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Uusi puheenjohtaja esittaytyy

Minut valittiin Suomen Luustoliitto ry:n hallituksen uudeksi
puheenjohtajaksi syksyn liittokokouksessa. Kiitdn luottamuk-
sesta! Otan tehtévan avoimin mielin vastaan. Viime vuodet
hallituksen jasenend ovat olleet antoisia, varsin opettavaisia
ja koen tehtéavat tarkeiksi. Harri Sievanen luotsasi liittoa omi-
en sanojensa mukaan myrskyisind aikoina, mutta nyt ollaan
myd&tatuulessa monestakin syysta: hyvét toimintatavat ovat

; juurtuneet, liiton rahoituspohja on entistd vakaampi ja uu-
den, hiotun strategian avulla liiton toimintaa on mielek&sta jatkaa ja kehittaa
eteenpain.

Kuka olen? Olen reilu nelikymppinen, tyoldisperheen kasvatti Nurmijérvelta.
Omaan ydinperheeseeni kuuluvat kaksi kouluik&ista nuorta, puoliso sekd Urho-
koira ja Eino-kissa. Luonto, metsa ja eldimet ovat minulle tarke& voimavara ja
ne ovat syyt, miksi asumme Nurmijarvella. Tydmatkani Folkhalsanin tutkimus-
keskukseen Helsingin Meilahteen taitan tyypillisesti bussilla ja sen aikana ehtii
lueskella tai kirjoittaa vaikka paakirjoitusta.

Koulutukseltani olen elintarviketieteen tohtori. Vuonna 2013 patevoidyin ravit-
semustieteen dosentiksi, mika tarkoittaa, ettd olen kykenevé itsendiseen tutki-
musty6hon ja omaan hyvéan opetustaidon. Yli 15 vuoden ajan olen tydskennellyt
tutkijana. Aihepiireist& D-vitamiini ja lasten luusto liitetdén tyypillisesti minuun.
Namé asiat ovat minulle edelleenkin tarkeité ja ty6 niiden parissa jatkuu. Tall&
hetkelld suuri osa tydajasta menee tutkimustyén ohjaamiseen ja tdman liséksi
toimin asiantuntijana erinaisissa muissa hankkeissa. Viimeisimpind olen pereh-
tynyt niin lihavuuden kuin diabeteksenkin luustovaikutuksiin.

Merkillisimmat tutkimuskohteeni ovat olleet arkeologiset hautaldydokset, jois-
sa avustin arkeologi Kati Saloa. Vuosina 2009-2015 toimin aktiivisesti Finnish
Bone Society ry:ssd, joka on tieteellinen luustoasiatuntijoiden yhteisé ja joka
osaltaan vaikuttaa luustotiedon levittdmiseen asiantuntijoiden keskuudessa. Sen
jasenet ovat biologeja, geneetikkoja, liikunta- tai ravitsemustieteilijoita, fysiote-
rapeutteja, epidemiologeja tai omaavat vaihtelevan laéketieteellisen koulutuk-
sen. Vuonna 2016 Finnish Bone Society liittyi Luustoliiton jasenyhdistykseksi.

Koen luustoasiat tarkeiksi monestakin syysta. Itselléni on ollut kahdesti luun-
murtuma. Todellakin allekirjoitan sen, etté ne rajoittavat aktiivisen ihmisen itse-
naista elamad. Luustomme tulisi kestdd koko elamadmme ajan, jotta pystymme
huolehtimaan itsestdmme ja asumaan itsendisesti. Terveelliset elaméntavat
ovat avainasemassa luuston kasvun ja kehityksen kannalta sekd ymmérrettavasti
my0s ikdantyessa. Toisinaan tuntuu, etta kaikessa paatoksenteossa ei huomioida
ennaltaehkéisevia toimia riittavasti. Esimerkiksi kunnissa kevyenliikenteen ra-
kentaminen ja kunnossapito ovat luustoterveyden kannalta merkittavia asioita,
joista hyétyvat niin yksilot kuin kansantalous.

Roolini liiton puheenjohtajana on vieda eteenpéin jasenilta seka tiedeyhteists-
t& nousevia asioita yhdessa muiden toimijoiden kanssa. Talla hetkell& ajankoh-
taiseksi koen piilevén osteoporoosin tai sekundaariosteoporoosin, joka saattaa
esittdytyd monille yllattden ja arvaamatta. Tietoa sairauksista, joihin liittyy luus-
ton haurastumista, on jo olemassa. Mutta tavoittaako se hoitohenkilokuntaa ja
miten kéytdnnossa ennaltaehkaisy onnistuu? Myos lasten ja nuorten luustoter-
veyden parantamiseksi haluan jatkossakin ponnistella.

Paikalliset jasenyhdistykset tekevat arvokasta ty6ta: niilla on paljon hiljaista,
kaytannonlaheisté tietoa, jolle on kysyntéa, kun diagnoosi osteoporoosista osuu
kohdalle ja mieli on tdynna kysymyksid. Yhdistyksiin kaivataan kuitenkin uusia
jasenia seka aktiiveja, jotta tyotaakka jakautuu tarpeeksi monelle eiké kukaan
kuormitu liikaa. Vertaistuki ja kokemusasiantuntijuus ovat tdssa voimavaramme,
joita liitto tukee parhain mahdollisin tavoin nyt ja jatkossa.

Hyvaa helmikuuta ja pysytaan pystyssa!
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Aino Lehtinen (100 v.):
Satavuotiaan kuntoutus kannattaa

Nykyaikaisen palvelutalon toisen
kerroksen yhteisessd ruokasalissa
on meneilldédn lounas: lihaperuna-
laatikkoa punajuurisalaatin  kera.
Paikalla on noin viisitoista arviolta
kuudestakymmenestd ikdvuodes-
ta alkaen olevia naisia ja jokunen
mieskin seké muutama hoitaja. Olen
tullut tapaamaan palvelukodin sa-
tavuotiasta. Mutta kuka hdn heistd
on? Nimittdin ulkondén perusteella
en nde ketddn niin idkdstd.

oitaja ohjaa minut odotta-

maan huoneeseen numero

51, Aino Lehtisen kotiin.
Huoneessa on viihtyisaa ja siistid.
Mukavat huonekalut, seinilla on
valokuvia laheisista ja grafiikan-
lehtid. Adventtiajasta muistuttavat
kynttelikko lipaston paalla ja valo-
koriste ikkunassa. lkkunalaudalla
kukkivat saintpauliat.

Kohta ovesta astelee rollaatto-
rin avustamana pieni, sieva valko-
tukkainen alle 80-vuotiaalta naytta-
va siledposkinen rouva, joka alkaa
ensimmaisend huolehtia minulle
parasta istuinta ehdottaen keinu-
tuolia. Arvaan sen olevan huoneen
emannan suosikki-istuin, joten
ehdotan keinua hanelle itselleen.
Lyhyen kursailun jalkeen rouva
istahtaa keinutuoliin.

Esittdydyn ja ojennan kateni.
Nopeammin, kuin ehdin estaa, Ai-
no nousee keinusta vain hiukan
kadelld&n rollaattorista tasapainoa
tavoitellen. Liikkeen nopeutta ei
voi kuin hdmmastella: takana kun
on sentdan sata elinvuotta ja viela
lonkkamurtuma 10 kuukautta sit-
ten.

Mutta eipd menna asioiden
edelle. Tasté alkaa Ainon sata vuotta
kestanyt elamantarina.
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Aviomies l6ytyi kotoa

— Synnyin Sulkavalla maalais-
taloon. Meita oli kaikkiaan kahdek-
san lasta, yhteensa nelja tyttoa ja
nelja poikaa. Lypsavia oli kymmen-
kunta ja maata 20 hehtaaria, Aino
aloittaa.

Aino ehti ndhda vengjanvallan
ajan. Suomi itsendistyi Ainon ollessa
puolitoistavuotias.

— Enhan mina niista ajoista mi-
taan muista, Aino naurahtaa.

Matka alakouluun oli 12 kilo-
metrid edestakaisin jo ensimmai-
sestd luokasta lahtien. Talvella hiih-
dettiin, muutoin kuljettiin pyoralla
tai jalkaisin ja mukana olivat evaat.
Pitkéat koulumatkat pitivat ylla hyvaa
kuntoa.



— Koulujen vélisista hiihto-
kilpailuista kertyi palkintolusikoi-
ta melkoinen maarg, Aino toteaa
tyytyvéisena.

Koulut tuli kéytya ja koulun jal-
keen emantékoulu. Maailma ei
houkutellut, vaan Aino jai hoita-
maan Kkotitilaa.

Tuli sota. Veljet joutuivat rinta-
malle. Aino jai vanhojen vanhem-
pien avuksi tekemaan kotitilan toita.

— Se oli kovaa tyontekoa, kun
miehia ei ollut apuna. Mutta sitten
saimme hakea avuksemme venalai-
sen sotavangin, Aino kertoo.

Taloon muutti inkerildinen Niko-
lai, jonka Aino kertoi olleen hyvé-
tapainen ja siisti suomenkieltd
puhuva mies. Ohjeeksi Ainon isélle
oli annettu, ettd sotavangin tulisi
sydda eri aikaan kuin muu talon va-
ki.

— Iséni sanoi, ettei meilla mi-
taan eri sydmavuoroja ole. Nikolai
oli tervetullut samaan poytaan mei-
dan kanssamme, Aino kertoo ylpeé-
na.

Tavallinen sanonta on, ettei ko-
toa kukaan puolisoaan Ioyda. Mutta
Ainon kohdalla kavi toisin: lomilla
ollut sotilas poikkesi Ainon koti-
taloon matkalla takaisin rintamalle
Kannakselle. Se oli siina. Jussi ja Ai-
no rakastuivat ensi silmayksella.

— Onneksi kentt&posti toimi, Ai-
no muistelee sodan aikana ollutta
seurusteluaikaa.

Savosta
Satakuntaan

Sota loppui, mutta viela Aino empi.
Savosta muutto Satakunnassa si-
jaitsevalle Kankaanp&én Luomajér-
velle arvelutti. Mutta parin vuoden
kinlauksen jalkeen Aino antoi perik-
si ja l&hti Lansi-Suomeen Jussin luo
h&nen vanhempiensa pientilalle.

— Oli se paljon pienempi talo
kuin oma Sulkavan-koti.

Aino ja Jussi rakensivat oman
talon Jussin vanhempien maille.
Navettaan saatiin hankittua kolme
lypsavaa, sikoja, kanoja ja talliin
hevonenkin. Hevonen kasvatettiin
l&hes varsasta saakka ja se eli l1ahes
kolmekymmenvuotiaaksi.

— Kun se lopulta jouduttiin
lahettdmaén karja-autossa pois, se
katsoi meitd kuin olisi ymmartanyt
kaiken, Aino muistelee surullisena.

Omaa kotia ja tilaa hoidettiin,
lehmisté saadusta maidosta kerma
myytiin Kankaanpdan meijeriin ja
liséksi Jussi kavi metsatoissa talvi-
sin. Tyota riitti. Leipa ei ollut leved,
mutta ihan riittava.

Tytar jai
ainokaiseksi

Ensimmaisen lapsensa Aino ja Jussi
menettivat pienend. Toista lasta he
joutuivat odottamaan pitkaan.

— En ollut enda kovin nuori,
kun sain tyttareni. Han jai ainoaksi
lapseksi.

NyKkyisin tytar asuu Turun suun-
nalla, on naimisissa ja kahden aikui-
sen lapsen aiti. Aino on ylpea jalki-
kasvustaan. Lapsenlasten elaman
seuraaminen kiinnostaa ja pitaa
mielen virkedna.

Ainon mies Jussi eli lahes
90-vuotiaaksi. Aino paérjaili koto-
naan vield jonkin aikaa huolehtien
talousaskareista mukaan lukien
talon lammityksen ja monet muut
kaytannon tyot.

“Muistan huutaneeni
apua, etten pddse ylos.”

93-vuotiaana h&n muutti |&-
hemmas Kankaanpaan keskustaa
tuettuun kaksioon. Siell& hanté kavi
katsomassa kodinhoitaja kolmas-
ti paivéassa. Kotipalvelun henkil6-
kunnalla oli mahdollisuus toimia
kuntouttavasti, joka lienee yksi syy
Ainon nykyiseen hyvaan kuntoon.
Kotipalvelun tydntekija lahti esi-
merkiksi mukaan saannallisille k&-
velylenkeille. Siind vaiheessa Aino
oli viela hyvin omatoiminen ja fyy-
sisesti hyvassa kunnossa. Han ei esi-
merkiksi tarvinnut rollaattoria vaan
kéveli ilman apuvélineita.

Lonkkamurtuma
satavuotispaivana

Satavuotispaivan aattona tytar
kdvi hakemassa Ainon kotiinsa.
Tarkoituksena oli viettdd syntyma-
paivajuhlia tyttaren kodissa suvun
kesken. Aie jai toteutumatta: sata-
vuotispdivan vastaisena yona Aino
kaatui matkalla kylpyhuoneeseen.
Lonkka murtui.

— Muistan huutaneeni apua,
etten paase ylos.

Kuvassa Ainon kotitalo Sulkavalta.
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"Ajatella, ettd selvisin
lonkkamurtumasta
ja keuhkokuumeesta.”

Aino joutui Turun yliopistolli-
seen keskussairaalaan lonkkaleik-
kaukseen. Satavuotisjuhla vietettiin
sairaalavuoteessa sukulaisten ym-
pardiména.

Sairaalasta kotiutus tehtiin no-
peasti kotikunnan terveyskeskuk-
seen. Varsinaista kuntoutusta ei
Ainolle ainakaan siihen mennessé
tarjottu.

Viiden kuuden péivan kuluttua
Ainolla ilmeni keuhkokuume. Sen
jalkeen nestettd tuli elimistoon
kymmenen kiloa ja liséksi virtsaan
erittyi verta. Potilaan ei uskottu
enaa selviavan jaloilleen. Omaisten
pyynnosta Aino paasi tehokkaa-
seen hoitoon Porin keskussairaa-
laan. Sielld Ainolle annettiin vahva
laakitys, ja hanet lahetettiin takaisin
terveyskeskukseen jo samana ilta-
na. Keskussairaalakdynti oli Ainon
pelastus, silla sielld pystyttiin teke-
maan tarvittavat tutkimukset.

— Ajatella, etta selvisin kahdes-
ta vakavasta asiasta, lonkkamurtu-
masta ja keuhkokuumeesta, Aino
myhéilee.

6

Lonkka ei vaivaa

Aino parani ja kerasi voimia puolen-
toista kuukauden ajan terveyskes-
kuksen vuodeosastolla. Sieltd han
paasi kahden kuukauden jaksolle
kuntoutusyksikkoon. Kuntoutus oli
tavoitteellista ja Ainon mieleen, silla
hén on aina ollut fyysisesti aktiivi-
nen ihminen. Kuntoutuksessa har-
joiteltiin tuolilta ylésnousua. Kun se
sujui, lisattiin ylosnousun maaréa.
Liséksi esimerkiksi kuljettiin portaita
ylos ja alas, kerattiin voimaa yléake-
hoon ilmanyrkkeilemalla ja voimis-
teltiin — virkistystoimintaa unohta-
matta.

Nyt Aino asuu palvelukodissa
lahella Kankaanpaan keskustaa.
Lonkkamurtumasta on haastateltua
tehtéessé kulunut jo 10 kuukautta.

— Ei se ole enda yhtéan kipeg,
Aino sanoo ja taputtaa tyytyvéisena
lonkkaansa.

Ainon terveys on kaikkiaan hyva.
Silmélaseja han kayttéé vain lukies-
saan, tarvittaessa suurennuslasia.
Myés kuulo toimii.

Aino seuraa aikaansa televisi-
osta ja aikakauslehdista. Keskus-
telemme hetken USA:n ja Vendjan
tilanteesta seka tulevista kunnallis-
vaaleista ja danestamisesta. Myos
historia ja maantieto kiinnostavat:
kun lapsenlapsilta tulee matkoilta
postikortti, selvittdd Aino kartalta
reissaajan sijainnin.

Kyséisen television alla olevasta
kutimesta, onko se hénen.

“Piti kutoa sukat
joululahjaksi, mutta nyt on
Jjoulukuu pitkélld ja
ensimmdinen sukka vasta
kantapddn kohdalla”

“Kddet toimivat
vield oikein hyvin.”

— Kylla. Se on tosin unohtunut.
Piti kutoa sukat joululahjaksi, mutta
nythén on joulukuu pitkalla ja en-
simmainen sukka vasta kantapaan
kohdalla, han nauraa hyvantuulises-
ti ja jatkaa:

— Ké&det toimivat vield oikein
hyvin, Aino kertoo samalla kun esit-
telee kasiensa toimintaa.

Onnittelut isoveljelta

Ihmettelen hanelle 4&neen hénen
nuorekkuuttaan. En malta olla ky-
symattd hanen pitkan ikansa salai-
suutta.

— Kylla se on suvussa. Aitini
eli aikoinaan 83-vuotiaaksi ja isani
85-vuotiaaksi. Se oli siihen aikaan
korkea ikd. Ja tietysti toinen asia
on kova tydnteko, Aino sanoo epé-
réimétta.

Suku on toden totta pitkaikai-
nen. Ainon sisarukset ovat kaikki
elaneet ldhelle 90-vuotiaiksi tai
sitd vanhemmiksi. Ainon satavuo-
tispaivana Yleisradion toivekonser-
tissa Aino sai viestin: pikkusisko sai
103-vuotiaalta isoveljeltéa satavuo-
tisonnittelut!

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM

Teksti pohjautuu 3.12.2016 Kankaan-
pddssd tehtyyn Aino Lehtisen haas-
tatteluun sekd puhelinkeskusteluun
Ainon tyttéren kanssa.



Pelkka kalsiumlisa
el suojaa luunmurtumilta

merikkalaiset The Natio-
nal Osteoporosis Foundati-
on ja American Society for
Preventive Cardiology julkaisivat
lokakuussa 2016 selvityksen kalsiu-
min turvallisuudesta osteoporoosin
estossa ja hoidossa erityisesti kar-
diovaskulaarisairauksien kannalta®.

Suosituksessa todetaan, ettd
kalsiumin kokonaissaanti aina tasol-
le 2 000-2 500 mg/vrk on turvallis-
ta, eika tatd suuremmasta saannista
ole terapeuttista hydtya. Kalsium
tulisi saada ensisijaisesti ravinnosta
eika kalsiumlisasta, koska kirjalli-
suudessa kuvatut haitat ovat liitty-
neet kalsiumlisan kayttoon, mutta
eivat runsaaseen kalsiumin saantiin
monipuolisesta ravinnosta.

Niin ikd&n lokakuussa 2016
julkaistiin kalsiumin kaytosta kan-
nanotto, joka edusti jarjestdja
European Society for Clinical and
Economic Aspects of Osteoporosis,
Osteoarthritis and Musculoskeletal
Diseases (ESCEO) ja International
Osteoporosis Foundation (IOF)2.
Kannanotossa suositetaan kalsiu-
mia yhdessd D-vitamiinin kanssa
osteoporoosin hoitoon seka niille,
joilla.on suuri riski kalsiumin ja D-vi-
tamiinin puutteelle.

Lyhyesti ESCEO ja IOF toteavat
seuraavaa:

Kalsium yhdessd D-vitamiinin
kanssa pienentdad hieman luun-
murtumien riskid. Kalsiumin tehos-
tayksind&n luunmurtumien estossa
ei ole ndyttoa. D-vitamiinia sisalta-
vien yhdistelmavalmisteiden tehon
nayttad selittdvan D-vitamiini, joka
vahentaa ikaantyneiden kaatumis-
riskié.

Tarked havainto on myds se,
ettd varsinaisten osteoporoosi-
l&&kkeiden tehoa ei ole osoitettu
ilman samanaikaista D-vitamiini- ja
kalsiumlisaa, poikkeuksena klodro-
naatti ja mahdollisesti alendro-
naatti.

Toistaiseksi kalsiumlisan kardio-
vaskulaarihaitoista ei ole vakuutta-
vaa nayttoa.

Kalsiumlisdn haittavaikutuksia
ovat munuaiskivet ja vatsavaivat.
Lopullinen tieto kalsiumin haitoista
ja hyodyisté edellyttaa laajaa kont-
rolloitua tutkimusta paatetapahtu-
mina luunmurtumat ja kardiovasku-
laarihaitat.

Perinteinen kasitys on, etta kalsiu-
min riittdvd saanti on tarkeata
luuston terveydelle. Riittavalla kal-
siumlisélla tarkoitetaan nykyaén
aikaisempaa suositusta pienempia
kalsiumin méaria, ehka vain noin
500 mg/vrk, mik& onkin vakiintunut
kerran pdivasséa otettujen D-vitamii-
nivalmisteiden kalsiumin maaraksi
osteoporoosin estossa ja hoidossa.

