
lej&, lounas ja mahdollisesti taidenayt-
tely. Kuljetus klo 9 Salon torilta, tarkem-
min my6éhemmin.

Retked Tammisaareen on toivottu.
Heloisa ilmoittaa siitd mydhemmin.
Syyskauden luennoilla aiheina sekun-
dadriosteoporoosi.

LIIKUNTA

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
allas ma klo 11.10 ja klo 12 seké ke klo
14. Ohjaus Aino Méannikko ja Leena
Rahikkala. Leenan puh. 040 733 8979.
Maksu kassalle tai kausikortin néytto.
Hinnat 1 €/kerta/jasen, 2 € ei-jasen,
toukokuulla kevatkausi ja joulukuun
lopulla syyskausi tilille FI92 4715 2020
0045 56.

Ollikkalan kuntosali (Himeenojank.7),
ti klo 10.30-12 varattu jasenille 26.4.
asti. Maksuton. Qili Virta, puh. 0400
693 273.

Curling-peli

Ikékeskus Majakka (Hornint. 3, Halikko)
ma klo 9-10. Yhteistydssa Halikon Elak-
keensaajain kanssa. Maksuton.

Tuolijumppa

Koskisali (Hameent. 12, KoskiTl) ma
klo 15-16, Sydényhdistyksen kanssa,
ohjaaja Riitta Lahti. Maksuton. Jump-
pakuminauhoja edullisesti ohjaajilta!

Pirteyttd Paiviin -ryhmid on pidetty
noin 10 vuotta eri puolilla Saloa. Liikun-
tatoimen hallinnoimia ryhmid ohjaavat
vertaisohjaajat, jotka ovat eri yhdis-
tysten jasenid. Kausikortin hinta 40 €,
lunastus palvelupisteisté tai uimahallil-
ta. Kortti voimassa 1 vuoden ja oikeut-
taa osallistumisen useisiin ryhmiin ma-
pe sek& uimahallin kayton.
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Yhdistyksen vertaisohjaajat
PP-ryhmissa

Leena Alanissi ja Tuire Huttunen: Vart-
salan ryhmét ti ja pe. Sinikka Kéhkonen:
Sarkisalon koulu ma. Maija Laukkanen:
Pernion alakoulu ma. Aino Mannikko:
Majakka ke, vesijumppa pe. Seija Maat-
téanen: Suomusjarven koulu ke. Eila Pa-
ju: Vaskion koulu ti. Leena Rahikkala:
uimahallin liikkuntasali to.

Salon SYTY (potilas- ja vammaisyhdis-
tysten yhteistyoyhdistys) www.salon-
syty.fi.

ATK-opastuksesta ilmoitetaan
yhdistyksille.

Hyvinvointipysakki to klo 13-17,
opiskelijat tekevat terveystesteja.

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

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja, liilkuntavastaava,
nettivastaava

Iris Kurikka, puh. 050 389 1683,
iris.kurikka@ppuh.inet.fi

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

Sihteeri, jasenasiat
Kristiina Osara, puh. 040 543 8920,
kristiina.osara@yahoo.com

Toimialue: koko Satakunta

JASENTAPAAMISET KEVAALLA 2016

To 17.3. klo 18 reumalaakériluento Po-
rin kaupungin kirjaston kokoustilassa,
(Gallen-Kallelankatu 12), kdynti paa-
ovien vasemmalta puolelta ja portaat
alakertaan. Luennoitsijana on reuma-
tologi Terje Wayrynen ja aiheena reu-
ma ja osteoporoosi. Kahvi-/teetarjoilu.
Arvonta.

To 14.4. klo 18-20 jasentapaaminen
ja sdantémaarainen kevatkokous Di-
apuiston Piilopirtissa (Metsamiehen-
katu 2 D, 28500 Pori). Tilaisuus aloite-
taan DiaPuiston esittelyllg, jonka pitéa
DiaPuiston hanketyontekija. Klo 18.30
pidetéén yhdistyksen séantéméaéarainen
kevétkokous. Kahvi-/teetarjoilu. Arvon-
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ta. Kokouksen jalkeen on DiaPuisto
ulkoilu. S&dnmukainen pukeutuminen
DiaPuistokierrokselle.