Suurempi kalsiummaara kannat-
taa jakaa useampaan ympari vuo-
rokauden nautittaviin osiin. N&in
estetdan yhden suuren annoksen
kalsiumpitoisuuden hetkellinen

huippu veressd, jolloin kalsiumin
saanti muistuttaa enemman ravin-
non tunnetusti turvallista kalsiumin
saantia®.

TEKSTI:
ILARI PAAKKARI, EMERITUSPROFESSORI

Julkaistu:
Duodecim, Terveysportti/Uutiset
20.12.2016

Kirjallisuus:

1. Kopecky, SLym. (2016). Lack of Evidence
Linking Calcium With or Without Vitamin
D Supplementation to Cardiovascular Dise-
ase in Generally Healthy Adults: A Clinical
Guideline From the National Osteoporosis
Foundation and the American Society for
Preventive Cardiology. Annals of Internal
Medicine, 165(12), 867-868.

2. Harvey, N C ym. (2016). The role of calci-
um supplementation in healthy musculos-
keletal ageing : An expert consensus mee-
ting of the European Society for Clinical
and Economic Aspects of Osteoporosis, Os-
teoarthritis and Musculoskeletal Diseases
(ESCEO) and the International Foundation
for Osteoporosis (IOF). Osteoporosis Inter-
national: a Journal Established as Result of
Cooperation Between the European Foun-
dation for Osteoporosis and the National
Osteoporosis Foundation of the USA, 1-16.

3. Firnhaber J M ja Kolasa K M (2016). Har-
den My Heart: Calcium Supplementation
and the Risk of Cardiovascular Disease.
Nutrition Today, 51(1), 18-24.
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Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

ADHD-la&kitys ja luusto

uoreet tutkimustulokset antavat viitteita siita, ettd ADHD:n eli tark-

kaavaisuushairididen hoitoon kéytettavat ladkkeet saattavat heikentaa

lasten ja nuorten luustoa. Yhdysvaltalaistutkimuksen tulosten perus-
teella stimulanttila&kityksella olevien lasten ja nuorten luuntiheys on alhai-
sempi ainakin lannerangassa seka reisiluussa verrattuna lapsiin ja nuoriin,
joilla ei ollut l&&kitysta.

Laakitysten lisaksi moni muukin seikka voi vaikuttaa tuloksiin. Tasta syysta
tulokset vaativat vahvistusta lisdtutkimuksista. Koska lapsuus ja nuoruus on
keskeista aikaa myos luuston kasvulle ja kehitykselle, sen aikana kdytettavien
ladkitysten mahdolliset luustovaikutukset on tarkeaa selvittaa. Pitkittaistutki-
muksien avulla tulee selvittaa esimerkiksi ladkityksen mahdolliset vaikutuk-
set murtumariskiin.

Lahde: Feuer et al. Association of Stimulant Medication Use With Bone Mass in Children and
Adolescents With Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder. JAMA Pediatrics 2015.

Raudanpuuteanemia

orkean elintason maissa raudanpuuteanemia on harvinainen. Esimer-
kiksi vaikka tiukka vegaaniruokavalio siséltda vain vahan rautaa ja
kasviksissa oleva rauta imeytyy eldinkunnassa olevaa rautaa heikom-
min, tukee kasvisten runsas C-vitamiinipitoisuus rautaa imeytymaan.
Raudan imeytyminen voi héiriintya la&keaineiden (esimerkiksi kalsium),
sairauksien tai leikkausten vuoksi. Raudanpuuteanemian syy taytyy aina
selvittaa. Tavallisimmat raudanpuutteen syyt ovat imeytymishairio (erityises-
ti keliakia), suolistoverenvuoto tai runsaat kuukautiset. Mita idkkdammasta
potilaasta on kyse, sitd suurempi on paksusuolisyovan riski.

Lahde: Ladkarilehti 37/2016 2251-2254, Sinisalo ja Collin.
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Diabetes uhkaa
luustoterveytta

usimpien tutkimusten mu-

kaan diabetekseen liittyy

kohonnut murtumariski.
Liiton uusi puheenjohtaja, senio-
ritutkija ja ravitsemustieteen do-
sentti Heli Viljakainen kertoo Tehy.
fi/Terveys -lehdessa (29.12.2016),
ettd tyypin 2 diabeetikoilla on
1,7-kertainen lonkkamurtumariski
ja 1,3 riski saada muita murtumia.
Tyypin 1 diabetesta sairastavilla on
jopa kuusinkertainen lonkkamurtu-
mariski muuhun vaestéon verrat-
tuna.

Tyypin 2 diabetesta sairastavien
heikon luustoterveyden taustal-
la on useita syitd, kuten vahaisen
liikunnan aiheuttamat heikot ala-
raajan lihakset sek& keskivartaloli-
havuus, josta seuraa kehon krooni-
nen matala-asteinen tulehdustila.
Niiden liséksi kaatumisille altistaa
matala verensokeri ja huono hoito-
tasapaino.

Diabetes aiheuttaa muutoksia
luuston mikrorakenteeseen. Diabe-
testa sairastavan kuoriluu voi olla
syopynyt ja reikainen, jolloin luun
kestavyys heikkenee. Liséksi luun
aineenvaihdunta voi olla hidastu-
nut: tavallisesti luusto uusiutuu
noin 10 vuodessa, mutta diabetesta
sairastavalla uusiutuminen voi kes-
taa 30-50 % kauemmin.

Diabetesta on tarkeda hoitaa
hyvin. Myés murtumien ennalta-
ehkaisy on tarkeaa, silla diabetesta
sairastavien murtumien hoito on
tavallista vaikeampaa.
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Muutoksia
ladkekorvauksiin

uoden 2017 alusta alkaen on
luovuttu paperiresepteista.
L&&kari voi antaa ladkemaa-
rayksen kirjallisesti tai puhelimitse
vain poikkeustilanteissa, esimerkik-
si teknisen hairion takia. Naissa ti-
lanteissa apteekki muuttaa reseptit
séhkaisiksi.
Asiakas ei voi enda kieltaytya
sahkoisesta ladkemadarayksesta.

Laakereseptien voimassaoloaika
piteni samalla kahteen vuoteen.
Muutos ei kuitenkaan koske vuoden
2016 aikana annettuja reseptejg,
joita voidaan kayttdd normaalisti
niiden voimassaolon loppuun asti.

Vuonna 2017 ladkkeiden vuosi-
omavastuu eli ns. ladkekatto on
605,13 €, mikd on viime vuotta
alhaisempi. Vuosiomavastuun téy-
tyttya asiakas maksaa laékekorvaus-
ten piiriin kuuluvista laakkeista vain
ostokertakohtaisen omavastuun,
joka on 2,50 €/1aéke.

Kalenterivuosikohtainen alku-
omavastuu (50 €), laakekorvaus-
luokkien korvausprosentit (perus-
korvaus 40 %, alempi erityiskorvaus
65 % ja ylempi erityiskorvaus 100
%) sekd ostokertakohtainen oma-
vastuu ylemmassa erityiskorvaus-
luokassa (4,50 €/1aéke) eivat muut-
tuneet.

Lahteet: Suomen Apteekkariliiton tiedote
30.12.2016 ja Potilaan Ladkarilehti 9.1.2017

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Kotiharjoitteita reumaa ja osteoporoosia

sairastaville

fyysisen kuin psyykkisen jak-

samisen kannalta sek& erittdin
tehokkaana toimintakyvyn yllapita-
jana ja vahvistajana osteoporoosin
ja reumasairauksien hoidossa. Ta-
man totesivat fysioterapian koulu-
tusohjelmasta Lahden ammat-
tikorkeakoulusta valmistuneet San-
na Pirnes ja Erika Rosendahl opin-
naytetydssaan.

Harjoittelun avulla voidaan lie-
vittda kipua seka kehittéa lihasvoi-
maa, liikkuvuutta, ryhtid, tasapai-
noa ja hapenottokykya. Nailla voi-
daan vaikuttaa myos osteoporoosin
hoidossa keskeiseen kaatumisen
ennaltaehkaisyyn.

Opinnaytetyon liitteend olevan
Reuma ja osteoporoosi -kotiharjoi-
teoppaan harjoitteet on pilotoitu ja
sen sisélto tarkastutettu alan asian-
tuntijoilla. Kotiharjoiteopas on teh-

| iikunnalla on tarkea rooli niin

ty Paijat-Hameen keskussairaalan
reumapoliklinikan fysioterapeutin
kayttoon seka jaettavaksi asiak-
kaille, joilla on todettu seka reu-
masairaus ettd osteoporoosi ja joi-
den toimintakyky on jonkin verran
heikentynyt. Oppaan tavoitteena on
motivoida asiakasta omatoimiseen
harjoitteluun seka oman toiminta-
kyvyn yllapitoon tai sen kehittami-
seen.

Reuma ja osteoporoosi -kotihar-
joiteopas tullaan julkaisemaan myo-
hemmin my6s Hyvis-sivuilla (Paijat-
Hame), joilta mm. l10yt&4 tietoa ter-
veydestd, voi testata elamantapoja
ja saada vinkkeja hyvinvointiin.

Lahde: Sanna Pirnes ja Erika Rosendahl
2017. Reuma ja osteoporoosi. Kotiharjoi-
teoppaan kehittdminen. Opinndytetyo,
fysioterapian koulutusohjelma, Lahden
ammattikorkeakoulu. (www.theseus.fi/
handle/10024/122034)

1 500 ladkkeen hinta laskenut

kuin viime vuoden joulukuussa. Syyksi Apteekkari-lehti (apteekkari.

T aman vuoden tammikuussa joka kuudes reseptilaéke oli halvempi

fi 20.1.2017) ilmoittaa hintakilpailun. Reseptilddkkeiden hinnat ovat
laskeneet myds 10 vuoden seurannassa. Viime vuoden lopussa reseptilaak-
keistd maksettiin 13 % vahemman kuin vuonna 2006. Samaan aikaan itse-
hoitolaékkeiden hinnat ovat pysyneet lahes ennallaan, kuluttajahintaindeksi
on noussut 18 % ja ruuan hinta noin 22 %.
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Saanndllinen voima- ja tasapainoharjoittelu

on tehokasta

mitason ylittdvaa lihasvoimaa
tarvitaan suojaamaan liikku-
misvaikeuksien kehittymiselta ja jar-
ruttamaan ikaantymisen mukanaan
tuomaa heikentymista. Eeva Aarto-
lahden vaitoskirjatutkimuksessa
selvitettiin yli kaksi vuotta kestavén
voima- ja tasapainoharjoittelun vai-
kutuksia 75-99-vuotiaan kotona
asuvan kuopiolaisvaeston toimin-
takykyyn. Vaikka voima- ja tasa-
painoharjoittelu on keskeinen osa
ikdantyvien liilkuntasuosituksia, on
pitkakestoisista harjoitusinterventi-
oista ikaantyvien keskuudessa niu-
kasti aiempaa tietoa.
Kuntosaliharjoittelu onnistuu
iasta ja sairauksista huolimatta,
vaikka aiempaa kokemusta kunto-
saliharjoittelusta ei olisikaan.

| iikkumiseen tarvittavan mini-

Jopa kerran viikossa toteutu-
neen kuntosaliharjoittelun ansios-
ta kavely ja tuolilta ylésnousu no-
peutuivat seké lihasvoima lisaantyi
kahden vuoden harjoittelujakson
aikana. Suorituskyky alkoi kuitenkin
heikenty& pian harjoittelun paatyt-
tyd, joten harjoittelun tulisi olla jat-
kuvaa. Ne tutkimuksen osallistujat,
jotka eivét aloittaneet kuntosalihar-
joittelua, pystyivat kahden vuoden
seurannassa yllapitamaan tasapai-
noa ja liikkkumiskykya, mutta heidan
lihasvoimansa heikkeni.

Lahde: Eeva Aartolahti 2016. Saanndllinen
voima- ja tasapainoharjoittelu jarruttaa
tehokkaasti ikddntymisen tuomaa heiken-
tymista.Vaitdskirja, Jyvaskylan yliopisto.
http://urn.fi

URN:ISBN:978-951-39-6816-8

“Jopa kerran vii
kuntosali

avely ja tuolilta ylésnousu nopeutuvat.”
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Kuva: iStock

Liilkunnasta apua
alaselan kipujen
ennaltaehkaisyyn

elkakivut ovat yksi hankalim-

mista terveysongelmista ja

niiden aiheuttamat kustan-
nukset hoidon ja sairauspoissaolo-
jen kautta ovat merkittavat.

Noin puolella selkakipua ko-
keneista kipu uusiutuu seuraavan
vuoden aikana. Tamén vuoksi selka-
kipujen ennaltaehkaisyyn panosta-
minen on tarkeaa ja vaikuttavimpien
toimenpiteiden selvittdminen keski-
Ossa.

Julkaistun tutkimuskatsauksen
perusteella liilkunta seka itsenéises-
ti ettd yhdistettynd neuvontaan on
tehokas keino alaselan kipujen eh-
kaisyyn. Pelkka neuvonta ei ollut vai-
kuttavaa alaselkékivun tai sairaus-
poissaolojen ehkaisyssa.

Lahde: Prevention of low back pain.
Steffenson D. JAMA Intern Med 2016.



Kuva: iStock

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Liikuntaharjoittelu tdsmahoitona niskakipuun
ja paansarkyyn

misen syiden joukossa. Useimmilla niskakipu on epamaaraista ja
pitk&an jatkuneen kivun vuoksi lihasten kaytto voi olla vahaista, jonka
seurauksena lihasvoima on heikentynyt.

Pitkittyneissé niska-hartiaseudun vaivoissa hoidoksi suositellaan lihasvoi-
maa ja -kestavyytté lisaavaa harjoittelua. Kaularankaperéinen tai jannitys-
tyyppinen paéansarkykin lievittyy erityisilla tisméharjoitteilla, jolloin harjoit-
telun tulee olla sopivasti kuormittavaa ja sdannéllistd, useamman kuukauden
kestavad. Harjoittelun voi aloittaa kevyemmilla asennon- ja liikehallinnan
harjoitteilla. Keskeista kaikessa harjoittelussa on oikea suoritustekniikka.

N iskakipu ja padnsarky ovat naisten yleisimpien ladkariin hakeutu-

Lahde: Harjoittelu tdsmahoitona niskakipuun ja paansérkyyn, Marjo Rinne.

UKK-instituutin terveysliikuntauutiset 2016.

Liikkumisen pelko kuntoutumisen esteena

ivulla ja pelolla on tehtévan-

s&, silla ne suojelevat ulkoi-

silta vaaroilta ja uhilta. Ne
saavat yksilon arvioimaan erilaisiin
tapahtumiin ja toimintoihin liittyvié
riskejé. Akuutissa kivussa liikkumi-
seen liittyva pelko on yleensé hyo-
dyllista, silla sen avulla turvataan
kudosvaurioiden paraneminen. Pel-
ko muuttuu haitalliseksi silloin kun
kudosvaurioiden parannuttua edel-
leen varotaan kivun aiheuttanutta
liikett& tai tekemista.

Pahimmillaan fyysisen aktiivi-
suuden mééara vahenee. Talléin va-
rovaisuudesta ei ole enda hyotya
elimistélle, vaan varominen pain-
vastoin lisaa lihassuojaa ja -jannitys-

ta. Liikkkumisen pelko ei ole suoras-
sa suhteessa kivun voimakkuuteen,
mutta sen sijaan se on yhteydessa
kivun aiheuttamaan toimintakyvyn
haittaan ja masennusoireisiin.

Joidenkin tutkimusten mukaan
likkumisen pelon yhteys toiminta-
kyvyn haittaan on suurempi kuin ki-
vun. Liikkumisen pelon on havaittu
liittyvén lahes kaikkiin TULE-vaivoi-
hin, tuki- ja liikuntaelimistoon koh-
distuviin operaatioihin, sydan- ja
verenkiertoelimiston vaivoihin sek&
Parkinsonin tautiin. Pelon taustalla
on usein epatietoisuutta seka vaa-
rinkasityksia siita, etta kipu tarkoit-
taisi aina uhkaa terveydelle. Yhteis-
ta liilkkumisen pelosta karsiville on
heikentynyt toimintakyky, hitaampi
kuntoutuminen ja toipuminen vai-
voista, vammoista ja leikkauksista,
huonommat tulokset ja suurempi
kroonistumisen riski.

Liikkumisen pelosta voi oppia
pois asteittain altistamisella, jolloin
pelon tilalle opitaan uusia toimin-
tamalleja. Ensisijaista on kuitenkin
pelon tunnistaminen, jotta hoito
kohdistuu oikeaan ongelmaan.

Lahde: Liikkumisen pelko voi estda kuntou-
tumisen, Petteri Koho. UKK-instituutin ter-
veysliikuntauutiset 2016.

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela
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Kuva: Pixabay

Kokemusasiantuntijat
sairaaloihin

arsinais-Suomen sairaanhoi-
topiirin erikoissuunnittelija
Pekka Makkosen mukaan
sairaalassa on tapahtunut suuri
kulttuurinen muutos: kokemus-
asiantuntijat ovat tulevaisuudessa
mukana johtoryhmiss&, tyoryhmis-
sa ja palveluiden kehittdmisessa.
Liséksi kokemusasiantuntijat voi-
vat toimia myds vertaisryhmien oh-
jaajina ja tyontekijoiden tydpareina
seka pitaa vertaisvastaanottoja.
Sairaanhoitopiiri on koulutta-
massa parhaillaan 23 kokemusasian-
tuntijaa, jotka rekrytoitiin koulutuk-
seen lehti-ilmoituksella. Tehtévasté
tulee my6s saamaan palkkion.
Ensimmainen laajamittainen ko-
kemusasiantuntijoiden kouluttaja
on ollut Keski-Suomen sairaanhoi-
topiiri. Myds HUS kayttaa yksittaisia
kokemusasiantuntijoita johtoryh-
maétasolla. Lisaksi kiinnostus asiaan
on noussut myds Kanta-Hameessa
ja Vaasassa.

Lahde: Lazkarilehti 46/2016 (18.11.), 2930.
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Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Itsesaatelyn vaikutuksia terveyskayttaytymiseen

ksi terveyseroja yksiloiden
valilla selittéava tekija on itse-

saately. Tosin sen yhteydesta
syomiseen, fyysiseen aktiivisuu-
teen, fyysiseen kuntoon ja kroonis-
ten sairauksien riskitekijoihin tiede-
taan melko véhan.

Marja Kinnusen tuoreessa
vaitoskirjatutkimuksessa huomat-
tiin, etté korkeampi itsesaatelykyky
oli yhteydessa parempaan fyysiseen
kuntoon, useammin harrastettuun
vapaa-ajan liikuntaan, terveelli-
sempiin ruokailutottumuksiin seka
matalampaan painoindeksiin varus-
miehilla kuin heikomman itsesééte-
lykyvyn omaavilla varusmiehilla.

Paremman itsesaatelykyvyn
omaavien varusmiesten suurempi
kasvisten syonnin maara selittyi sil-
14, ettd kyseiset varusmiehet eivat
uskoneet kasvisten syonnin olevan
hankalaa erilaisissa sosiaalisissa
tilanteissa.

Heilla ruokailutottumuksia selitti
myo6s heidén arvionsa siita, millai-
nen heidan mielestdan on tyypilli-
nen varusmies, joka tekee tietyn-
laisia terveellisyyteen liittyvia valin-
toja.

Itsesaatelykyvyn on todettu ole-
van suhteellisen pysyvé ja merkityk-
sellinen ominaisuus ihmisella. Itse-
saatelyn vaikutus sydmiseen selittyy
ainakin osittain sellaisilla tekijoilla,
joihin puolestaan tiedetaan voivan
vaikuttaa. Pystyvyytté ja odotuksia
voidaan kuitenkin muokata ja suun-
nitelmallisuutta opettaa erilaisten
kayttaytymisenmuutos-tekniikoi-
den avulla.

Lahde: Self-control, social cognitions, and
automatic social images, Marja Kinnunen,
Helsingin yliopisto, Publications of the Fa-
culty of Social Sciences 35/2017.

“Itsesddtelykyvyn on todettu olevan
suhteellisen pysyvd ja merkityksellinen

ominaisuus ihmiselld.”

Kuva: Unsplash, Ive Erhard
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Voimaa ruuasta

erontologisen ravitsemuk-

sen yhdistyksen ETT Merja

Suomisen ja FT Satu Jyva-
korven mukaan kotona ja pitkaai-
kaishoidossa asuvista ja suomalai-
seen tutkimukseen osallistuneista
ikdantyvista 77 prosenttia sai ra-
vinnostaan suositeltua vahemman
proteiinia. Tutkimusaineisto siséalsi
viiden aiemman ikéantyvien ravit-
semusta selvittdneen tutkimuksen
tiedot.