To 12.5. klo 18.00 ulkoilutapahtuma
Porin Kirjurinluodossa. Kokoontuminen
kahvila Koivun luona ja tutustuminen
Vihertietokeskuksen alueeseen jaKirju-
rinluodon alueen kevaan edistymiseen.

Satakunnan Luustoyhdistys ry:n
saantdmaarainen kevatkokous
pidetéan to 14.4.2016 alkaen klo
18.30 DiaPuiston Piilopirtissa (Met-
samiehenkatu 2 D, Pori). Kokouk-
sessa kasitelladn saantomaaraiset
asiat. Tervetuloa!

LIIKUNTA

Tiistaisin klo 15-16 on Satakunnan
Luustoyhdistys ry:n ohjattu kuntosali-
vuoro Porin Urheilutalon kuntosalilla
(Kuninkaanhaanaukio 6). Ohjaajana
toimii fysioterapeutti Anna-Riina Tau-
riainen. Kevatkauden viimeinen kunto-
salipdiva on 10.5. Ryhmassa on vieléa
jaljella vapaita paikkoja.

Liikuntavihko kuntoilijoita varten on
postilaatikossa Kirjurinluodon kun-
tolenkin varrella ja nimensa vihkoon
kirjoittaneiden joukosta arvotaan ja
palkitaan loppuvuodesta yksi henkil®.
Lisatietoa liikunnasta ja ehdotuksia
uuden liikuntalajin aloittamisesta: pu-
heenjohtaja, liikuntavastaava Iris Kurik-
ka, puh. 050 389 1683, iris.kurikka@
ppuh.inet.fi.

[Imoitamme yhdistyksen jasentapaa-
misista: Satakunnan Kansassa Yhdistyk-
set toimivat otsikon alla. Menot/tandén
palstalla tapahtumapaivana. Luustotie-
to-lehden tapahtumakalenterissa ja yh-
distyksen kotisivuilla www.luustoliitto.
fi/jasenyhdistykset.

Suomen
Luustoasiantuntijat ry

Puheenjohtaja
Anne Lindberg,
annel0.lindberg@pp.inet.fi

Suomen Luustoasiantuntijat ry on ter-
veydenhuollon ammattilaisten perusta-
ma luuston hyvinvoinnista huolehtivien
sosiaali- ja terveydenhuollon ammatti-
laisten yhdistys, jonka tarkoituksena on
em. ammattilaisten osaamisen varmis-

taminen ja koulutuksen kehittdminen,
ajankohtaisen tiedon ja osaamisen ja-
kaminen, tutkimuksen ja kehittdmisen
tukeminen seké koulutuksen ja vertais-
tuen jarjestdminen.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri

Helena Rosvall

(jasenyysasiat ja Osteouutisten
tilaukset) puh. 040 842 5095,
suomen.osteoporoosiyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja
Olli Simonen,
olli.simonen@fimnet.fi

Toimialue: koko Suomi

Kotisivut
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi.
Sivuilla viime kesén opinto- ja virkistys-
pdivien luennot, tietoa vuoden 2016
opinto- ja virkistyspaivista ja Osteouu-
tiset.

Osteouutiset on 6-8 kertaa vuodes-
sa ilmestyva sahkoinen julkaisu, jossa
ajankohtaista tutkimustietoa osteopo-
roosista ja terveydesta. Jasenille mak-
suton: ilmoita s-postiosoitteesi sihtee-
rille, paperiversio jasenille 8 €, muille
10 € (sahkoisend) maksamalla yhdis-
tyksen tilille FI89 8000 1670 4512 94
ja lahettamalla samalla yhteystietonsa.
Ladkarin osteoporoosineuvonta puheli-
mitse joka maanantai klo 14-15, puhe-
linnumero jasenkirjeissa.