Merja Suominen jatkaa, etta tut-
kimuksen mukaan jopa joka viiden-
nen ikaantyvan ruokavalio on liian
yksipuolinen. Liséksi tutkimukseen
osallistuneiden runsas sokerin saan-
ti oli yhteydessa proteiinin ja suo-
jaravintoaineiden, kuten kuidun,
folaatin sek& D- ja E-vitamiinin, al-
haiseen saantiin.

Terveyden ja toimintakyvyn sai-
lymisen nakokulmasta tarkeda on
muun muassa sdanndllinen ate-
riarytmi, monipuolinen ja varikas
ravintosuositusten mukainen ravit-
semus, sopiva energiansaanti seka
riittdva proteiinin, hyvien rasvojen,
kuidun ja C-vitamiinin saanti.

Lahde: Voimaa ruuasta -tiedotustilaisuus
1.2.2017. Tutkittua tietoa, miten suomalai-
set kotona asuvat ikdihmiset syovét, Geron-
tologinen ravitsemus Gery ry.
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Hyva uni keskeinen voimavarojen rakennuspalikka

iittavalla ja hyvalaatuisella

unella on keskeinen merki-

tys terveyden, hyvinvoinnin
ja toimintakyvyn kannalta. Viime
vuosikymmenind ovat kuitenkin
unettomuusoireet lisdantyneet suo-
malaisessa tydikaisessa vaestossa.
Erityisesti stressaavissa elamanti-
lanteissa nukahtamisvaikeudet ja
katkonainen yéuni ovat useimmille
tuttuja kokemuksia. Tilapaisind ne
kuuluvat normaaliin elaméaéan, mut-
ta mik&li univaikeudet pitkittyvat,
tulisi niiden taustasyyt selvittaa.

Unettomuuden jatkuessa Voi
kehittya ylivirittyneisyyttd ja oireita
yll&pitavia haitallisia nukkumistot-
tumuksia seké nukkumiseen liittyvia
huolia ja suorituspaineita.

Laakkeetonta hoitoa pidetaan
ensisijaisena vaihtoehtona unet-
tomuuden hoidossa. Kognitiivsen
kayttaytymisterapian menetelmilla
pyritddn purkamaan unettomuutta
yllapitavia tekijoitd, kun taas kayt-
taytymisterapeuttisilla menetelmil-
[& saannollistetdan unirytmiad seké
vahvistetaan unen ja vuoteen valis-
ta assosiaatiota.

Kognitiivisilla menetelmilla tut-
kitaan ajattelutapoja, jotka liittyvat
univaikeuksiin seka etsitaan keinoja
ylivireyden véahentamiseen. Unen
huollon ohjauksessa annetaan tie-
toa uneen vaikuttavista elamanta-
voista ja ohjataan elamantapamuu-
tosten tekemisessa.

td hoitoa pidetddn

ensisijaisena vaihtoehtona
unettomuuden hoidossa.”

Kuva: Unsplash Freestocks

Lahde: Tyoikaisten hyvan unen avaimet, Heli Jarnefelt.
UKK-instituutin terveysliikuntauutiset 2016.

Lonkan tekonivel ei lisannyt liikkumista

kivun vahentamiseksi. Lisaksi saanndllisen liilkunnan aiheuttamasta

hyddysta on nayttoa lonkkaleikkauksen jalkeen. Niinpa lonkan tekoni-
velleikkauksen jalkeen voisi kuvitella liikunnan maaran kasvavan, mutta néin
ei brittilaistutkimuksen mukaan kaynyt.

Tutkimuksessa seurattiin noin 1 300 tekonivelleikkauksesta toipuvan po-
tilaan kavelymatkojen pituutta ja kdvelytahtia. MyOs potilaiden pyorailya
ja portaiden nousua seurattiin. Tutkimuksessa ei saatu nayttoa potilaiden
aktiivisuuden lisdantymisesta — lonkkaleikkauksesta huolimatta.

T avallisesti lonkan tekonivelleikkaus tehdaan lilkkkumisen aiheuttaman

Lahde: www.uea.ac.uk, Press release 24.10.2016.
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MyaOs lapsi vol sairastua
osteoporoosiin

Aiemmin ajateltiin, etté vain van-
ha ihminen voi sairastua osteo-
poroosiin. Kun reilu kymmenen
vuotta sitten Lastenklinikalla
ryhdyttiin tutkimaan pitkdaikais-
sairaiden lasten luustoterveyttd,
tulos oli yllédtys: sekundaaris-
ta osteoporoosia sairasti moni
pitkdaikaissairas lapsi. Tuolloin
tutkimusryhmdssd oli mukana
erikoislddkdri Helena Valta, joka
antoi haastattelun Luustotieto-
lehdelle tammikuussa.
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uustoliiton hallituksen jase-

nena taman vuoden alussa

aloittanut Helena Valta on
tydskennellyt HYKS:in Lastenklini-
kalla vuodesta 1990 erikoistuen en-
sin lastenlaakariksi ja myohemmin
lasten nefrologiksi eli munuais- ja
virtsatiesairauksiin erikoistuneeksi
laakariksi.

— Paadyin aikoinaan opiske-
lemaan laaketiedetta, silla minua
kiinnostivat ihmiset sek& biologia.
Halusin tydhon, missa voisi olla ih-
misten kanssa tekemisissa, Valta
muistelee.

“Lapsen osteoporoosi
pitdd ehdottomasti
diagnostisoida ajoissa
ja hoitaa.”

Jo opiskelun alkuvaiheessa Hele-
na paatti opiskella lastenlaakariksi.
Lasten kanssa tyoskentely tuntui
kiinnostavalta ja siind olisi ty, jossa
Voisi auttaa lapsia.

Luustoasioihin ja osteoporoosiin
Helena Valta perehtyi sattumalta.
Viela reilu 20 vuotta sitten ajateltiin,
ettd osteoporoosi on vain ikaanty-
neiden sairaus. Valta sai tyossaan
huomata ajattelun vaaraksi. Han
hoiti tuolloin paljon elinsiirron
saaneita lapsia.

Luustoasioihin syventyminen lahti
kayntiin siitd, kun silloinen Lasten-
klinikan apulaisyliladkari Outi Maki-
tie oli Kanadassa perehtyméssa
lasten osteoporoosiin. Palattuaan
Makitie kdynnisti Suomessa lasten
luustotutkimuksen. Valta 1ahti mu-
kaan tutkimusryhmaan.

Vuonna 2009 julkaistua vaitos-
kirjaansa varten Helena Valta tutki
kaikki Lastenklinikan seurannassa
olleet alle 18-vuotiaat elinsiirtolap-
set ja -nuoret seka lastenreumaa
sairastavat. Tutkimustyonsa kautta
han perehtyi luustoasioihin.

— Pitkaaikaissairailla  lapsil-
la ilmeni yllattdvan paljon osteo-
poroosia, Helena Valta kertoo.

Tutkimuksessa havaittiin  jo-
ka kymmenennella lastenreumaa
sairastavalla ja joka viidennella
maksan siirron saaneella lapsella
olevan osteoporoosiin Vviittaavia
nikamamurtumia.

— Kyse oli jopa kansainvalisesti
uudesta ja kiinnostavasta asiasta.
Saimme paljon nakyvyyttd myds
lehdistossd, Valta muistelee.

Tutkimustyon myo6ta Helena
Valta siirtyi tyoskenteleméaan HYKS
Lastenklinikan metaboliselle luusto-
vastaanotolle.



Ymparistotekijat voivat johtaa lapsil-
la ja nuorilla luun maarén vahe-
nemiseen tai luumassan heikkoon
kertymiseen. Terveilla lapsilla luus-
ton keskeisimmat uhat liittyvat D-
vitamiinin ja kalsiumin puutteeseen
seka luuston véhaiseen kuormit-
tamiseen. Erityinen riskiryhmé& ovat
kuitenkin kroonisesti sairaat lapset
januoret.

Helena Vallan mukaan sekun-
daariset eli hankinnaiset osteo-
poroosit koskevat melkein kaikkia
lastentautien osa-alueita. Krooni-
sesti sairaiden lasten ja nuorten
luustoon voivat vaikuttaa haitalli-
sesti hoitoon kaytettavéat ladkkeet,
ravitsemukselliset ongelmat tai
liikuntaa rajoittavat tekijat. Osteo-
poroosi voi aiheutua myos sairau-
teen liittyvista kasvun tai murrosian
kehityksen ongelmista. Sekundaa-
riosteoporoosin riskissd ovat esi-
merkiksi elinsiirtopotilaat, syopaa,
reumaa tai tulehduksellisia suolis-
tosairauksia sairastavat sek& CP-
vammaiset lapset ja nuoret.

Yksi térked riskirynma ovat
vaikeasti liikuntavammaiset lapset,
silld luusto tarvitsee kuormitusta
vahvistuakseen.

— Kaikki liikunta, fysioterapia
ja kehon varaaminen oman painon
varaan vaikkapa seisomatelineen
avulla vahintaan viisi kertaa viikossa
ovat olennaisia asioita liikuntavam-
maisen lapsen luuston kehittymisel-
le, Valta muistuttaa.

Helena Vallan mukaan lasten
sekundaarinen osteoporoosi on
alkuvaiheessa tavallisesti vahaoi-
reista. Yleensa luuston huono kunto
paljastuu vasta siind vaiheessa, kun
lapsella on ollut useita murtumia.

— Nikamamurtumat  voivat
pitkaaikaissairaalla lapsella olla tay-
sin oireettomia, vaikka ne yleensa
lapsella ovat merkki pitkélle eden-
neesté osteoporoosista.

Lasten primaarit eli synnynndaiset
osteoporoosit voidaan jakaa kah-
teen eri paaryhmaan: perinnollisiin
sidekudossairauksiin, joista yleisin

on synnynndinen luuston hauras-
tuminen, osteogenesis imperfecta,
sek& juveniili idiopaattinen osteo-
poroosi, joka tavallisesti diagnos-
tisoidaan murrosian kynnyksell.
Osteogenesis imperfectaa tunne-
taan 17:44 eri tyyppia ja se vaihte-
lee lievésta vaikea-asteiseen. Niista
tyypit 1-4 ovat yleisempid, muut
ovat erittéin harvinaisia.

— Osteogenesis imperfectaa
sairastaa alle kaksisataa lasta ja
nuorta Suomessa, Helena Valta ker-
too.

“Lapsille pitéé puhua
ymmdrrettavasti.”

Lapsen osteoporoosin diagnosti-
sointi poikkeaa aikuisten osteo-
poroosin diagnostisoinnista. Toisin
kuin aikuisilla, reisiluun kaulan ja
reisiluun paan mittaus ei yleensa
kerro riittavan patevasti lapsen tai
nuoren luuntiheydesta (BMD). Lap-
silla osteoporoosin diagnostiikassa
kaytetddn koko kehon ja lanne-
rangan luuntiheysarvoja.

DXA-mittaustuloksen mineraa-
litiheyden vertailussa kaytetaan
Z-arvoja. Talléin mineraalitiheyden
arvoja verrataan muiden saman
ikaisten ja samaa sukupuolta olevi-
en lasten ja nuorten arvoihin. Lisak-
si arvo tulisi tarvittaessa korjata lap-
sen koon ja luustoian mukaan.

— Lapsille pitdd puhua ymmar-
rettavasti ja kertoa, mita osteopo-
roosi on ja mista se johtuu. Se on
voitto, kun lapsi ymmartaa, Helena
Valta kertoo kdytannon tydstéaan ja
jatkaa:

— Kun lapsi on ollut DXA-
mittauksessa, katsomme yhdessé
DXA-kuvat ja néin lapsi voi tutustua
omaan luurankoonsa.

“Lapset ja nuoret
tarvitsevat
D-vitamiinilisén,
mutta kohtuus kaikessa.”

Lapsilla tosin vain reilu kolmas-
osa nikamamurtumista voidaan
todeta luotettavasti DXA-kuvien
avulla:

— Kuten aikuisillakin, my®s
lapsilla kompressiomurtumat voivat
suurentaa luuntiheysarvoja, joten
normaali DXA-l6ydds ei sulje pois
merkittdvaa osteoporoosia ja nika-
mien kompressiomurtumia, Valta
muistuttaa ja liséa:

— Aikuisista poiketen lapsien ja
nuorten osteoporoosin ylidiagnos-
tisoinnin estamiseksi pelkka DXA-
mittaustulos ei riitd osteporoosi-
diagnoosiin, vaan tarvitaan lisaksi
merkittdva murtumabhistoria: selk&-
rangan alueen kompressiomurtu-
ma, alaraajan pitkan luun murtuma
tai vahintaan kaksi ylaraajan pitkan
luun murtumaa.

Kompressiomurtumien toteami-
seksi uusimmilla DXA-laitteilla (IVA
eli instant vertebral assistment)
voidaan tutkia myos selkanika-
mien muotoa luuntiheyden liséksi.
Usein kuitenkin tarvitaan nikamien
sivuréntgenkuvat etenkin, jos selké
oireilee ja kyseessa on kroonisesti
sairas lapsi. Selkdrangan rutiinin-
omaista rontgenkuvausta tulee
kuitenkin valttdd séderasituksen
vuoksi.

Valta korostaa osteoporoosin ja
kompressiomurtumien ennalta-
ehkaisya:

— On térkeéa, ettd lapset ja
nuoret saavat monipuolista ravin-
toa, jossa on riittavasti kalsiumia ja
proteiinia. Lisaksi on huolehdittava
riittdvasta D-vitamiinin saannista.

Kuten aikuisilla, myos hankin-
naisen osteoporoosin riskissa ole-
villa ja osteoporoosia sairastavilla
lapsilla ja nuorilla veren D-vitamiini-
tason tulisi olla vahinté&n 75 nmo/I.
Kalsiumlisén tarve perustuu lapsen
ikddn ja maitotuotteiden kayton
méaaraan. Myos riittava proteiinin
saanti on tarke&a etenkin kasva-
ville lapsille, mikali mahdollinen
munuaisen vajaatoiminta ei rajoita
proteiinin kayttoa.
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Kuva: Ansa Holm

Helena Valta on kokenut tutkimustydén tdrkedksi ja kiinnostavaksi osaksi tyétddn.

Luustoa kuormittavaa liikuntaa
tulisi lisata ja parantaa lapsen lihas-
voimia, tarvittaessa fysioterapian
avulla.

— Ainoat liikuntaan liittyvat
rajoitteet, mitd yleensa kompres-
siomurtumia saaneille liikuntaky-
kyisille lapsille annetaan, ovat kon-
taktilajien ja trampoliinihyppelyn
valttdaminen, kertoo Valta hymyillen.
Hyvan hoidon avulla nikamamurtu-
mat paranevat

Mikéli ennaltaehkéisysta huo-
limatta lapsella diagnostisoidaan
osteoporoosi, harkitaan bisfosfo-
naattien kaytt6a liikkunnan ja luus-
toterveellisen ravitsemuksen seka
D-vitamiini- ja mahdollisen kalsium-
lisén ohella.

Suun kautta annettavaan lasten
luuldékehoitoon liittyy riskeja, silla
lapset eivat valttdmattd muista ot-
taa laakettd. Lisaksi bisfosfonaatit
pitdisi ottaa tyhjaan vatsaan ja olla
ladkkeen oton jalkeen pystyasen-
nossa. Niinpa lapsille maarataan
bisfosfonaattiladke, joka annetaan
infuusiona:

— Lapset ovat ihanan sopeutu-
vaisia. Kanyylin laitto ei yleens& ole
mik&&n ongelma, Valta kertoo.
Sekundaariosteoporoosissa luuléa-
kehoito kestaa tavallisesti 2-3 vuot-
ta, jonka jalkeen tehdaan tilannear-
vio ja katsotaan l&&kehoidon jatkon
tarve. Primaarissa osteoporoosissa
tilanne vaihtelee:
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— Tavallisesti primaaria osteo-
poroosia sairastavat lapset ja nuo-
ret saavat pienempiannoksisen ja
pidempikestoisen luulddkehoidon.
Osa heistd saa luulagketta koko kas-
vuikansa.

Osteoporoosidiagnoosin saa-
neet lapsi- ja nuorisopotilaat kay-
vat hoidon jalkeen Lastenklinikalla
1-2 vuoden vélein. Elinsiirtopotilaat
kayvat kontrolleissa Lastenklinikalla
vuosittain, ja aikuistuttuaan heidan
seurantansa siirtyy aikuispuolelle.

Alle 13-vuotiaan lapsen luusto
on vield muotoutumisvaiheessa.
Helena Valta kertoo, etta asianmu-
kaisella luuldakehoidolla jopa vai-
keat kompressiomurtumat voivat
parantua ja lapsen nikamat voivat
korjaantua taysin normaaleiksi.

— Lapsen osteoporoosi pitaa
ehdottomasti diagnostisoida ajoissa
jahoitaa. Jos sité ei tehd&, kompres-
siomurtumat vaikuttavat lapsen se-
lan kasvuun ja lapsen aikuisian pi-
tuuteen seka voivat jattaa selkaan
kyfoosin.

Lapset on luotuja
liikkumaan

Valta on huomannut, etté ihmisten
luustoterveystietdmys on lisdanty-
nyt muutaman viime vuoden aika-
na hienosti. Esimerkiksi vanhemmat
saattavat itse epailla osteoporoosin
mahdollisuutta, jos lapsi on saanut
useita murtumia.

"Ainoat lilkuntaan
liittyvat rajoitteet ovat
kontaktilajien ja trampoliini-
hyppelyn vdlttiminen.”

— Toisaalta taas terveen jarjen
kayttd on saattanut unohtua, kun
vanhemmat ovat antaneen nuorelle
jopa 100 mikrogramman paivittai-
sia D-vitamiiniannoksia ilman pitoi-
suusmaarityksia. Lapset ja nuoret
tarvitsevat D-vitamiinilisan, mutta
kohtuus kaikessa, Valta puuskahtaa
Jos muuten terve lapsi tai nuori ei
kayta maitotaloustuotteita, on tar-
keda turvata riittava ja suositusten
mukainen D-vitamiinin ja kalsiumin
saanti. Vallan mukaan myds lapsen
vegaaniruokavalio onnistuu, kun
ruokavalion laadinnassa kaytetaan
ammattilaisen apua ja ndin huoleh-
ditaan lapsen riittavasta ravintoai-
neiden saannista.

Myds liikunta taytyy muistaa:

— Lapset on luotuja liikkumaan.
Lapsi tarvitsee riittavasti tavallista
arkiliikuntaa, jonka avulla luodaan
luustoterveyden pohja.

Helena Valta on edelleen muka-
na nykyisin professorina toimivan
Outi Mékitien tutkimusryhmassa.
Han on kokenut tutkimustyon tar-
keaksi ja kiinnostavaksi osaksi tyo-
taan.

Ennen haastattelun paattymis-
td Helena Valta paljastaa, ettd ha-
nen dosentuuri-nimityksensa on
kasittelyssa yliopistolla ja asiasta
paatetaan tammikuun lopulla. Do-
senttiluennon aiheena oli pitkaai-
kaissairaiden lasten osteoporoo-
sin diagnostisointi ja hoito. Niinpa
tdéman lehden ilmestyessa Helena
Valta saattaa olla dosentti Helena
Valta: onnittelut!

TEKSTI: ANSA HOLM

Lahteet:

* Helena Vallan haastattelu 9.1.2017.

* laakarilehti.fi/Ajankohtaista: Reuma- ja
elinsiirtopotilailla suuri osteoporoosi-
riski (21.9.2009)

e Helena Valta ja Outi Mé&kitie: Lasten
osteoporoosin uudet diagnostiset
kriteerit — selkdrangan kompressio-
murtumat alidiagnostisoitu ongelma,
Duodecim 2011.



Kuntoutumisen iloa

Talla Luustotieto-lehden uudella vakiopalstalla kerrotaan osteoporoosin/osteopenian
omahoidon ja kuntoutumisen ryhmétoiminnasta ja siihen mukaan hakeutumisesta,
toimintaan liittyvasta kuntayhteistyosta seké toiminnasta saaduista kuntoutujien ja

ammattilaisten kokemuksista.

Lisatietoa Luustoliiton

kuntoutumispalveluista

Verkkosivut:
www.luustoliitto.fi/
kuntoutus

Sahkdinen jasenten
uutiskirje (Luustoviesti),
joka tilattavissa:
toimisto@Iluustoliitto.fi tai
050539 1441

YhteistyOpaikkakuntien
viestintdkanavat

Ammattilaisten postituslista:

www.luustoliitto.fi/
ammattilaiset

Omahoidon koordinaattori
Pauliina Tamminen,

050 371 4558,
pauliina.tamminen@
luustoliitto.fi

Omahoidon suunnittelija
Vuokko Makitalo,

050 313 7263,
vuokko.makitalo@
luustoliitto.fi.

Luustoliiton YouTube
-kanavalla voit katsoa

omahoidoista ja kuntoutus-
palveluista kertovia videoita.