Osteoporoosin ja luustoterveyden
opinto- ja virkistyspaivat 14.-15.6.
Heinolassa Kylpylahotelli Kumpelissa.

Paiville ovat tervetulleita kaikki asias-
ta kiinnostuneet yhdistyksesta riippu-
matta. Paivilla luennoidaan, keskustel-
laan ja kasitellddn seuraavat teemat:
Osteoporoosin kehittyva ladkehoito,
Epatyypilliset laakehoitoihin liittyvat
murtumat ja leukaluun kuoliot — miten
havaita ja ehkéistda murtumavaara ajois-
sa, Luuston terveyttd tukeva liikunta,
Luustoa ja terveyttd tukeva ravitse-
mus, Osteoporoosimurtumat, ehkai-
sy, hoito, D-vitamiini — mita uusimmat
tutkimukset osoittavat, K 2-vitamiinin
kalsium-paradoksi: luusto vahvistuu ja
valtimoiden kalkkeutuminen estyy?,
Magnesium, sinkki ym. aineet luuston
terveyden kannalta, Kokemusasian-



tuntijan puheenvuoro: Mikd méttaé
osteoporoosin hoidossa? Yleiskeskus-
telu, osanottajien kokemuksia ja ehdo-
tuksia terveisiksi yhdistyksille ja liitolle.
Ohjelmassa myos Heinolan kesateatteri
farssilla Voi veljet!, valiajalla kahvit. Kyl-
pyléssé saunat ja kylvyt.

Osallistumismaksu 25.3. asti 198 €/
hl6/2 hh huone ja 224 €/hl6/1 hh
huone, sis. ohjelman, kesateatteriesi-
tyksen, teatterikahvin, majoituksen,
taysihoidon ja kylpylan kaytén hotelli
Kumpelissa joko 1 hengen tai 2 hengen
huoneessa. Maksu 25.3. jalkeen 205 €/
hl6/2 hh ja 231 €/hl6/1 hh huone. Lisa-
vuorokaudet (sis. aamiaisen ja kylpylan
kayton) 2 hh 120 € (kaksi henkil6a) ja
102 €1 hh (1 henkil®). Lisdvuorokaudet
varataan hotellilta ja maksetaan hotel-
lille huoneen luovutuksen yhteydessa.
[Imoittautuminen maksamalla osallis-
tumismaksu Suomen Osteoporoosiyh-
distyksen tilille FI89 8000 1670 4512 94.
Huom: limoita viestiosassa osallistujan
nimi, osoite, puhelinnumero ja sahko-
postiosoite, mahdollisen huonetoverin
nimi ja erityisruokavalio.

Voit osallistua paiville myds ilman
majoitusta ja taysihoitoa. Osallistumis-
maksut 1 péiva 20 €, molemmat péivat
30, keséateatteri ja teatterikahvit 32 €/
hl6 maksettuna yhdistyksen tilille 25.3.
mennessa ja 34 €/hl6 sen jalkeen. Jos
haluat nauttia kahvit ja syoda aterioita
hotellissa, maksat niista erikseen suo-
raan hotellille/ravintolalle.

Yhdistyksen kevétkokous pidetédan
17.3.2016 Kornetintie 6 A, Helsinki
(Suomen ASH). Kokouksessa kasi-
telladgn sdantomaaraiset asiat. Ter-
vetuloa!