Hakusanana toimii
Luustoliitto.

Sain liséapotkua liikkkumiseen!
Kurssilta I6ytyi lenkkikaveri.
Tuli luottamus siihen,

etta voin itse vaikuttaa
terveyteeni.

Luustokursseille osallistuneet
kuntoutujat

Luustoliitto jarjestdd ja kehittdd
edelleen ryhmémuotoista sopeutu-
misvalmennusta (mm. Luustokurs-
sit ja Luustoinfot) yhteistyokunnissa
ja verkossa seka muuta omahoitoa
jakuntoutumista tukevaa toimintaa
(mm. luustoneuvonta). Toimintaa
rahoitetaan Sosiaali- ja terveysjar-
jestdjen avustuskeskuksen (STEA)
mydntamalla avustuksella.

Tarjottujen palveluiden maéaré
on kasvanut, ja ryhmamuotoiseen
kuntoutukseen kevaalla 2017 osal-
listuukin 250 luustokuntoutujaa. Ta-
hanastiset tulokset ja osallistujien
kokemukset osoittavat kuntoutuk-
sen konkreettiset hyodyt.

Ajankohtaista
luustokuntoutujan
ja kuntoutumisen
tuesta

Terveyden ja hyvinvoinnin
edistaminen toteutuu
toiminnassa.

Luustokurssin ohjaaja
yhteistytkunnasta
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Kuntoutujat ovat saaneet kai-
vattua tietoa osteoporoosista ja sen
omahoidosta. Lisaksi tieto on siirty-
nyt kaytannon teoiksi kuntoutujan
omaan arkeen ja fyysinen toimin-
takyky on kohentunut. Motivaatio
esimerkiksi terveelliseen ravitse-
mukseen ja monipuoliseen liikku-
miseen on vahvistunut seka vertais-
tuesta on saatu voimaa ja vinkkeja
arkeen.

Kuntoutuminen on tarkoittanut
osallistujille myds katseiden suun-
taamista tulevaan: vahvistunutta
elamanhallintaa, mahdollisuuksien
tunnistamista ja omien tavoitteiden
kautta toteutuvaa mielekasta arkea.
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Auts — nyt sattuu! (Kipu-suositus)

Kayvan hoidon potilasversio (julkaistu: 10.08.2016)

enhan me tiedamme kaikki,

ettd ei kipu ketdan jalosta,

mutta miten sen kanssa elaa?
Ladkkeettomat hoidot ovat ensi-
sijainen valinta, joten ensin tulisi
miettid, voinko helpottaa kipua itse
jollakin tavalla (esimerkiksi liikun-
nalla tai kylmé- tai lampdéhoidolla).
Mikéali omat keinot eivat riitd, kan-
nattaa kaantya ladkarin puoleen.

Kivun hoidon
perusperiaatteet

Kivun arvioinnin l&htékohta on ai-
na potilaan oma arvio. Kipupotilas
haastatellaan ja tutkitaan, ja hanen
kipunsa (kesto, tyyppi, sijainti, voi-
makkuus, esim. VAS-kipujana) ja
toimintakykynsa arvioidaan ja kir-
jataan jokaisella vastaanottokayn-
nill4, jolle hén on tullut kivun takia.
Potilaan muut sairaudet ja niiden
hoito, elamantavat ja psykososiaa-
linen eli seka psyykkisiin etta sosi-
aalisiin tekijoihin liittyva tilanteen-
sa kdydaan lapi. Lasten kivun syyt
ja taustatekijat arvioidaan samalla
tavalla kuin aikuisten, ja siindkin
lahtokohtana on lapsen oma arvio
kivusta.

Kipupotilaan hyva hoito perus-
tuu toimivaan hoitosuhteeseen ja
empaattiseen ja kuuntelevaan suh-
tautumiseen. Potilaalle kerrotaan
tutkimusten tuloksista ja sairau-
desta, joka kipuja aiheuttaa, sen eri
hoitovaihtoehdoista sekéa hoitojen
hyddyistéa ja haitoista.

Kivun hoitoa varten tehddén
hoito- ja kuntoutussuunnitelma, ja
se laaditaan yhdessé potilaan kans-
sa niin, ettd molemmat tahot voivat
siihen sitoutua.

Tavoitteet

Kivun hoidon tavoitteita ovat ki-
vun lievittyminen, toimintakyvyn
kohentuminen ja elamanlaadun
paraneminen. Pitkakestoista kipua
(yli 3 kuukautta) ei yleensa pystyta
kokonaan poistamaan, mutta sita
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voidaan lievittad ja potilaan selviy-
tymista kivun kanssa tukea. Myds
sairauteen liittyvien muiden oirei-
den eli ns. oheisoireiden hoito voi
lievittdd kipua ja parantaa kivun
kanssa selviytymista.

Ladkkeettomat hoidot
ovat kivun hoidon perusta

Laakkeettomat hoidot ovat ki-
vun hoidon perusta, ja niita tulee
kayttdd aina, kun se on mahdol-
lista. Ladkkeettomid hoitoja ovat
liikunta, terapeuttinen harjoittelu
(suunnitelmallinen, systemaattinen
ja ohjattu), kognitiivis-behavioraa-
linen terapia ja fysikaaliset hoidot
(kylmé- tai lampohoito, TNS).
Potilas on itse aktiivisessa roolis-
sa kivun hoidossa ja kuntoutukses-
sa. Omien selviytymiskeinojen kayt-
0 tukee kivun kanssa selviytymista.

Ladkkeellinen hoito
tarvittaessa tukemaan
ladkkeettomia hoitoja

Mikéli ladkkeettomat hoidot eivat
yksin riité, niihin liitetdan kipulaaki-
tys. Pitkakestoisessa kivussa kayte-
taén ensisijaisesti pitkavaikutteisia
valmisteita, silla hoidon teho saat-
taa tulla esiin vasta viikkojen kulut-
tua. Tulehduskipulaékkeité ei suosi-
tella pitkékestoisen kivun hoitoon.
Kudosvauriokivun (esim. nivel-
rikko, reuma) hoidossa kaytetdan
parasetamolia, tulehduskipulaék-

keité (esim. ibuprofeeni, ketopro-
feeni, naprokseeni) tai edellisten
yhdistelmaa. Jos ne eivét tehoa,
hoitoon voidaan lisata mieto opioi-
di. Vahvoja opioideja kéytetaan vain
erityistilanteissa.

Neuropaattisen eli hermovau-
riokivun hoidossa voidaan kayttaa
trisyklisia masennuslééakkeitd, ga-
bapentinoideja, SNRI-ryhman ma-
sennuslaakkeitd tai lidokaiinivoi-
detta. Elleivat nama tehoa, voidaan
laakitykseen lisata tramadoli tai jos
kyseessa on perifeerinen neuro-
paattinen Kipu, kapsaisiinilaastari.

Fibromyalgian hoidossa kipu-
ldakkeiden teho on usein vaatima-
ton. Tall6in laékkeettbmien hoitojen
merkitys korostuu.

Kipupotilaan toiminta-
ja tyokyvyn arviointi

Kun Kipupotilaan toimintakykya
arvioidaan, keskeisia seikkoja ovat
potilaan tuntemat oireet ja hénen
oma késityksensd omasta toimin-
ta- ja suorituskyvyista seka laékéarin
toteamat I16ydokset ja mahdollisten
suorituskyky-, kuvantamis- ja labo-
ratoriotutkimusten tulokset. Kun
tiedetddn, mik& sairaus on kysees-
sd ja mika kivun aiheuttaa, voidaan
varsin hyvin arvioida miten sairaus
ja potilaan toimintakyky tulevat ke-
hittymaan.

Ty6- ja toimintakyvyn arvioinnis-
sa selkedsti tutkimusten perusteella
havaittavat sairaudet (esim. akuut-
ti vélilevytyra tai murtuma) eivat
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yleensé ole ongelmallisia, mutta sen
sijaan hankalammin maariteltavat
sairaudet (esim. tukirangan rappeu-
masairaudet), ovat hankalampia,
koska ne aiheuttavat pitkaaikaisia
ja toistuvia kipuja.

Oireiden vaikeutta kuvaa myos
se, kuinka paljon potilaalla on kay-
tdssaan ladkkeita, kuinka paljon hén
on joutunut olemaan sairauslomal-
la, mité& muita hoitoja han on kivun
hoitoon kéyttanyt, ovatko hoidot ol-
leet asianmukaisia ja miten ne ovat
tilanteeseen vaikuttaneet.

Tyokykyyn vaikuttavat toimin-
takyvyn lisdksi monet muut tekijat,
kuten koulutus, ammatti, kokemus,
tyd itse, tydyhteiso ja tydn johtami-
nen. Tyokyvyn arvioinnissa selvite-
taan potilaan oireet, oire- ja haitta-
kyselyiden seka tutkimusten tulok-
set ja loydokset. Lisdksi arvioinnissa
otetaan huomioon tyon fyysiset ja
psyykkiset vaatimukset, fyysinen ja
psyykkinen pystyvyys, motivaatio
tydssa jaksamiseen, tydyhteison
kuormitustekijét ja tydssa tapahtu-
neet muutokset.

Pitkat poissaolot tyosta vaikeut-
tavat tyohon paluuta, joten myos
osasairauspéaivaraha ja tyonkuvan
muutokset kannattaa pitda mie-
lessa.

Kivun yleisyys

Suomessa kivun on todettu liittyvéan
noin 40 prosenttiin terveyskeskus-
la&karikaynneista. Nuorten naisten
yleisin kipua aiheuttava vaiva on
kuukautiskivut.

Suomalaisen véestdtutkimuksen
mukaan 35 % aikuisista oli kokenut
vahintdan 3 kuukautta kesténytta
Kipua; paivittdisen kroonisen kivun
kanssa eli 14 %.

Kroonisista kivuista suurin osa
johtuu tuki- ja liilkuntaelinsairauksis-
ta. Kolme neljasta yli 30-vuotiaasta
suomalaisesta on kokenut véahin-
téan 1 selkakipujakson elamansé
aikana, ja noin puolella aikuisista
niitd on ollut yli 5. Viimeisen kuu-
kauden aikana joka 3. aikuinen on
tuntenut selkakipua. Iskiaskipua on
ollut 1&hes 40 prosentilla aikuisista,
ja heisté joka toisella on ollut yli 5
iskiaskipujaksoa.

Myas lapsilla ja nuorilla
esiintyy paljon erilaisia
kiputiloja

3- ja 5-luokkalaisille tehdyn kysely-
tutkimuksen mukaan 64 % ilmoitti
kokeneensa tuki- ja liikuntaelimis-
ton kipuja edellisten 3 kuukauden
aikana. Niista yleisimpié olivat nis-
ka- ja hartia-alueen ja alaraajojen
kivut. Teini-ikdisistd 14-16-vuoti-
aista 15 % ilmoitti kokevansa laaja-
alaista kipua.

Suomalaisista 11-vuotiaista lap-
sista 7 prosentilla oli vahintaan vii-
koittain ilmenevaa selkékipua. Vat-
sakipua oli enemmaén nuoremmilla
lapsilla: 8-vuotiaista sitd ilmenee vii-
koittain 8-9 prosentilla, vastaavasti
13-18-vuotiaista 6 prosentilla.

Lisatietoa aiheesta

Useista eri Kkiputiloista ja niiden
hoidosta on olemassa omat Kaypéa
hoito -suosituksensa ja potilasver-
sionsa (mm. alaselkékipu, migree-
ni, niskakipu, nivelreuma, polvi- ja
lonkkanivelrikko, péansarky; lap-
set). Myds vuonna 2016 valmistu-
neessa Itselaakitys-suosituksessa ja
sen potilasversioissa kasitellaéan eri-
laisia kiputiloja ja niiden itsehoitoa.

Kivunhallintatalo, joka avattiin
15.9.2016, on osa hallitusohjelman
Digitalisoidaan julkiset palvelut kar-
kihanketta ja Virtuaalisairaala 2.0
-projektia.

Kivunhallintatalossa on 3 huo-
netta: kipu leikkauksen jalkeen,
sybpékipu ja pitkaaikainen Kkipu.
Kussakin huoneessa annetaan tie-
toa kivun syntymekanismeista, ar-
vioinnista, hoitomuodoista ja aivan
erityisesti siitd, mité potilas voi teh-
da itse ottaakseen kivun hallintaan.
Kivunhallintatalo 10ytyy osoitteesta
www.terveyskyla.fi/kivunhallinta-
talo.

Potilasversiossa mainitut organi-
saatiot antavat lisatietoa aiheeseen
liittyen. Suomalaisen Ladkariseuran
Duodecimin Kaypa hoito -toimitus
ei vastaa muiden organisaatioiden
antaman tiedon laadusta tai luotet-
tavuudesta.

Tekijat: Potilasversion tekstin on Laakari-
seura Duodecimin Kéypé hoito -suosituksen
pohjalta kirjoittanut potilasversioista vas-
taava toimittaja Kirsi Tarnanen.

Sen sisallén ovat tarkistaneet Kaypa
hoito -suositustydryhmén puheenjohtaja,
yleisladketieteen erikoislaékari, professori
Pekka Mantyselka Ita-Suomen yliopistos-
ta ja Pohjois-Savon sairaanhoitopiirista ja
Kéypa hoito -pdatoimittaja, dosentti Jorma
Komulainen Suomalaisesta L&&kariseurasta
Duodecimista.

Vastuun rajaus: K&ypa hoito -suositukset
ovat parhaiden asiantuntijoiden laati-
mia yhteenvetoja yksittdisten sairauksien
diagnostiikan ja hoidon vaikuttavuudesta.
Ne eivat korvaa ladkarin tai muun tervey-
denhuollon ammattilaisen omaa arviota yk-
sittdisen potilaan parhaasta mahdollisesta
diagnostiikasta ja hoidosta hoitopaatoksia
tehtdessa.

Lahde: Kipu. Suomalaisen L&&kariseuran
Duodecimin, Suomen Anestesiologiyhdis-
tyksen ja Suomen Yleisladketieteen yhdis-
tyksen asettama tydryhmad. Helsinki: Suo-
malainen Laakéariseura Duodecim, 2015
(viitattu 16.1.2017). Saatavilla Internetis-
s&: www.kéypéhoito.fi. (Luvan nro KH2017-
104)

Sanastoa

Akuutti kipu =Kkipu kestanyt alle
1 kuukauden.

Kipu = epamiellyttavé kokemus,
joka liittyy kudosvaurioon tai
sen uhkaan.

Krooninen (pitkékestoinen)
kipu = kipu kestényt yli 3 kuu-
kautta.

Kudosvauriokipu = kipu, jon-
ka syyna on kipureseptoreiden
aktivoituminen, kun kudosvau-
rio on tapahtunut tai se on uh-
kaamassa.

Neuropaattinen kipu = hermo-
vauriokipu, joka johtuu kipua
valittdvan hermojarjestelman
vauriosta tai sairaudesta.
Subakuutti kipu = kipu kestanyt
1-3 kuukautta.

A DUODECIM
<$> KAYPA HOITO
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Lujien luiden resepti

Luumut ja luiden terveys

uiden terveyden edistamises-

sd ensimmainen mieleen tule-

va asia ei varmaankaan ole
luumujen syominen. Tutkimusten
mukaan luumuilla kuitenkin saat-
taa olla positiivisia vaikutuksia lui-
den terveyteen niiden sisdltamien
ravintoaineiden ansiosta.

Kuten useimmat kuivatut hedel-
mat, luumut eivat sisalla merkitta-
via maaria kalsiumia, joka tunne-
taan luiden terveyden edistdjana
(luumujen kalsiumpitoisuus on 43
mg/100 g).

Luumut sisaltévat kuitenkin K-
vitamiinia ja mangaania, joiden lu-
kuisiin vaikutuksiin siséltyvat myos
suorat positiiviset vaikutukset lui-
den terveyteen. Luumut sisaltavat
paljon K-vitamiinia, joka tukee lui-

den hyvinvointia sekd normaalia
veren hyytymistad. Luumuissa on
myds mangaania, joka tukee luiden
hyvinvointia ja normaalien sideku-
dosten (luiden rakenneosan) muo-
dostumista.

Luumut siséltavat muitakin
luustolle hyddyllisia ravintoaineita,
kuten B6-vitamiinia. B6-vitamiini
auttaa luomaan terveitd verisoluja
luuytimessamme ja yllapitdmaan
tavallisia hormonitasoja, myos nii-
t4, jotka liittyvat luiden terveyteen.
Luumut sisaltavat myos paljon ka-
liumia, joka tukee lihasten toimin-
taa, ja ilman lihaksia emme pystyisi
likuttamaan luitamme. Luumuissa
on myos kuparia, joka tukee raudan
normaalia kulkeutumista kehossa,
auttaa yllapitaméan normaaleja si-

— =, B
HYVA LUUMU ON HYVAA!

Kun valitset Sunsweet-luumun, valitset luumun, joka on herkullisen
g tayteldainen, koostumukseltaan meheva ja maultaan maukas.

Sunsweet-luumut sisaltavéat runsaasti kuitua, K-vitamiinia seka

dekudoksia ja toimii osaltaan kehon
solujen suojana hapettavia vaurioi-
ta vastaan.

Tiedamme, ettd luiden terveytta
voi edistdd noudattamalla luusto-
terveytta tukevia elintapoja. Se tar-
koittaa tasapainoista ja monipuolis-
ta ruokavaliota seké runsaasti luita
kuormittavaa liikuntaa, kuten kave-
lyd, juoksemista, pihatoité, tanssia
ja kotitoita.

Luumujen ja monipuolisten ruo-
ka-aineiden, esimerkiksi kalsiumin
lahteiden, kuten maitotuotteiden
seka rasvaisesta kalasta (esim. lo-
hesta tai makrillista) saatavan D-
vitamiinin ja kananmunien, seka
auringonvalon nauttimisella voi olla
huomattavia terveysvaikutuksia.

L —~vuohenpwstobynschetta

12 annosta

3 V2 dl balsamiviinietikkaa

2 > dl ohueksi viipaloitua punasipulia

12 Sunsweet luumua neljaan osaan halkaistuna
12 (V2 cm:n paksuista) viipaletta

hapanjuureen leivottua patonkia

85 g pehmeaa vuohenjuustoa

2 V2 dl rucolaa (noin 36 lehted)

2 rkl hienonnettuja saksanpahkinoita

Hauduta punasipulia noin 8 minuutin ajan bal-
samiviinietikassa, kunnes sipuli on pehmeaa.
Lisda Sunsweet-luumut ja anna hautua noin

3 minuuttia. Asettele jokaiselle leivélle 7 g
vuohenjuustoa, 3 rucolanlehted, 1 rkl luumu-
sipulitaytetta ja /2 tl pahkinoita.

Ravintosisalto (1 bruschetta):

90 kaloria, 2,5 g rasvaa, josta 1 g tyydyttynytta, O g trans-
rasvoja, 5 mg kolesterolia, 85 mg natriumia, 14 g hiili-
hydraatteja, 1 g kuituja, 6 g sokeria, 3 g proteiinia, A-vita-
miinia 6 %, C-vitamiinia 4 %, kalsiumia 4 %, rautaa 4 %.



Useissa viimeaikaisissa tutki-
muksissa on tarkasteltu luumujen
osuutta luiden terveyteen, ja aihee-
seen liittyvid mekanismeja tutkitaan
paraikaa.

Vahvat luut suojaavat osteopo-
roosilta, joten voiko luumujen syo-
minen vaikuttaa asiaan?

Dina Metti (2015) tutki iakkaita,
vaihdevuoden ohittaneita naisia,
joilla oli osteopenia. Naiset sdivat
kuivattuja luumuja 50 g (5-6 luu-
mua) tai 100 g (10-12 luumua) pai-
vittdin puolen vuoden ajan (paivit-
taisten kalsium- ja D-vitamiinilisara-
vinteiden ohella).

Tulokset viittaavat siihen, ettd
molemmat annokset (50 g ja 100
g) voivat edistda luiden terveytta
auttamalla hidastamaan luukatoa.
Taman perusteella luumuilla saattaa
olla vaikutuksia luustoterveyteen,
mutta vasta lisdtutkimuksilla voi-
daan saada selville, miksi luumuilla
on tallainen vaikutus.

Kasvava naytto viittaa siihen, etta
luumut voivat olla hyddyllisia luiden
terveyden yllapidossa. Luumujen
nauttiminen osana monipuolista ja
tasapainoista ruokavaliota seka ter-
veellisté ja aktiivista elaméntapaa
saattaa olla valinta, jolla on uskot-
tua enemman terveysvaikutuksia.

Lahteita:

Hernlund E, Svedbom A, Ivergard M, Comps-
ton J, Cooper C, Stenmark J, McClosky EV,
Jonsson B, Kanis JA (2013) Osteoporosis in
the European Union: medical management,
epidemiology and economic burden. Arch
Osteoporos. 8; 136.

Hooshmand S, Brisco JRY, Arjmandi BH
(2014) The effect of dried plum on serum
levels of receptor activator of NF-kB ligand,
osteoprotegerin and sclerostin in osteopen-
ic postmenopausal women: a randomised
controlled trial. Br J Nutr. 112; 55-60.

Hooshmand S, Metti D, Kern M, Arjmandi
H (2015) Dose response of dried plum on
bone density and bone turnover biomarkers
in osteopenic postmenopausal women. Pre-
sented at the International Symposium on
the Nutrition Aspects of Osteoporosis, June
17-20, Montreal, Canada.

International Osteoporosis Foundation
(2015) http://www.iofbonehealth.org/

Metti D, Shamloufard P, Cravinho A, Cuen-
ca PD, Kern M, Arjmandi B, Hooshmand S
(2015) Effects of low dose dried plum (50
g) on bone mineral density and bone bio-
markers in older postmenopausal women.
FASEB. 29; 738.12.

Sipila S, Salpakoski A, Edgren J, Heinonen
A, Kauppinen M, Arkela-Kautiainen M, Sih-
vonen S, Pesola M, RantanenT, Kallinen M
(2011) Promoting mobility after hip frac-
ture (ProMo): study protocol and selected
baseline results of a year-long randomized
controlled trial among community-dwelling
older people. BMC Musculoskeletal Disor-
ders. 12: 277.

Liikettd luille

Nilkkaan liikett&a
helpolla kotijumpalla

Nilkan ojennus- ja koukistusvoi-
maan seka liikkuvuuteen on hyva
kiinnittda huomiota, silla nilkan
toiminta on keskeisessa asemas-
sa pystyasennon hallinnassa.
Nilkan hyva ojennusvoima var-
mistaa kavelyn sujuvan rullaa-
misen tehokkaan varvastyonnon
ansiosta.

Rauhalliset ja hallitut varpaille
nousut harjoittavat hyvin nilkan
ojennusta tekevia pohjelihaksia.
Ota tarvittaessa kevyesti tukea.
Varpaille nousu on myds hyvéa
tasapainoharjoitus.

Nilkan koukistusharjoitus taas
harjoittaa saaren etuosan lihak-
sia. Nosta varpaita irti lattiasta
istuallaan tai seisaallaan vuoro-
tellen jalkoja. Saat lisatehoja liik-
keeseen lisapainoista tai kumi-
nauhasta.

TEKSTI: JENNI TUOMELA
KUVAT: LAURI VAANANEN
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Luustoneuvonta

Luustoneuvonta on Luustolii-
ton tarjoama jasenpalvelu, jon-
ka avulla saat tukea ja neuvoja
erilaisissa luuston omahoitoon
liittyvissa kysymyksissa. Luusto-
neuvojan kanssa voit keskustel-
la esimerkiksi ravitsemuksesta,
liikunnasta, laakarin maaraa-
man luulaakityksen itsenaisesta
toteuttamisesta tai yhdistystoi-
minnasta.

Luustoluuri

Luustoneuvoja vastaa puheluusi
torstaisin klo 12.00-14.00 vali-
send aikana puh. 050 3377 570
lukuun ottamatta arkipyhia ja lo-
ma-aikoja. Soittaminen maksaa
normaalin matkapuhelinmaksun
verran.

Jos puhelin on varattu, niin
luustoneuvoja soittaa sinulle
takaisin heti edellisen puhelun
paatyttya. Myo6s puhelinvas-
taajaan numeron jattdminen
kannattaa, silla Luustoneuvoja
soittaa takaisin kaikille yhteys-
tietonsa vastaajaan jattaneille
mahdollisimman pian esim. seu-
raavan viikon kuluessa.

Sahkoinen
luustoneuvonta

Luustoneuvojalle voit lahettaa
kysymyksesi myos sdhkopostitse
osoitteeseen luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. Sahkdposteihin
vastataan paasaantoisesti kerran
viikossa.

Sahkopostiin on hyva liittaa
mukaan puhelinnumerosi, silla
joskus kysymykseen vastaami-
nen onnistuu parhaiten palaa-
malla asiaan puhelimitse.
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Luustoluuri

luustoneuvojan puhelinpalvelu

ys:

- En ka totaloustuotteita. =
“Miten saan riittavasti kalsiumia? -

toimii elimiston kalsiumvarastona ja se antaa myos luille niiden lujuu-

den. Jos ravinnosta ei saa paivittain riittavasti kalsiumia, elimisto alkaa
kayttda luuston kalsiumvarastoja. Osteoporoosia sairastavan tulisi saada
yhteensd 1000-1500 mg kalsiumia paivittain.

Sekaravinnossa maitotaloustuotteet ovat hyva kalsiumin lahde. Maito-
taloustuotteet voivat kuitenkin puuttua ravinnosta esimerkiksi maitoaller-
gian tai vegaaniruokavalion johdosta. Talléin on erittdin tarkeda kiinnittaa
huomiota kalsiumin saantiin muista lahteista ja tarpeen mukaan kayttaa
mya0s kalsiumliséa tablettina.

Kalsiumin l&hteena voi toimia esimerkiksi soija- tai kaurajuoma, joihin
suurimpaan osaan on nykyisin lisétty tavallisien maitojen sisaltdma kalsium-
méaéra (120 mg/dl). Myos kalsiumvesi on hyva kalsiumin lahde, silla siind ole-
va kalsium on imeytymiseltaan vertailukelpoinen maitojuoman tai kalsium-
tabletin kanssa.

Jos ruokavaliossasi ei ole olenkaan tai on hyvin vahéan maitotaloustuot-
teita, suositellaan kalsiumilla tdydennettyja elintarvikkeita ja tarpeen mu-
kaan kalsiumlisaa purkista. Eri ruoka-aineiden ja tuotteiden kohdalla on aina
tarkeaa tarkistaa pakkausselosteesta kyseessa olevan tuotteen kalsiumin
maaré, jotta voit varmistaa riittdvan péivittaisen kalsiumin saannin.

E limistd tarvitsee kalsiumia moniin elintarkeisiin toimintoihin. Luusto

L&hteet mm.
Luustotieto-lehti 4/2016. Luustoterveellinen vegaaniravitsemus/Lotta Pelkonen,
ravitsemusvastaava, Vegaaniliitto.

Helsingin Yliopiston Ravitsemustieteen osaston Kalsiumtutkimusryhma 2010.
Kalsiumia sisdltavan kivennaisveden kalsiumin hyvaksikaytettavyys -tutkimusraportti.

Luustoneuvojan palsta uudistuu

Perustuen Luustotieto-lehden tammikuussa 2017 toteutettuun sahkoiseen
kyselyyn luustoneuvojan palstalle otetaan jatkossa mukaan aikaisempaa
useampia kysymyksia. Palstalle mahtuu yhteensa n. 3—4 kysymysta kerral-
laan. Kysymyksiin vastaavat luustoneuvojan liséksi my6s muut osteoporoo-
sin omahoidon asiantuntijat mahdollisuuksien mukaan.



‘ Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Puheenjohtajien ja
sihteerien neuvottelu-
paiva Tampereella

Hyvat Liiton jasenyhdistysten
puheenjohtajat ja sihteerit: terve-
tuloa Tampereelle yhteiseen neu-
vottelupdivaan perjantaina 28.
huhtikuuta Tampereen kylpylaan.

Neuvottelupéivan tarked anti on
tietenkin muiden puheenjohtajien
ja sihteerien tapaaminen. Siksi on-
kin tarkead, ettd kaikki yhdistysten
puheenjohtajat ja sihteerit tulevat
mukaan paivaan. Paivan aikana
mm. mietitddn yhdistysten ydin-
toimintaa, annetaan apuvalineitd
yhdistyksen toimintaan sekd kes-
kustellaan vertaistoiminnan kehit-
témisesta yhdistyksissé.

Liitto tarjoaa yhdistysten pu-
heenjohtajille ja sihteereille taysi-
hoidon Tampereen kylpylassa seka
enintdan 50 € kunkin osallistujan
matkakuluista yleisilla kulkuneu-
voilla (matkalaskua ja tositteita vas-
taan). Seuraavana paivana pidetta-
vaan liittokokoukseen osallistuville
tarjotaan lisaksi majoitus Holiday
Club Tampereen kylpyléssa kahden
hengen huoneissa. lltaohjelmana
nautitaan kylpylan palveluista!

Tavataan Tampereella!

Q9
=2
e
=
S
=
=
&
D
0
b
>
3
4

Vuoden 2016 Puheenjohtajien ja
sihteerien neuvottelupdivdssa riitti
keskusteltavaa.

Kutsu Luustoliiton liittokokoukseen

Suomen Luustoliitto ry:n saantomaarainen kevaan liittokokous
pidetdan lauantaina 29.4.2017 klo 12.00-14.00 Tampereen
kylpylassa Tampereella (Lapinniemenranta 12).

Ennen virallista kokousta tarjotaan tulokahvi klo 10 alkaen ja klo 10.30-
11.30 on liittokokousluento (aihe ilmoitetaan myéhemmin). Kokouksen
jalkeen noin klo 14.00-15.00 tarjotaan kokouksen osallistujille lounas.

Kokouksen asialistalla ovat sddntomaaréiset asiat (8 13).

“Jasenyhdistys saa lahettad liiton kokoukseen yhden virallisen edustajan
jokaista alkavaa sataa (100) henkildjasentaan kohden, kuitenkin siten, et-
téa enimmaismaara on 10 edustajaa. Yhdistyksen edustajamaara maaray-
tyy kokousta edeltavan vuoden joulukuun viimeiseen paivadan mennessa
jasenrekisteriin merkittyjen varsinaisten jasenten mukaan.” (Saannot § 9).

Yhdistysten kokousedustajien nimet yhteystietoineen ja erikoisruokavali-
oineen tulee ilmoittaa 13.4.2017 mennessa liiton toimistoon: toimisto@
luustoliitto.fi. Jasenyhdistyksiin lahetetaan kokouskutsu ja ilmoittautumis-
lomake erikseen. Liiton saantdjen mukaan kukin yhdistys vastaa edusta-
jiensa matkakuluista.

Suomen Luustoliitto ry:n
hallitus
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‘ Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Ihmiset haluavat
Ihmisten pariin

liitossa selvitys, joka tuo na-

kyville yhdistysten tarjoamia
mahdollisuuksia luustokuntoutujien
keskindiselle vertaistuelle. Selvitys
perustuu liiton jasenyhdistyksissé
vuonna 2016 tehtyyn kartoituk-
seen.

Joulukuussa ilmestyi Luusto-

“Kylld se on tdrkedd
ollu tuo kaverin tuki.”

Kun tuntee olevansa yksin osteo-
poroosin kanssa, on hyva loytaa ih-
minen, jolla on kokemusta samasta
sairaudesta. Tasavertaisen keskus-
telukumppanin kanssa kokemusten
kautta kertyneen tiedon vaihtami-
nen antaa molemmille vinkkeja it-
sensa hoitamiseen, henkista tukea
ja virkistysta.

Kyse on vastavuoroisesta, toista
ihmista kunnioittavasta vertaistues-
ta. Luottamuksellisuus on myos ver-
taistuen periaate. Mahdollisuuksia
vertaistukeen tarjoavat Luustoliiton
jasenyhdistykset. Toki on niitékin
ihmisid, jotka eivat koe tarvitsevan-
sa vertaistukea tai saavat sita riitta-
vasti esimerkiksi lukemalla Luusto-
tietolehdesté henkildhaastatteluja.
Monille tiedon saanti onkin merkit-
tava syy kuulua yhdistykseen.

Luustoliiton
jasenyhdistykset
tarjoavat vertaistukea

Karkeasti jaotellen vertaistuki
toteutuu talla hetkelld kolmella ta-
valla: Spontaanisti, organisoidusti ja
omaehtoisesti.

“Esimerkiks reissulla

puhuttiin paljon lddkkeistd,
vks kerto sitd...”
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Kuva: Unsplash

Selvityksen mukaan yhdistyksissa
on vallalla kasitys, ettd vertaistuki
on osa yhdistysten kaikkea toimin-
taa. Ihmisten kohdatessa yhdistyk-
sen tilaisuuksissa, toteutuu vertais-
tuki spontaanisti. Vapaamuotoiset
keskustelut esimerkiksi yhdistyksen
retkella tarjoavat tilaisuuden ko-
kemusten vaihtoon. Toisinaan kay
kuitenkin niin, ettd tilaisuuden tiivis
ohjelma tai lyhyt aika ei anna tilaa
keskusteluille.

“Vahvistaa itsetuntoa,
ei ole yksin, yhdessd
toimiminen vahvistaa.”

Niinp& yhdistyksissd  tarjotaan
vertaistukea organisoidusti. Orga-
nisoitu vertaistuki toteutuu kah-
den kesken vertaistukihenkildiden
kanssa kasvokkain tai puhelimessa,
erilaisissa vertaistukitilaisuuksissa
ja -ryhmissa. Naitd mahdollisuuk-
sia jarjestetddn nimenomaan silla
ajatuksella, ettéd luustokuntoutujat
kohtaavat ja heilld on mahdollisuus
vaihtaa kokemuksia ja jakaa koke-
musten kautta kertynytta tietoa.

Vertaistukea toivovan kannattaa
ottaa yhteyttd omaan yhdistykseen
ja selvittad, millaisia vertaistuen
mahdollisuuksia. Ja l&hted rohkeasti
mukaan! Vertaistoiminta on vapaa-
ehtoista ja myos se, mita esimerkik-
si vertaistuki-illassa haluaa kertoa
muille omasta tilanteestaan.

“Oli kdvelyporukka,
siind oli vaikka kuinka paljon.”

Omaehtoinen vertaistuki on ja-
senistbn omasta aktiivisuudesta
syntynytta vertaistoimintaa. Usein
kyse on jaseniston omatoimisesta
yhteyden pidosta, tapaamisista ja
kavelyporukoista. Tata toimintaa ei
yhdistys koordinoi.

Vertaistuen hyddyt

Selvityksen mukaan luustokuntou-
tujat kokivat vertaistuen vahvista-
van voimavaroja ja auttavan sairau-
teen sopeutumisessa. Sen lisaksi se
tarjosi mielek&sta tekemisté. Naité
asioita voidaan pitda yhdistysten
tarjoaman vertaistuen tavoitteina.

Ihmiset tulevat Luustoliiton
jasenyhdistysten tilaisuuksiin, koska
haluavat ihmisten pariin. Osallistu-
miselle on hyvin térked syy vasta-
vuoroinen vertaistuki. Yhdistyksis-
sd on mahdollisuus tavata toisia
luustokuntoutujia ja monet toivo-
vat saavansa my6s uusia tuttavia ja
ystavia.

Lahde: Ihmiset haluavat ihmisten pariin -
VERTAISTUKI Suomen Luustoliiton jasenyh-
distyksissa 2016 Luustoliitto ry.

TEKSTI: EEVA POYHONEN
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Tule mukaan Facebookin
keskusteluryhmiin!

Olemme perustaneet Luustoliiton
vllépitimédn  Kahvipdytd-keskus-
teluryhmdn Facebookiin. Ryhmdn
tarkoituksena on edistdd luusto- ja
osteoporoosiyhdistyksissd toimivi-
en henkiléiden yhdistystoimijuutta
ja tarjota vertaistukea yhdistyksen
toiminnan ylldpitdmiseen ja kehittd-
miseen liittyvissd asioissa.

ahvipoytad-ryhman tavoit-
teena on siis kaytdnndssa

yhdistdd Luustoyhdistysten
toimijoita ympari Suomen. Ryhma
onkin kirjaimellisesti kahvipoytakes-
kusteluihin tarkoitettu foorumi, joka
ei ole kuitenkaan fyysisesti sidottu

paikkaan eika aikaan. LOydat ryhman
Facebookista hakusanalla ”Luusto-
yhdistysten kahvipOyta™.

On hyva huomioida, ettéd Kahvi-
pdyta-ryhma ei ole ensisijaisesti tar-
koitettu osteoporoosin omahoitoon
liittyvien keskustelujen kéaymiseen.

Turun Seudun Luustoyhdistys on
perustanut kaikille osteoporoosia,
osteopeniaa ja muita luustosaira-
uksia sairastaville suljetun keskuste-
luryhman, joka l6ytyy Facebookista
nimelld "Luustokuntoutujat” Ryhmé
on valtakunnallinen ja kaikki voivat
liittyd ryhmé&én. Ryhmén yllapitéja-
na toimii Turun Seudun Luustoyhdis-
tysry.

Tervetuloa mukaan
ryhmiin jakamaan

ja saamaan ideoita ja
innostusta!

hiihtaen.

Valta liukastumine

Huolehdi kunnostasi. Harjoittelun myoéta kehittyva tasapaino
ja koordinaatio ehkaisevat kaatuilua. Lihakset suojaavat
luitasi, jos pyllahdat.

TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

n 5 Vl){é é ,a.

Ala kiirehdi. Jalan taitettuihin matkoihin kannattaa varata
liukkailla enemman aikaa kuin kesakeleilla.

Kavele normaalia matalammilla askelilla, vahan kuin

Hiekoitus kuntoon. Hiekoituksesta ja jalankulkuvaylien
puhdistuksesta ei kannata saastaa.

Hanki liukuesteet. Kokeile, millaiset sopivat juuri sinulle.
Kiinnita huomiota siihen, etta saat liukuesteet helposti pois,
silla sisatiloissa liukuesteet ovat vaarallisen liukkaat.
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Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Kuntoutuksen

hyvia kaytantgja jakamassa

mattilaisten muodostaman

avokuntoutusverkoston kans-
sa jarjestama Avokuntoutusfoorumi
30.11. Tampereella kokosi yhteen yli
satapaisen joukon avo- ja ryhmaé-
muotoisen kuntoutuksen kehittdjia,
jarjestdjia ja tutkijoita.

Tilaisuuden puheenjohtajan ja
Luustoliiton nykyisen varapuheen-
johtajan Tiina Huuskon luotsaa-
massa foorumissa nostettiin esille
ajankohtaisia kuntoutuksen teemo-
ja: kokemusasiantuntijuuden mer-
kitystd, nakokulmia onnistumiseen
kuntoutuksessa seka paljon keskus-
telua herattaneita visioita tulevai-
suuden palveluista, digitalisaatiosta

L uustoliiton yhteisty6ssa am-

ja asiakkaan valinnanvapaudesta.
Aila Pikkarainen Jyvaskylan am-
mattikorkeakoulusta avasi ajatuksia
heréttdvassa puheenvuorossaan
ikdantyneiden kuntoutujien tavoit-
teiden asettamisen erityispiirteita.

—lhmiselld voi olla viela satavuo-
tiaanakin kuntoutumiseensa liitty-
via tavoitteita, Pikkarainen kiteytti
osuvasti.

Ohjelmassa erityisen paljon kii-
tosta sai keskustelu, jossa kuntou-
tujat ja ammattilaiset toivat oma-
kohtaisten kokemusten kautta esille
avokuntoutuksen vaikutuksia. Kes-
kustelussa ilmeni, ettéd avokuntou-
tus paransi kuntoutuspalveluiden
saavutettavuutta ja vahvisti kun-

Kuntoutuja Hannele Koskela kertoi kokemuksiaan avokuntoutuksesta.
Keskustelua luotsaamassa Pauliina Tamminen Luustoliitosta.
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Ajankohtaiset kuntoutusasiat
herdttivdt keskustelua iltapdivdn
teemasession yleis6ssd.

toutuksen nivoutumista kuntoutu-
jan arkeen. Ryhmalla ja vertaistuella
oli vahva, kuntoutumista tukeva ja
eteenpdin kantava vaikutus. Kun-
toutujat toivat esille myds oman
aktiivisuuden merkityksen kuntou-
tumisessaan: kuntoutumista tukeva
ryhma edellytti omaa aktiivisuutta
jaitsensa likoon laittamista.

TEKSTI: VUOKKO MAKITALO
KUVAT: ANSA HOLM

AVO?|umtoutus

Avokuntoutusverkosto on
tydikéisten ja ikaantyneiden
avo- ja ryhméamuotoista kun-
toutusta jarjestavien ja kehit-
tavien ammattilaisten verkos-
to yli sektorirajojen.

Verkostoon kuuluu yli 100
ammattilaista eri sektoreilta.
Liity mukaan verkoston sahko-
postilistalle: www.luustoliitto.
fi/avokuntoutus/avokuntou-
tusverkosto.