Yleis6luento Huolehdi luustosi kun-
nosta - ehkéaise osteoporoosi Heinolan
Jyrankoléssa, Siltakatu 11, 11.4.2016
klo 13, luennoitsija erikoislaékari Olli
Simonen.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

TULE-Tietokeskus, Yliopistonkatu 19
(Mehiléisen talon kauppakaytéva),
20100 Turku
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/
turun-seudun-luustoyhdistys
facebook.com/
turunseudunluustoyhdistys
twitter.com/luustoturku
Yhteydenotot séhkdpostitse
turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja
Jenni Laaksonen, puh. 040 559 2995

Varapuheenjohtaja
Ritva Makela-Lammi,
puh. 040 537 3508

Sihteeri
Minttu Lind

Vuonna 2016 Turun Seudun Luusto-
yhdistyksessa keskitytd&dn toiminnan
monipuolistamiseen ja kehittdmiseen.
Viime vuonna pilotoitu paivéhoitoryh-
mille tarkoitettu lasten luustoterveys-
tapahtuma tulee taas maaliskuussa!
lImoittaudu mukaan rastinpitédjaksi ja
vietd mukava aamupaéiva lasten ja luus-
toterveyden parissa. Lisatiedot turun-
seudunluustoyhdistys@gmail.com.

Turun Ammattikorkeakoulun fysiote-
rapiaopiskelijat kaynnistavat kevaalla
kehittdmistyon, jossa arvioidaan mo-
biilipeleja lasten luustoterveyden n&ko-
kulmasta.

TULEVIA TAPAHTUMIA

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

Ke 16.3. klo 12-18 Apuvalinepaiva,
TULE-Tietokeskus.

Ke 6.4. klo 16.30 Happy Housessa
(Ursininkatu 11) Turun Seudun Vam-
maisjarjestdjen jasenyhdistys-
esittelyjé. Turun Seudun Luusto-
yhdistys esittaytyy klo 17.30,
kannatusjoukot paikalle!

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

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

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

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosforening rf

c¢/o Lindroos,
Paivarinteentie 5, 65380 Vaasa

Puheenjohtaja
Olle Lindroos,
lindroosollel11@gmail.com

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

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

Uusi ja ainutlaatuinen

tasmatuote luustolle
MINISUN’

Minisun Luusto kalsium + D;+ K, on uusi, monipuolinen vitamiinival-
miste luuston hyvinvointiin. Tuote siséltéd vahvan ja ainutlaatuisen
yhdistelmdn kalsiumia, Ds-vitamiinia ja K,-vitamiinia, jotka edistdvdt
luiden pysymistd normaaleina.

Vahva luusto on monen elfh@tapa- ja perin-
totekijan summa. Kiinnittamalla huomiota
ravitsemukseen, voimme vaikuttaa luuston hyvin-
vointiin. Kalsium on luuston ja hampaiden tarkeim-
piakennusaineita. Aikuisen luustossa on noin

kilon verran kalsiumia, ja koska luu on uusiutuvaa ja
elavaa kudosta, tarvitaan kalsiumia joka paiva. Jotta
kalsium imeytyisi suolistosta elimistoon, tarvitaan
kalsiumin kaveriksi D-vitamiinia.

rakennusaine.

500 mg kalsiumia,
Ca joka on tarked luuston

[ )25 mikrog D;-vitamiinia,
N joka varmistaa kalsiumin
imeytymisen.
Kolmas lenkki vahvan luuston rakentamisessa on K-
vitamiini. K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja D-vita-
miinin vaikutuksia, sill&-vitamiinin avulla kalsium
sitoutuu luustoon optimaalisella tavalla ja luuston
rakenne tulee vahvaksi. K-vitamiinia esiintyy useissa
eri muodoissa. Minisun Luusto sisadltaa patentoitua
Menakinoni-7 K,-vitamiinia, joka on erityisen kor-
kealuokkainen vitamiinivalmiste. K-vitamiinituotet-
ta ei suositella verenohennuslaaketta kayttaville.

K2 45 mikrog K,-vitamiinia,
» joka yllapitad luuston

normaalia rakennetta.

KALSIUM 500 ™
¥+ 3 -vitamiini 25 %

L
[
YVERMAN
PERHEYRITYS

iperh

‘www.minisun.fi ; ' 2