Verkosto jarjestad mak-
suttoman yhteistydiltapaivan
ammattilaisille 28.3. Helsin-
gissa. Tapaamisen teemanaon
kuntoutuksen arviointi. Em.
verkkosivuilta 1oytyy lisatietoa
tapaamisesta sekd ilmoittautu-
misohjeet.
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Koulutuspaiva luustoterveyden

ammattilaisille

tustapahtuman sadalle luus-
toterveyden ammattilaiselle
Helsingin Tieteiden talolla marras-
kuussa. Koulutuspéiva sisélsi paljon
ajankohtaisasiaa murtumiin liittyen.
Paivan aikana saimme kuulla
UKK-instituutin - ylildakari Pekka
Kannuksen esittdmien lukuisten ti-
lastotietojen valossa, ettd ikaanty-
neiden lonkkamurtumien ilmaantu-
vuus on laskussa, mutta esimerkiksi
vakavien padvammojen ja kasvo-
vammojen maarat ovat halyttavasti
nousussa. Kannus esitti myds monia
mahdollisia syitd murtumatyyppien
ilmaantuvuuden muutoksiin.
Sairaanhoitaja Anne Harjula
Seindjoen keskussairaalasta esittel
lonkkamurtumapotilaan hoitopolun
haasteista: lilan lyhyt akuuttihoito-
jakso ja nopea siirto eteenpain ter-
veyskeskuksiin ovat tuottaneet suu-
ria ongelmia Eteld-Pohjanmaalla.
Seindjoen keskussairaalassa onkin
laadittu siirtokriteerit turvaamaan
potilasturvallisuutta. Tarke&a olisi
saada alueelle geriatrista- ja kun-
toutusosaamista kaikille hoitoket-

L iitto jarjesti perinteisen koulu-
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Ylilddkéri Pekka Kannus esitteli murtu-
matyyppien ilmaantuvuuden mddriin
liittyvien muutosten mahdollisia syitd.

junammattiryhmille seka keskitetty,
lonkkamurtumakuntoutukseen kes-
kittynyt yksikkd Seindjoen keskus-
sairaalaan.

Tutkimusprofessori Unto Hak-
kinen THL:sta esitteli lonkkamur-
tumien hoitoon ja kuntoutukseen
liittyvan nk. Lonkkaliukumaki-toi-
mintamallin vaikuttavuutta tilas-
tojen valossa: Lonkkaliukuméki on
vahentényt kustannuksia ja kuol-
leisuutta ja nopeuttanut ja lisannyt
kotiutumista lonkkamurtuman leik-
kaushoidon jalkeen.

Pécdkaupunkiseudun yhdistyksen jd-
sen, luustokuntoutuja Ritva Niskala
Keravalta kertoi oman tarinansa luus-
toterveyden ammattilaisille.

Kustannussaastoksi on saatu
noin 5 100-5 500 euroa. Tama tar-
koittaisi Hakkisen mukaan Espoos-
sa noin puolta miljoonaa euroa.
S&astot syntyvat padosin siita, etta
erikoissairaanhoito korvaantunut
muulla laitoshoidolla.

Héakkisen mukaan keskittdminen
kannattaa: sairaanhoitopiireissa,
joissa hoito oli keskitetty harvoihin
sairaaloihin, hoitotulokset ovat hie-
man parempia ja hoitoajat lyhem-
pia kuin hajautetuissa sairaanhoito-
piireissa.

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM

Liittoa neljd vuotta luotsannut UKK-
instituutin tutkimusjohtaja Harri Sie-
vdnen luovutti Luustoliiton puheenjoh-
tajuuden senioritutkija ja ravitsemus-
tieteen dosentti Heli Viljakaiselle.

Luustoliitolla uusi
puheenjohtaja
ja uusi strategia

uustoliiton liittokokous jarjes-
tettiin marraskuussa Helsin-

gissd. Kokoukseen osallistui
aktiivinen  monikymmenpéinen
edustajajoukko ympéari Suomea.
Liittokokousedustajat valitsivat lii-
ton uudeksi puheenjohtajaksi seni-
oritutkija ja ravitsemustieteen do-
sentti Heli Viljakaisen.

Lisaksi kokousedustajat paat-
tivat vilkkaan keskustelun jalkeen
liiton uudesta strategiasta. Tule-
vaisuudessa liiton toiminta keskit-
tyy luustokuntoutujille ja ammat-
tilaisille suunnattujen palveluiden
kehittamiseen, luustotietouden li-
sdamiseen sekd yhteiskunnalliseen
vaikuttamiseen.

TEKSTI ANSA HOLM,
KUVA PAULIINA TAMMINEN
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Yhdistysvakea
koolla Kuopiossa,
Kouvolassa ja
Salossa

iiton historian ensimmaiset

yhdistysvaen alueelliset koulu-

tukset pidettiin marraskuussa
Kuopiossa, Kouvolassa ja Salossa.
Koulutuksiin osallistui 42 henkea.
Tilaisuuksissa kaytiin vilkasta kes-
kustelua liiton jasenyhdistysten ar-
jesta ja osallistujat jakoivat vinkkeja
toisilleen.

Moni osallistuja totesi palaut-

teessaan, ettd parasta paivassa ol
keskustelu ja kokemusten vaihto
toisten toimijoiden kanssa, koska
samoja asioita pohditaan sisaryh-
distyksissakin.
Koulutuksessa paneuduttiin muun
muassa uuden jasenen vastaanot-
toon ja viestinnan tehostamiseen.
Osallistujilta koottiin kysymyksia,
joihin he haluaisivat vastausten
I0ytyvan tekeill& olevasta ns. yhdis-
tysmapista (yhdistystieto- ja vinkki-
materiaali luustoliiton jasenyhdis-
tyksille). N&in saatiin hyvid evaita
materiaalin tygstoon.

Osa osallistujista toivoi, etta
myds tulevaisuudessa yhdistysasi-
oista olisi koulutusta eri puolilla
Suomea. On helpompi osallistua
tilaisuuteen, jos sinne ei ole kovin
pitkd matka. Toisaalta todettiin, et-
tei sellaista paikkakuntaa olekaan,
johon matka olisi kaikilla sama.

TEKSTI JA KUVA: EEVA POYHONEN

Salossa pohdittiin yhdistysten
ja liiton vdlistd yhteistyétd.
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Kokkolanseudun ja Saimaan
luustoyhdistykset 10 vuotta

Saimaan Luustoyhdistyksen puheenjohtaja Riitta Glédstaf kertoo
yhdistyksen taipaleesta.

eké& Kokkolanseudun etta

Saimaan Luustoyhdistyksil-

I& on takanaan kymmenen
vuoden mittainen toiminta. Mo-
lemmat yhdistykset juhlistivat
vuosikymmenen merkkipaalun
saavuttamista juhlien: kokkola-
laiset juhlivat Kokkolan keskus-
tassa Oppilasravintola Kokkolin-
nassa taytekakun ja kahvin kera.
Saimaan yhdistys puolestaan
juhli Loma- ja kokoushotelli Mar-
jolassa pikkujoulun merkeissa.

Onnea
kymmenvuotiaille!

" Kuva: Olavi Strom

Kokkolanseudun Luustoyhdistyksen
puheenjohtaja Aira Hirvikoski pité-
mdssd juhlan puhetta.




Etuja ja alennuksia jasenkortilla vuonna 2017

VALTAKUNNALLISET
Holiday M Club

Holiday Club valtakunnallinen -15 %
alennus Holiday Club -kylpylahotellien,
Villas- ja Chalets-huoneistojen seké loma-
asuntojen pdivan hinnoista. Alennuksen
saa, kun tekee majoitusvarauksen seka
maksaa varauksen Holiday Clubin verk-
kokaupan kautta osoitteessa holidayclub.
fi. Varaus tulee tehd& koodilla: LUUSTO15
(vain koodin avulla saa alennuksen).

Instumentarium Look & Like -liikkeista
jasenalennuksia kautta maan.

Respecta

Respecta valtakunnallinen -10 % alennus
kaikista tuotteista jasenkortilla.

Terveystalo

Terveystalo -15 % alennus jasenkorttia
vastaan seuraavista palveluista:

e Luuntiheysmittaus, yksi kohde:

e Luuntiheysmittaus, laaja

e Kalsiumtason mittaus S-Ca

e D-vitamiinitason mittaus S-D-25
Liséksi kdyntikertaa kohti tulee poliklinik-
kamaksu. Terveystalon tarjous on voimas-
sa seuraavilla Terveystalon osteoporoosi-
klinikoilla: Helsinki (Graniittitalo ja Orton
kuvantaminen), Hyvinkaa, Jyvaskyla, Ka-
jaani, Kotka, Kouvola, Kuopio, Lahti, Lap-
peenranta, Mikkeli, Rovaniemi, Tampere
ja Turku. Luuntiheysmittaus ei ole enda
mahdollista Joensuussa, Kemissé, Porissa
ja Seindjoella.

VIKING LINE

Viking Line tarjoaa Luustoliiton jasenille
monia alennuksia sekd risteilyihin etté
reittimatkoihin. Voit tutustua tarkemmin
jasenalennukseen netissa: www.vikingli-
ne.fi/fedut/luustoliitto.

Kuva: Krista Jannari

Paikkakuntakohtaiset alennukset

ESPOO

Espoon Yrtti-Kippari (Merenkulkijanpol-
ku 3, Lippulaivan takana)
e 10 % alennus kaikista tuotteista.

HELSINKI

Laakarikeskus Aava / Rontgenosasto

(Annankatu 32)

e DXA-luuntiheysmittauksista -10 %
voimassa olevista hinnoista.

Lagkarikeskus Mehildinen/Osteoporoo-

siklinikka, Ympyratalo, Hakaniemi

e DXA-tutkimus -10 %, joka sisaltaa
rontgenhoitajan haastattelun, luun-
tiheysmittauksen ja osteoporoosi-
l&&karin lausunnon.

Laatukoru Oy (Pohjoisesplanadi 35)

e - 15-30% kultakoruista, -15-20 %
kelloista.

HAMEENLINNA

Naisten kuntosali Fitness Femme

(Raatihuoneenkatu 31, puh 03 633 2900)

e Tiistaisin klo 11 naisten tunnin
kuntopiiri. Kertamaksu 4,50 €
(normaalihinta 5 €), Kymppi-
korteista ja kuukausikorteista -9 €
(jolloin esim. elékelaisten kymppi-
kortti 50 € ja kuukausikortti 40 €).

JOENSUU

Kuntokeskus Energy Oy
Kauppakeskus Centrumin 2. kerros
(Kauppakatu 29)

Rantakyla (Ranta-Mutalantie 100)

Ylamyllyn ostoskeskus

(Rannitie 3, Ylamylly)

e Kuntosali luustoyhdistyksen jasen-
kortilla tai elékelaiskortilla 4 €/kerta
paivalla klo 8-15.00.

e Kuntosaliohjaus sis. henkil6-
kohtaisen kuntosaliharjoitus-
ohjelman 45 € (90 min). Mainitse
varatessasi luustoyhdistyksen
sopimus.

Intersport Joensuun Erdurheilu

(Kauppakatu 18) ja Intersport Joensuun

keskusta (Kauppakatu 23 b)

e tekstiileistd ja jalkineista -10 %
ovh-hinnoista.

Kelloliike llmakangas Ky (Kauppakatu 27)
e -20 % ohjehintaisista tuotteista
(ei koske kultasepantoita).

Kulta Nalle Oy, Kauppakeskus Iso Myy
(Kauppakatu 24)
e -10 % ohjehintaisista tuotteista
(ei koske kultasepantoit, Polar-
tuotteita eika jo alennettuja hintoja).

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

Luontaistuntija Joensuun myyméla

(Linjatie 2, Pilkon Citymarket),

e Liittymalla kanta-asiakkaaksi saa
kanta-asiakaskorttiin tuplaleimat
luustoyhdistyksen jasenkortilla.

e Leimat korttiin 20 € vélein.
Kymmenen leiman jalkeen saa 10 €
alennuksen seuraavasta ostosta.

KEMI

Fysiokemi (Valtakatu 21-23)
e Luuntiheysmittauksista -10 %.

LTOC LISHNNNITYNISYL

KEMPELE

Pohjan Some Oy (Zeppelinintie 1)
e -10%.

Lady Marilyn (Zeppelinintie 1)
e -10%.

KOKKOLA

Medirex, Kuntosali- ja avoimet ovet
ryhméliikuntatunnit
e -10 % normaalihinnoista,

p. 06 836 2525 (kuntosali).

Unilabs Kokkolan Réntgen
e Dexa-mittaus -10 % normaali-
hinnoista, p. 06-824 1650 ajanvaraus.

Kampaamo Pike
e -10% normaalihinnoista
(kaikki tuotteet) p. 06-831 8376.

Kasitydliike Katariina
e -10 % normaalihinnoista.
Askarteluhuone lhan Itse

e - 10 % kaikista tuotteista,
Sari Aho p. 040-703 2740.

Taito Keski-Pohjanmaa: Kankuri
(Mannerheiminaukio 3)
Alennuksia kaikista materiaaleista.

KOTKA

Hoitola Viva (Rauhankatu 4), alennuksia.
Jalkahoitaja Elina Makkonen
(Vesivallinkatu 5, Karhula), alennuksia.
KALVIA

Heinikka

e Paperit, leimat ja kuvioleikkurit
-10 % normaalihinnoista,
p. 040 195 85109.

Kalvian kuntoutusasema Oy
e Hieronnat-10 % normaalihinnoista,
p. 06-835 0533.

KUOPIO

Fysiopalvelu Kunto Kuopio (Torikatu 19)

e -10 % fysioterapia, hieronta- ja
alaraajaterapiapalvelut.

Itd&-Suomen Yliopiston apteekki

(Puijonkatu 23)
e -10%, ei la&kkeet.
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HiusStudio NoNaMe (Ajurinkatu 28,

Suokadun 41 kulma)

e -10 % kampaamo- ja parturi
kasittelysta (ei jalleenmyynti-
tuotteista).

Puijonlaakson Laakarikeskus
(Kiekkotie 2)
e -10 % luuntiheysmittaus.

Untamon Urheilu (Haapaniemenkatu 12)
e -10%.

MIKKELI

Instrumentarium (Porrassalmenkatu 25)
e alennus normaalihintaisista terveys-
tuotteista 10 %, normaalihintaisista
aurinkolaseista 15 %, normaali-
hintaisista kehyksisté ja linsseisté
20 % ja optikon suorittamasta
naontarkastuksesta 15 € alennus

Taitavat suutarit (Graanin liikekeskus,
Graanintie 1)
e liukuesteet 15 % alennus.

Luontaistuote Paivanpaiste

(Mikonkatu 6)

e normaalihintaisista tuotteista
alennus 10 %.

Savon Kukka (Raatihuoneenkatu 12)
e alennus normaalihintaisista kukista
5 %.

Respecta Oy (Porrassalmenkatu)
e selké- jaraajatuet, liukuesteet ja
lonkkahousut 5 % alennuksella.

Kelloliike V. Pylvéndinen Oy
(Porrassalmenkatu 25)
e alennus 10-15 % ostoksesta riippuen.

Apteekki Stella (Kauppakeskus Stella,

Porrassalmenkatu 20)

< Normaalihintaiset D-vitamiini ja
kalsiumvalmisteet (ei laakkeelliset)
-10 %. Nutricia Proteiinipitoiset
lisdravintovalmisteet, neljan pullon
ostajalle -10 %.

OULU

Uusi muoti Oy (Torikatu 9) ja Haukiputaa
(Valitie 1)

e -10%.

Merimaaria, Rotuaarin, Kaakkurin ja Zep-
pelinin myymaldissa

e -10 % normaalihinnoista.

Fulari Oy (Kirkkokatu 19)

e -10%.

Pohjan Some Oy (Pakkahuoneenkatu 10)
e -10%.

Kasityoliike Somikki (Kirkkokatu 29)

e -10%.

Oulun Suutari ja Avainpalvelu Ky
(Isokatu 37)
e -10%tarvikkeista ja myyntitavaroista.
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Lady Marilyn, Isokatu
e -10%.

Terveystalo Oulu
e Luuntiheysmittauksista -10 %.

Glutein free store (Hallituskatu 25)
e -10 % kaikista ostoksista.

Kukkakauppa Kanerva Ky
(Hallituskatu 22)
e -10 % ruukku- ja leikkokukista.

Ecco Store Oulu
e -10 % normaalihinnoista.

Norin Kello ja Kulta Oy
e -10 % normaalihinnoista.

PORI

Be-Master Ky, BePop
e -10 % avaimet ja tarvikemyynti.

Lastenpuoti Tintti, BePop,

e -10%ovh.
Life (Isolinnankatu 26 B)
e -10%ovh.

Life Prisma Lansi-Pori (Etelavayla 2)
e -10 %ovh.

Life Puuvilla (Siltapuistonkatu 14)

e -10%ovh.

Rajala Pro Shop, BePop
e - 10 % kuvaustoista.

PIEKSAMAKI

Euro Kello ja Kulta Ky (Hayrisentie 4)

e -20 % (ei koske tarjoustuotteita,
tyotd, Nomination- tai Spinning-
tuotteita).

Pieksdmaen tukituote ja apuvéline
(Hayrisentie 2)
e -10 % tuotteista.

Kukka-ja Hautauspalvelu M. Méolsa ky

(Keskuskatu 21)

e -10 %, leikkokukat ja ruukkukukat
kateiskaupalla.

Kauneuspiste Outi ja Riina
e -10 % tuotteista.

Jalkahoitola Anne Malk (Keskuskatu 23)
e 5€

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

SAVONLINNA

Instrumentarium (Olavinkatu 45)

< normaalihintaisista terveystuotteista
-10 %, normaalihintaisista aurinko-
laseista -15 %, normaalihintaisista
kehyksistd ja linsseista -20 % ja
optikon suorittamasta naon-
tarkastuksesta -15 €.

Elamé&nlanka Savonlinna (Olavinkatu 53)
e normaalihintaisista tuotteista -10 %.

Savonlinnan Uusi Apteekki (Citymarket,

Tulliportinkatu 10)

e alennukset kasikauppatuotteista:
D-vitamiinit ja kalkkivalmisteet seka
liukuesteet kenkiin -10 %

Hyvanolon Kauneuskeskus Ruusunen

(Olavinkatu 57)

e Kampaamopalvelut 10 % alennus,
hoidot -10 %, ei jalkahoidot.

Scannova Oyj

e Luuntiheysmittauksesta
(DEXA-tutkimus) -20 %, hinta 120 €
sis. lausunnon.

Tarvitaan laékarin erikoislaakarin/laaka-

rin lahete (Sininen Talo/Savonlinna).

Yhteystiedot: Liisa Ollikainen,

puh. 040 412 9976

TAMPERE

Kulta- ja kellokauppa Harry Wahlberg Oy
(Kuninkaankatu 30)
* normaalihintaisista tuotteista -20 %.

Pirkan Kello Ky (Kuninkaankatu 19)
 normaalihintaisista tuotteista -15 %.

Koskirdntgen (Hatanpaanvaltatie 1)
ajanvaraus p. 010 312 152
e DXA-luuntiheysmittaus -15 %.

Suomen Terveystalo, kuvantamisyksikko
(Rautatienkatu 27)
e |uuntiheysmittaus -15 %.

TURKU

DBC Klinikka (L&ntinen Pitkakatu 21-23 B)
e -15% palveluista. Mm. Bindex-
luuntiheysmittaus.

Wau Lingerie -alusvaatemyymala
(Yliopistonkatu 26)
e -10 % normaalihintaisista tuotteista.

Lahjan Tytot (Yliopistonkatu 31)
e -10 € aikuisten ja lasten harrastus-
tuntien kausimaksusta.

VAAJAKOSKI

Vaajakosken kuntohoito Ky
(Savonméentie 15),
e -5% normaalihintaisista hoidoista

VANTAA

Bio-Shop Ikinuori (Kielotie 12-14)
e -10 % kaikista tuotteista.
VARKAUS

Kommilan apteekki (Savontie 42)
e -10 % normaalihintaiset
ei laakkeelliset tuotteet.



ailla sivuilla yhdistykset

ilmoittavat tulevista tapah-

tumistaan ym. tiedotus-
asioista. Lisatietoja |0ydat myds
yhdistysten kotisivuilta:
www.luustoliitto.fi/yhdistykset

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitettava
28.4.2017 mennessa osoitteeseen:
toimisto@Iuustoliitto.fi

Kaikille osteoporoosia, osteopeni-
aa ja muita luustosairauksia sairas-
taville on perustettu suljettu kes-
kusteluryhma@, joka l6ytyy Faceboo-
kista nimelld ”Luustokuntoutujat™.
Ryhma on valtakunnallinen, kaikki
voivat tulla mukaan. Yllapitajané
toimii Turun Seudun Luustoyhdis-
tys ry. Lisatietoja: Jenni Laaksonen:
puh. 040 559 2995.

Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Liisa Ollikainen, puh. 040 412 9976

Jasenasiat
Sirkka Muurikka,
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhdyshenkil®
terveydenhoitaja Maarit Salo,
puh. koti 044 094 8162

Mikkelin vertaistukiryhma

Yhdyshenkild
Marit Salo, p. 044 0948162

TULEVIA TAPAHTUMIA
Vertaistukiryhman tapaamiset kerran
kuukaudessa tiistaisin klo 16-17.30 Es-
terytalolla (Otto Mannisenkatu 4).

7.3. Vieraana Marja Hokkanen, Mikke-
lin BBAT, Fysioterapia. Aiheena “Aéni-
maljaterapia” ja fysioterapiapalvelut.

4.4, Tutustuminen l|kioma Laakari-
keskukseen, Porrassalmenkatu 21.

2.5. Tapaaminen ulkoilun merkeissa.

LIIKUNTA

Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilahden-
katu 16) yhdistyksen jésenilla mahdol-
lisuus kuntosaliharjoitteluun omatoi-

misesti 5 €/kerta. Kuntosaliharjoittelua
edeltdd fysioterapeutin alkukartoitus
ja kuntosalikdyton ohjaus seka henki-
I6kohtaisen harjoitusohjelman laadinta
hintaan 65 €.

Tapahtumista ilmoitetaan Mikkelin
kaupunkilehdessa esteryn jasenilmoi-
tusten yhteydessa.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkil®
Eeva Tirkkonen, 0407202648,
eeva.tirkkonen@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA
Toimintaryhmén tapaamiset ovat joka
kuukauden neljas torstai jarjestota-
lo Kolomosessa (Pappilankatu 3) klo
17-19.

23.2. Hyvinvointi-ilta, Mary Kay tuot-
teiden esittelya ja opastusta ihon hoi-
toon. Jalkaterapeutti Kaisa Vuontele
luennoi hyvista jalkineista.

23.3. Ohjelma avoin

27.4. \ertaistuki- ilta, luento
Luustoterveyden kulmakivet.

18.5. Kevatretki Tolvanniemen
puutarhaan.

Tapahtumista ilmoitetaan
Savonmaa-lehdessa.

LIIKUNTA

Yhteinen liikuntaryhma Saimaan Syo-
payhdistyksen Savonlinnan seudun
osaston kanssa joka toinen maanantai
parittomilla viikoilla alkaen 16.1. (Easy-
Fit kuntokeskus, linja-autoaseman toi-
nen kerros).

Ohjattu kuntosaliryhm& kuntokeskus
EasyFitissa linja-autoasemalla keskiviik-
koisin klo 10-10.45 15.3 saakka.

Pieksémaéen toimintaryhma

Vertaistuen yhteyshenkild
Tuovi Tyrvéinen, puh. 0400 570 416
tuovityrvainen@Iluukku.com

Vertaisryhméan yhdyshenkild
Anne-Mari Tarvonen,

puh. 040 516 1029
am_tarvonen@hotmail.com

Yhdyshenkil®
Sirkka Nuutinen, puh. 040 185 1640,
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

Toimintaryhmén tapaamiset joka kuu-
kauden toinen torstai klo 17, Toiminta-
keskus Neuvokas (Tasakatu 4-6, 3-ker-
ros).

TULEVAT TAPAAMISET
9.2. klo 14.30 vieraana sos. tyontekija
Pauli Lappi vammaispalvelusta.

Seuraavat jasentapaamiset 9.3. ja 13.4.

LIIKUNTA

Tasapaino-liikuntaryhma torstaisin klo
15-17 Neuvokkaan Monitoimitila (1.
kerros). Maksuton jasenille.

Olisitko kiinnostunut tulemaan mu-
kaan jasenten omaan Luuliikuntapii-
riin Kunnon Keskukseen? Ota yhteys
Sirkkaan: puh. 040 185 1640, sirkka.
eh.nuutinen@gmail.com.

Tapahtumista ilmoitetaan Pieksaméen
Lehden seurapalstalla

MUUTA ILMOITETTAVAA
Toimintakeskus Neuvokas avoinna ma-
to klo 9-15. Erilaisia toimintaryhmid ja
vapaaehtoistoimintaa. Yhteystiedot:
Leena Majava, puh. 050 360 0019.

Finnish Bone
Society ry

Finnish Bone Society ry toimii yhdys-
siteend luututkimuksesta kiinnostu-
neiden henkildiden valilla seka edistaa
alan kéytannollista ja teoreettista kehi-
tysta Suomessa.

Kotisivut
www.finnishbonesociety.org

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

Varapuheenjohtaja:
Jalmari Pirhonen,
pirhonen.jalmari@gmail.com

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

Jasenasiat:
Sami Salo, sami_salo@hotmail.com

31



Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sahkodposti
khluusto@gmail.com

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

Tiedotus ja jasenasiat
Ritva-Liisa Aho, puh. 050 3299 815
aho.ritvaliisa@gmail.com

Vertaistuki

R-L Aho (puh. 050 3299 815),

Vuokko Ahlberg (puh. 040 534 4984),
Riitta Salo, anjariitta.salo@gmail.com.

Kanta-Hameen Luustoyhdistys
ry:n saantomaéarainen kevat-
kokous to 20.4.2017 klo 16.00
Hameenlinnassa Kumppanuus-
talossa (Kirjastokatu 1, 2. kerros
H 205). Saantomaaraiset asiat.
Kahvitarjoilu. Hallitus

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasen- ja vertaistuki-illat Hameen-
linnassa Kumppanuustalossa (Kirjasto-
katu 1, H 205).

16.3. klo 16 "Omahoito ja kuntoutus”.
Omahoidon koordinaattori Pauliina
Tamminen Luustoliitosta.

20.4. klo 16 Kevatkokous. Kutsu yll&.

27.4. klo 16 Keskusteleva vertaistuki-
ilta ja luustoliikuntaa

11.5. klo 16 Apteekin teemailta, aihe
vahvistuu myéhemmin

Toukokuussa kevatretki. Tiedot myo-
hemmin séhkopostissa ja Kaupunki Uu-
tisissa seké puheenjohtajalta.

Jasenkirje postitettiin tammikuun alus-
sa. Jos et ole sité saanut, tai jos olet
askettdin hankkinut séhkdpostin, laheté
siitkin tieto Ritva-Liisalle (aho.ritvalii-
sa@gmail.com), niin saat monenlais-
ta ajankohtaista lisétietoa (jasenkirje
ilmestyy vasta syyskuussa). Seuraa
KaupunkiUutisten Jérjestopalstaa lau-
antaisin, ilmoittelemme siell& tapahtu-
mistamme.
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Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sahkoposti
luusto.keskisuomi@gmail.com

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

Jasenvastaava
Mirja Kalima Puh. 0400 517223
mirja_kalima@hotmail.com

Hallitus vuonna 2017: puheenjohta-
ja Anu Salpakoski, varapuheenjohtaja
Mirja Vendléinen, sihteeri Sanna Soke-
ro, nettivastaava Paivi Mazzei, liikunta-
vastaava Mervi Kinnunen, varajésenet:
kulttuurivastaava Else Heikkiléa ja Merja
Pentikainen.

Tiistaina 18.4. klo 17 murtuma-
hoitaja Mervi Kinnunen kertoo
ajankohtaisista luustoterveyteen
liittyvista asioista, jonka jalkeen klo
18.00 yhdistyksen saantomaarai-
nen kevatkokous, paikkana yhdis-
tyksen toimisto, Kilpisenkatu 18,
Jyvaskyla. Esilla saantomaardiset
asiat. Kahvitarjoilu.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Luustoinfo 16.3. klo 13, Kyllin Kypsa
(Gummeruksenkatu 6, Jyvaskyla.) Luen-
to: Luustonkunnon kulmakivet. Lisak-
si keskustelua ja kysymyksia aiheesta.
Terveydenhoitaja, osteoporoosineuvo-
ja Mirja Kalima, Keski-Suomen Luusto-
yhdistys ry. Klo 15 mahdollisuus kokeilla
Tutustu paikkaan ja sen tarjontaan:
www.kyllinkypsa.fi.

Laula kanssain -vertaistukea laulellen,
Reumayhdistyksen tilat (Kilpisenkatu
18). Aila Kuokkasen saestyksella laule-
taan to 23.3. klo 13-15 Teemana: Vals-
sin taikaa, to 20.4. klo 13-15 Teemana:
kevét, vappu ja kesan odotus.

Selkamessut to 6.4. klo 15-20 Jyvas-
kylan kaupunginkirjasto (Vapaudenka-
tu 39-41, Minnansali). Teemana: Hyvaa
oloa Keski-Suomeen. Keski-Suomen
Luustoyhdistys mukana messustandilla.

LIIKUNTA

Jyvéskylan kaupungin jumpparyhma os-
teoporoosia sairastaville ma klo 16-17
Puistokoululla, kdynti sisdpihan kautta.

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

puheenjohtaja, tiedottaja,
nettivastaava

Aira Hirvikoski, puh. 050-3310274
aira.hirvikoski@hotmail.com

Varapuheenjohtaja
Olavi Strém, puh. 050 463 9235

Jasenvastaava
Sirkka Wihlman, puh. 040 700 3255
sirkka.wihlman2@gmail.com

Sihteeri, taloudenhoitaja
Virpi Mild, puh. 050-5948685
virpi.mild@gmail.com

Virkistysvastaava, liikuntavastaava
Raija Liisa Palmi, puh. 040-8290084
raija.palmi@gmail.com

Saantomaarainen kevatkokous
ke 26.4.2017 klo 18.00, Toiminta-
keskus Kompassissa (Yrittajantie
5-7, Kokkola). Esilla séantdjen 13
8:n mukaiset asiat. Kahvitarjoilu.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ke 22.3. klo 18 Toimintakeskus Kom-
passi (Yrittdjantie 5-7, Kokkola). Katso-
taan diaesitys ja keskustellaan luuston
hoidosta seké& suunnitellaan virkistys-
retked ja sen ajankohtaa. Tervetuloa!

Toukokuu: Tapahtumakalenteri avoin.
[Imoitamme myShemmin jasenille.

Yhdistyksen oma kylpylaloma

Oma lomaviikko Kalajoella Kylpyldho-
telli Sanissa 22.-27.10. (Jukupolku 5,
p. 08-469 2500, www.kalajokiresort.
fi) yhteistydssa Hyvinvointilomat ry:n
kanssa. Kyseessd on STEA:n taloudel-
lisesti tukema loma, joten taysihoidon
omavastuu vain 25 €/vrk/hlo, yht.
125 €. Lomalle péasee yhteensd 35
henkil6d. Lomajakso laitetaan Hyvin-
vointilomien kotisivuille avoimeen ha-
kuun. Haku avoinna 1.3.-24.7.2017,
linkki sahkoiseen hakulomakkeeseen:
https://lomajarjestot.fi/t/HYVINVOINT/
calendar/info/20389 (séhkdinen tayttd
suositeltavaa).



Kasin taytettavid hakukaavakkeita voi
tilata Hyvinvointilomien toimistolta, p.
010 830 3400 tai toimisto@hyvinvoin-
tilomat.fi. Huom. Tuetut lomat my6n-
netddn taloudellisin, terveydellisin ja
sosiaalisin perustein: taytd hakemus
huolellisesti ja perusteluin. Huom. Lo-
malle ei péése, jos olit vuonna 2016
tuetulla lomalla.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

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

Kevéatkokous 22.3.2017 klo 14.00
alkaen Kumppanuustalo Viikarissa
(Mariankatu 24 sisépiha)

TULEVIA TAPAHTUMIA
Vertaisryhmat jatkavat parillisilla vii-
koilla keskiviikkona klo 14 alkaen Kump-
panuustalo Viikarissa.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, jasenasiat
Riitta Ala-Mayry, puh. 040-5211203
riitta.alamayry@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Anja Peni, puh. 050-5635628
anja.peni@gmail.com

Sihteeri
Anni Eskola, puh. 044-5204090
anni.eskola@hotmail.com

Ti 25.4.17 klo 17-18.30 yhdistyk-
sen kevatkokous toimitila Vetu-
rissa Kauppamiehenkatu 4, 2 krs,
Kouvola.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ke 15.3. klo 14.30-16 tutustutaan
Kouvolan Aikuiskoulutuskeskuksen jal-
kaklinikkaan (Taitajantie 2 Kouvola).
Omakustanteinen osallistumismaksu
8 € sisaltaa vastuukouluttaja Tuulikki
Hopposen pitdman luennon jalkojen
omahoidosta, ndemme jalkahoitolan
tilat, liséksi kahvitarjoilu suolaisella ja

makealla palalla. Jalkahoitotuotteiden
ostomahdollisuus. Ilimoittaudu 1.3
mennessa puh. 044 5204090 tai anni.
eskola@hotmail.com

Toukokuun lopulla suunnitteilla yhdis-
tyksen kesaretki. Tietojen tarkennuttua
paivitetdan kotisivua.

LIIKUNTA

Liikuntaryhm@ jatkaa edelleen arkiper-
jantaisin klo 11-12. Kevétkauden vii-
meinen tapaaminen on 5.5. klo 11-12
toimitila Veturissa.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sahkdposti:
pirkanluu@gmail.com

Puheenjohtaja

Ulla Siljamaki-Ojansuu

puh. 050 5283178
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi

Sihteeri
Helin& Rovio, puh. 0400 315 424
roviohelina@gmail.com

Jasensihteeri
Virpi Koskue, puh. 050 3500 715
virpi.koskue@pp.inet.fi

Pirkanmaan Luustoyhdistyksen
saantémaarainen kevéatkokous ti
11.4.2017 klo 17. Monitoimitalol-
la, Wivi Lonn -sali, 4 krs, Satakun-
nankatu 13 (k&ynti Pellavatehtaan-
kadulta). Kokouksessa késitellaan
yhdistyksen sdantdjen 13 8§:ssé
kevétkokoukselle maaratyt asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ma 20.3. kello 15.00-16.15 yleisdluen-
to: lloa elamaan! Geriatrian professori
Jaakko Valvanne. Paikka: P&aékirjasto
Metso (Pirkankatu 6, luentosali Leh-
mus). Luennon jarjestavéat yhteistydssa
Pirkanmaan Luustoyhdistys ry ja Tampe-
reen Lomamatkailijat ry. Jos haluat var-
mistaa istumapaikan, ilmoittaudu vii-
meistéén torstaina 16.3. Siskolle mie-
luiten séhkopostilla sisko.a.rytkonen@
gmail.com tai puh. 050 353 9697. Sali
on varattu klo 14.30 l&htien eli tervetu-
loa ajoissal

Jaseniltati11.4. klo 17-19. Aihe: Jasen-
edut tehokdytt6on — Liiton tarjoamat
palvelut tutuiksi. Alustajana/tsemp-
paajana Lauri Vaanénen Luustoliitosta.
Paikka: Monitoimitalo 4. krs, Strom-
mersali, Satakunnankatu 13 (k&ynti
Pellavatehtaankadun puolelta).

Jasenilta ti 9.5. klo 17-19. Aihe: Ver-
taistukea kavellen ja kahvitellen Tampe-
reen koskimaisemissa. Kokoontuminen
on Keskustorilla, Tampereen Teatterin
rappusilla ja 1ahtd kello 17. Tarjoilun
jarjestamista varten ilmoittautumiset
huhtikuun loppuun mennessé mielui-
ten tekstiviestind Anja Saastamoiselle
p. 040 593 0215.

LIIKUNTA

Reumayhdistyksen kanssa yhteis-
tyossa jarjestetyt tanssilliset jumpat
jatkuvat noin kerran kuussa lauan-
taisin klo 15-16. Paikka Satakunnan-
katu 28 B (Reumayhdistyksen tilat 3
krs. tai GL-salonki alakerrassa). Hinta
4-5 €/krt, varaa kolikoita. Ohjaaja-
na tanssiopettaja Heidi Smolander.

Jumppa-aikataulu:

La11.3. klo 15-16 Lavis
La 8.4. klo 15-16 Lavis
La13.5. klo 15-16 Lavis

LAVIS = jumpataan lavatanssimusiikin
tahtiin.

[Imoittautumiset 10 pdaivaa aikai-
semmin mieluiten sahkoépostilla
sisko.a.rytkonen@gmail.com tai puh.
050 353 9697. Paria ei tarvita, myos
ystavan voi pyytdd mukaan (ilmoita
myos héanet!). Mukaan voi tulla yksit-
taisellekin kerralle.

Liikuntaluotsi

Haluaisitko kaverin kavelylle, kuntosalil-
le tai uimahalliin tai vaikkapa museoon.
Ota yhteyttd Tampereen kaupungin
luotsivaraukseen: luotsivaraus@tam-
pere.fi tai puh.040-806 3910 (ma-to
10-12). Sinulle etsitdan vapaaehtoinen
kaveriksi.

Kay tutustumassa myos Tampereen
kaupungin tarjoamaan palveluun www.
tampere.fi/terveystutka.
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Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto

Yhteyshenkil6t

Raija-Maija Rantala,

puh. 040 565 1995,
raija-maija.rantala@er-pakkaus.fi

Raija Lanttola,
puh 0400 600 35,
raija.lanttola@netikka.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasenilta to 9.3. klo 18 (Jarjestotalo,
Kauppakatu 1, Seindjoki, kahvio, talossa
hissi.) Aihe: ”Osteoporoosin ladkehoi-
dosta”: Proviisori Tanja Ojanpera.

Jasenilta ke 5.4. klo 18 (Jarjestotalo,
Kauppakatu 1, Seinajoki, kokoushuone
1): Aihe: "Vertaistuessa on voimaa”.
Jenni Tuomela Luustoliitosta.

LIIKUNTA

Osteojumppa jatkuu keskiviikkoisin
maaliskuun loppuun saakka klo 17-18
Y-talon jumppasalissa. Omavastuu ke-
vaalta: 20€ jasenet, 25€ ei-jasenet.

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Puheenjohtaja
Jorma Heikkinen, puh 0400-699000,
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Sihteeri, jasenasiat
Tuula Raikkdnen, puh 040-5100886
tumara48@gmail.com

Liikkuntavastaava
Anja Maattd, puh. 0400581427
anjatuira@Iluukku.com

Yhdistys on vuokrannut toimistotilan
Oulun Kumppanuuskeskuksesta, 0soi-
te Kansankatu 53, 90100 Oulu. Jasenet
voivat kdyda paikalla keskustelemassa
ja hakemassa materiaalia keskiviikkoi-
sin klo 12.30 alkaen tai sopimuksen
mukaan muulloinkin.

Jasenille suunnatut laakaripalvelut
puhelimitse jatkuvat. Soittakaa ky-
symyksenne /asianne keskiviikkoisin
14.30-15.30 valisena aikana puh 0400-
699000.
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Yhdistyksen kevaan yleiskokous
Hailong-ravintolassa, Isokatu 8 klo
17-18.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Takka/vertaistuki-illat  kuukauden
viimeisind keskiviikkoina klo 17-19
Asema-kabinetissa (Kansankatu 53).
Keskustellaan ajankohtaisista asioista
ja vaihdetaan kuulumisia kahvittelun
lomassa.

Yleis6luento osteoporoosista Paakir-
jaston Pakkala-salissa 15.3. klo 17—
19.30. Luennoitsijat ilmoitetaan myo-
hemmin paikallislehdessa. Tule ja tuo
ystévasikin mukana. Yhdistys tarjoaa
osallistujille iltapalan.

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta: Jasenet voivat kayt-
taé haluamiaan kaupungin yllapitdmié
kuntosaleja. Seniorit voivat hankkia
kaupungin kuntosalien/uimahallien se-
niorikortin 35 €/koko vuosi.

Ohjattu ryhméliikunta Mediterapian
tiloissa (Hallituskatu 36 A, 6 krs) maa-
nantaisin klo 12.00-13.00 (5 €/henkil6/
kerta. Ota tarvittaessa yhteys lilkunta-
vastaavaan. Uusia liikkujia mahtuu mu-
kaan.

Ulkoilutapahtuma  Virpiniemessa
22.4. Sukset mukaan, jos saa vield sal-
lii. Ruokailemme paikan paalla. lImoit-
tautuminen sihteerille. L&ht6 Kumppa-
nuuskeskuksen edesta.

Pohjois-Karjalan

luustoyhdistys ry

Yhdistyksen séahkdposti: luustoyhdistys.
pohjoiskarjala@gmail.com

Puheenjohtaja
Mailis Asikainen, puh. 040 417 0310

Jasensihteeri/liikuntavastaava
Tuula Pirnes, puh. 040 538 0168

Varapuheenjohtaja/kulttuurikaveri
Anita Kortelainen, puh. 040 734 5409

Vertaistukivastaava
Liisa Pesonen,
puh. 0400 857 640

Sihteeri
Henna Rusanen,
puh. 040 146 5567

Kevatkokous to 27.4. klo 17.30
alkaen Reumayhdistyksen tiloissa,
Siltakatu 20 A, 4. krs, Joensuu. Esil-
I& sdédntomadréiset asiat ja yhdis-
tyksen saantdéjen muuttaminen.
Kahvitarjoilu.

TULEVIA TAPAHTUMIA

8.3. klo 17.30 runoilta Reumayhdistyk-
sen tiloissa (Siltakatu 20 A, 4. kerros)
Teema: "Taméan runon haluaisin sinulle
lausua”. Tule ja lausu tai lue meille lem-
pirunosi. Voit tulla mukaan myos vain
kuuntelemaan. lllan vetajana on kult-
tuurikaveri Anita Kortelainen. Kahvi-
tarjoilu ja arpajaiset!

Luento maaliskuussa yhdessa Sel-
kayhdistyksen ja Reumayhdistyksen
kanssa. Luennoitsijana LL, fysiatrian
erikoislaékari,(kivunhoidon ja kuntou-
tuksen erikoispatevyys) Jukka Pekka
Kouri. Luennon aihe, paivamaara ja
luentosali ilmoitetaan mydhemmin.
Seuraa ilmoitteluamme kotisivuilla ja
lehdissa.

Ke 19.4. klo 17.30 jasenillassa Reu-
mayhdistyksen tiloissa (Siltakatu 20 A,
4 kerros) geriatriaan erikoistuva la&ka-
ri Markus Peltonen vastaa jasenistoa
askarruttaviin kysymyksiin, joita koo-
taan etukateen helmi-maaliskuun jase-
nilloissa. Voitte my6s lahettaa niité Liisa
Pesosen sahkdpostiin, liisa.pesonen@
kotiposti.net.

23.5. klo 17 on yhdistyksen 5-vuotis-
juhla jasenille Ravintola Eliaksessa
(Kauppakatu 44). Luento aiheesta "Os-
teoporoosin omahoito ja ravitsemus”
(Ansa Holm, Luustoliitto). Hallituksen
jasen Liisa Pesonen kertoo yhdistyksen
historiasta. Tarjoilun jarjestamista var-
ten ennakkoilmoittautumiset ja tiedot
erityisruokavaliosta Tuula Pirnekselle,
puh. 040 538 0168 viimeistdén 11.5.

Yhdistyksen oma lomaviikko

Yhdistys jarjestaa tuetun loman yhteis-
tydssé Hyvinvointilomat ry:n kanssa
Huhmarissa 28.8.—2.9. Hakuaika 30.3.—
30.5.2017. Lomaa voi hakea paperiha-
kemuksella tai sahkoisesti: https://lotu.
lomajarjestot.fi/t/HYVINVOINT/calen-
dar/info/20111. Tuetulle lomalle voi-
vat hakea kaikki, paitsi tuetulla lomalla
vuonna 2016 olleet. Ryhméan koko on
20-50 henkil6d. Omavastuu on 20 €/
vrk eli yht. 100 €, lomaa tukee STEA.
Seuraa ilmoitteluamme kotisivuilla!



LIIKUNTA
Vesijumpat Vetrealla (Nepenméaenka-
tu 2, Joensuu). Selkéyhdistyksen vesi-
jumppiin voivat mennd mukaan myds
luustoyhdistyksen jésenet. Eniten tilaa
on keskiviikon paivaryhmaéssa, iltaryh-
mat voivat olla joskus tdynna (voi men-
na, jos mahtuu).
e Tiistaisin 10.1.-18.4. klo 17-18
e Keskiviikkoisin 18.1.—22.3.

klo 10.30-11.30
e Torstaisin 26.1.—4.5.

klo 19.30-20.30

Vesijumppa 7 €/kerta. Maksu lipuilla,
joita voi ostaa 5 tai 10 kappaleen nipuis-
sa jumppavuorojen alussa. Ei ennak-
koilmoittautumisia.

lImoitamme yhdistyksen tapahtumista
Luustotieto-lehdessd, sdhkopostilla se-
ka tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan
Heilin jarjestopalstoilla. Jos olet &sket-
téain hankkinut sahkopostin, l&heté
tieto siitd luustoyhdistys.pohjoiskarja-
la@gmail.com, niin saat sdhkdpostiisi
lisdtietoa yhdistyksen ajankohtaisista
asioista. Tiedot loytyvat myos Luusto-
liiton alaisilta kotisivuiltamme.

Pohjois-Savon

Osteoporoosiyhdistys ry

Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdis-
tys ry:n varsinainen kokous 14.3.
klo 12.30 Suokadun Palvelutalossa,
Suokatu 6, Kuopio. Kokouksessa
kasitelldén saantdjen 13 §:n maa-
radmat asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jasenpalaverit tiistaisin klo 12.30-15
Suokadun palvelutalo 2 krs (Suokatu 6,
Kuopio).

14.3. Palvelutalossa virallinen yhdistyk-
sen kokous, ks. kutsu yll&.

11.4. KYS:n luustohoitaja

9.5. Kevédn viimeinen tapaaminen
"Luitten vahvistamisretki”, jasenten
omakustanteinen kevatlounas muikun
merkeissé Ravintola Sammossa (Kaup-
pakatu) 13 klo 12.30. limoittautumiset
Pirjo Sikaselle puh 050 536 2168 14.3.
mennessa.

Omakustanteiset vertaistukikahvit.
Kahvila Lounas-Salonki (Kasarmikatu
12, Kuopio). Kevaan tapaamiset ovat
tiistaisin 28.2., 28.3., 25.4. ja 23.5. klo
14.00.

LIIKUNTA

Osteojumppaklo 11-12 ja tuolijumppa
klo 13-14 torstaisin Torikatu 19, veté-
jana Nina Massa. Maksu jéasenille 5 €
ja ulkopuolisille 6 €. Kevatkausi 12.1.—
18.5., ei helatorstaina.

Paijat-Hameen

Luustoterveys ry

Puheenjohtaja

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

Rahastonhoitaja ja jasenasiat
Tuija Lehtinen , puh. 040 730 8058
tuikkulehtinen@gmail.com

Muistattehan ilmoittaa uudet ja
muuttuneet yhteystietonne Tuijalle.

Vertaistukipuhelin 040 192 5956, joka
kuukauden ensimmainen maanantai.

Saantémaarainen kevatkokous
28.3 klo 15.00 Invakeskuksessa.
Kokouksessa kasitelldadn saanto-
maaraiset asiat. Kahvitarjoilu.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jaseniltapaivat kevaalla Lahden Inva-
keskuksessa, (Hameenkatu 26 A, 3 krs)
klo 15-17.30. Kaikissa Invakeskuksen
tilaisuuksissa kahvitarjoilu.

14.3. Toiminnanjohtaja Ansa Holm
Luustoliitosta kertoo liiton tarjoamista
palveluista luustokuntoutujalle ja esit-
telee liiton toimintaa. Arpajaiset.

25.4. Kuusenpihkasta apua moneen
vaivaan. Esittely ja myynti terapeutti
Anna-Leena Toivanen.

16.5 klo 13 vierailemme Lahden Histo-
riallisessa Museossa. Lahden Kartanon
Ystévat kertovat kartanosta ja omasta
toiminnastaan, kahvit / teet kartanolei-
voksen kera. Klo. 14.30 opastettu kier-
ros "Tuhkasta Nousi Lahti”-ndyttelyyn
ja omatoiminen tutustuminen Kari

Piipon grafiikkandyttelyyn. Ensimmai-
set 20-25 mahtuvat mukaan. Sitovat
ilmoittautumiset arkipaivisin Annikil-
le ja maksu 15.4. mennessa, 7 €/hlo
maksetaan yhdistyksen tilille FI07 5612
1120 3202 10. Saaja Paijat-Hameen
Luustoterveys. Viite 4006.

LIIKUNTA

Kuntosalit kevaalla. Kuntosaliryhmis-
sé on vaihtelevasti tilaa, kyselk&é tilan-
netta 040-480 9920/ Annikki. Kausi-
maksu 35 €, tutustumiskerta ilmainen,
kertamaksu 4 € maksetaan ohjaajalle.
Pankkitili FIO7 5612 1120 3202 10.
Mékikatsomon kuntosali, maksuviite
1009. Tiistai klo. 12-13 ajalla 3.1-9.5.
Vertaisohjaaja Sirpa Lindberg. HUOM!
MM-kisojen vuoksi kuntosali suljet-
tu 14.2., 21.2., 28.2. ja 7.3., kerrat voi
korvata Paavolan torstain tai perjantain
kuntosalilla.

Paavolan terveysaseman kuntosali
(Terapiakulma, Kirkkokatu 10). Vapaa-
ajan ohjaaja Minna Rauhanlaakso on
aina torstaisin ja erikseen sovittuina
tunteina joko keskiviikkona tai perjan-
taina. Minna avustaa tarvittaessa lait-
teiden kaytossa ja tekee henkilokohtai-
sen ohjelman.

e Keskiviikko 11.1.-10.5.
klo 16.15-17.15. Maksuviite 2008.
e Torstai 12.1.-11.5.
klo 17.00-18.00. Ei 13.4.
Maksuviite 3007.
e Perjantai 13.1-12.5.
klo. 16.45-17.45 Ei 14.4.
Vertaisohjaaja Annikki Kumpu-
lainen. Maksuviite 4006.

lImoitamme tapahtumistamme myos

netissa www.neuvokas.fi / sosiaali-ja
terveysalan yhdistyksia.

Paakaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

Toimistotyontekijd vastaa puheluihin
tiistaisin klo 12-15 (jasenasiat, laaka-
riaikojen varaukset, liikuntaryhmat):
puh. 045 601 6105, toimisto@osteopk-
seutu.fi

Puheenjohtaja

Irene Roos, puh. 050 367 2167
irene.m.roos@gmail.com
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P&akaupunkiseudun luustoyhdis-
tys ry:n kevatkokous ti 4.4. klo
18.00 Kaisaniemenkatu 4 A, 3. ker-
ros. Kasittelyssa saantémaaréiset
asiat.

Paékaupunkiseudun Luustoyhdistyksen
tapahtumat on tarkoitettu ensisijaisesti
oman yhdistyksen jasenille. Saathan jo
jasentiedotteet sdhkopostiisi?

Lahetdmme sahkopostia tapahtumista
ja yhdistyksen toiminnasta jasenistolle
6-8 kertaa vuodessa. lImoita osoitteesi
toimistoon.

Ladkarit neuvovat jaseniamme osteo-
poroosiin liittyvissa kysymyksissa. Varaa
henkilokohtainen 20 min aika toimis-
tosta. Jasenille 25 € ja ei-jasenille 35 €.
Jasenkortti mukaan! Kaynnilla voi myds
liittya jaseneksi. Ti 14.3. klo 15-17 (Reu-
matologi Ville Bergroth) jama 24.4. klo
15-17 (Erikoislaakéri Seppo Kivinen),
Kaisaniemenkatu 4 A. 3. kerros.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasenillat Kampin palvelukeskuksessa
(Salomonkatu 21, Kerhohuone Broidi)
Ti21.3. klo 17-19 Osteoporoosin hoito.
Reumatologi Ville Bergroth.

Ti 18.4. klo 17-19 Joogan avulla hyvin-
vointia luustolle. Jooganopettaja Leena
Karmakallio. Luento sopii kaikille, jotka
ovat kiinnostuneet pitaméén luut vah-
voina.

Vertaistuki-illat ti 28.2. klo 17-19 ja ti
28.3. klo 17-19. Tervetuloa myos kaik-
ki uudet! limoittautuminen: toimisto@
osteopkseutu.fi, Kaisaniemenkatu 4 A.
3. Kerros.

Ke 10.5. klo 9-18 Kevatretki Verlaan,
UNESCOn maailmanperintdkohteena
olevaan vanhaan puuhiomoon ja pah-
vitehtaaseen. Bussi léhtee Kiasman py-
sékilté. Jasenille 25 €, muille 45 €, sis.
matkat, lounaan, opastuksen ja kahvin.
Sitovat ilmoittautumiset yhdistyksen
toimistoon viimeistdan 18.4. Mainitse
mahdollisesta erityisruokavaliostasi il-
moittautumisen yhteydessa. Paikkoja
on rajoitetusti! Lisatietoja retkesté net-
tisivuillamme.

LIIKUNTA
Kevaan liikkuntaryhmat ovat alkaneet.
Kysy mahdollisia vapaita paikkoja
toimistosta.
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Hanko ja Raasepori
—Hango och Raseborg

Kevatkokous ti 7.3. klo 18
Cafe Roxx Itasatama.

VETORYHMAN JASENET
Vetaja

Paula Huttunen p.050 309 3445,
paulasiskoh@gmail.com

Sihteeri
Leena Loisa p. 040 525 8011,
leena.loisa@pp.inet.fi

Rahastonhoitaja

Toini Sandin p. 050 373 4349,
toini.sandin@hotmail.com.

Ulla Laakkonen p.040 548 4114,
ullalaakkonen@Iuukku.com.
Magga Ahman p. 050 400 2584.

Varajasenet:

Carita Vahtera p.045 632 5629,
carita.vahtera@gmail.com,

Marlen Nasanen p.0400 478 019 ja
Karin Valtimo p.040 564 6917

LIIKUNTA
Kuntosali klo 18-19 Astreassa maa-
nantaisin 24.4. saakka. Lisatietoja Eira
Taurén p. 040 417 4336, eira.tauren@
gmail.com

Jumppa Tita-Marian koululla keskiviik-
koisin klo 19-20. Lisatietoja Paula Hut-
tunen.

lImoitamme myds toiminnasta EU-leh-
den tapahtumia palstalla. Kom ihag att
folja med EU-tidningen.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

Osteoporoosineuvontaa: Osteoporoo-
siohjaaja Pirjo Hulkkonen, yhteyden-
otot ja soittopyynnodt puh. 044 791
5325 tai 05 352 7054 (Fysioterapian
palvelunumero), pirjo.hulkkonen@
eksote.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA
Neulekahvila keskiviikkoisin klo 14-16,
Lounaskahvila “Wanha Kauppalassa”
Lauritsalassa.

Lounastapaamiset ravintola Tuurikokis-
sa (Pohjolank.12) kunkin kuukauden
ensimmaisend keskiviikkona klo 12.
Vapaamuotoista keskustelua ja vertais-
tukea lounaan lomassa. llmoita osallis-
tumisesta viim. edellisena maanantaina
puh. 0400 768 884/Helena

Naistenpéaivékahvit 8.3. klo 14 Kondi-
toria Aleksanterissa (Valtakatu 42).

Talvipéiva Marjolassa 25.3. klo 10-14.
[Im. viim. 20.3 mennessé.

LPR:n kaupunginteatterissa 8.4. klo 13
“Terijoelle” -esitys. lIm. 24.3 mennes-
sa.

Kevatmyyjaiset 13.4. klo 8-18 Citymar-
ketissa.

Hukkavuoren retki ma 15.5. klo 10-.

Teatteriretki Lahteen “Harmony Sis-
ters” esitykseen toukokuussa.

Osteo-kerhot klo 13-15 (Perillistenkatu
3, kerhotila). 13.3. Péivi Jukkara Etela-
Karjalan Martoista luennoi aiheesta
“Ik&antyvén ravitsemus”. 24.4. luen-
noitsija avoin.

LIIKUNTARYHMAT JOUTSENO
Vesijumppa maanantaisin klo 12-13
Palvelutalo Kangasvuokossa. Jasenille
6,50 € /kerta, ei-jasenille 8 € /kerta.
Tiedustelut puh. 040 727 0652 / Palve-
lutalo Kangasvuokko

LIIKUNTARYHMAT LAPPEENRANTA
Tasapainojumppa Lappeenrannan Ur-
heilutalon Judosalilla keskiviikkoisin
klo 10.30-11.30. Ohjaaja Suvi Romp-
panen.

Vesijumppa tiistaisin klo 11-12, Palve-
lukeskusséation allasosasto (Kauppa-
katu 58-60, LPR). Jasenet 5 €/krt, ei-
jasenet 6,40 €/krt

Kuntosali Kahilanniemen kuntosalilla
torstaisin klo 12.30 — 13.30, joka toinen
torstai kiertoharjoittelu, ohjaaja Maarit
Venalainen.

Kuntosali LPR:n uimahallin kuntosalilla
tiistaisin klo 9.00-10.30.

Kuntosali Lauritsalassa Lauran kamma-
rissa (Hallituskatu 17-19) maanantaisin
klo 12-13.30.



FasciaMethod-kehonhuoltoryhma
perjantaisinklo10-11ja11.15-12.15
Hyva Vire studiolla (Kauppakatu 61,
2.krs). Aktiivisia venytyksia fascialinjoja
mukaillen, liikkuvuus- ja liikehallinta-
harjoitteita rauhalliseen tahtiin. Sopii
hyvin senioreille. Ohjaaja Maarit Ve-
naldinen. 5 €/krt jasenet ja ei-jasenet.
Hinnat: kuntosalit, tasapainojumppa
jasenilta 3 €, ei-jasenilta 4 €/krt.

Tarkempia tietoja: liikunnat Riitta puh.
040 861 3191 ja teatterit ym. Anneli
puh. 045 124 1540.

Seuraa myos ilmoittelua Vartti-
lehdessa ja yhdistyksen kotisivuilla:
www.osteosaimaa.fi.

Salon
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Pirkko Kavenius
p. 040 5382826
pirkko.kavenius(at)outlook.com

Jasenasiat

Heloisa Hongisto

p. 040 7187241
heloisa(at)seutuposti fi

Sihteeri

Kyllikki Nurkkala

p. 044 539 2847
kyllikki.nurkkala(at)salo.salonseutu. fi

Retkivastaava

Tuula Seitz

p. 050 469 6790
tuula.seitz(at)hotmail fi

Varapuheenjohtaja

Raimo Toivonen

p. 050 563 9820
jalmaritoivonen(at)gmail.com

Tiedotussihteeri, lilkkuntavastaava
Elina Friberg

p. 044 568 9929
epfriberg(at)gmail.com

Liikuntavastaava

Aino Mannikko

p. 0400 531 268
mannikkoa(at)gmail.com

Rahastonhoitaja

Heikki Mannikko

Ojatie 2-8 as 3 24800 Halikko
p. 044 257 6622
mannikko36(at)gmail.com

Vertaistukihenkilot alueittain

Salo: Elina Friberg, Heloisa Hongisto,
Kristiina Reiman p. 044 211 9762
kitti.reiman@hotmail.com,

Raimo Toivonen, Kimmo Tolonen

p. 0400 245 365 kimmotolonen38@
gmail.com.

Salo, Halikko: Sirpa Saarikoski

p. 040 837 9695 saarikoskisirpa@
gmail.com, Aino Mannikkd, Eila Paju
p. 040 5726147 paju.eila@gmail.com.
Salo, Sarkisalo: Sinikka K&hkonen

p. 040 775 7925.

Salo, Pernid: Maija Leirola

p. 0400 743605, Pirkko Pekkarinen
p. 040 833 8189 pirkko.pekkarinen@
gmail.com.

Koski TI: Riitta Lahti p. 044 584 0939
kasperintie.11@live.fi.

Somero: Eira Degener p. 050 558 6586
eira.degener@somero.fi.

2.3. klo 16.30 fysioterapeutti Tuire Ran-
ki puhuu aiheesta Kévely ja muu liikkunta
avuksi alaraajojen ongelmiin.

2.3. klo 17 on kevéatkokous.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jasentapaamiset kuukauden ensimmai-
sena torstaina. Huhtikuun luennon aihe
avoin. Toukokuun tapaaminen kevatret-
ken yhteydessa. Salon luustoyhdistyk-
sen jasentapaamiset SYTY ry:n tiloissa,
Helsingintie 6, Salo. www.salonsyty.fi/

Salon SYTY ry

ATK-koulutusta jasenet voivat saada ha-
lukkuutensa mukaan, varaa aika Akilta.
Ota oma koneesi mukaan. Halukkaita
opastajia toivotaan ilmoittautuvan SY-
TYlle!

Hyvinvointipysakki to klo 13-17. Lahi-
hoitajaopiskelijat tekevat maksuttomia
terveystesteja.

Ruususet-askarteluryhma SYTYn salis-
sa Sydanyhdistyksen kanssa keskiviik-
koisin klo 14-16. Ohjaajana taideaineit-
ten opettaja Elsi Pohjavirta. Tiedustelut
Ulla Sagulin-Lehtinen p. 050 547 0242.
Yhdistyksemme osallistuu ohjaajan
matka- ja materiaalikuluihin.

LIIKUNTA

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
altaassa ma klo 11.10 ja klo 12 seka ke
klo 14. ajalla 9.1.-24.4. ei 17.4. Nor-

maali uimahallimaksu kassalle tai kausi-
kortin néytt6 ja kauden lopussa 1 €/ krt
jasen, muut 2 €/krt yhdistyksen tilille
FI92 4715 2020 0045 56. Ohjaajat Aino
Mannikko p. 0400 531 268 tai Elina Fri-
berg p. 044 568 9929.

Ollikkalan kuntosali (Himeenojankatu
9, Salo) varattu jasenille ti klo 10.30 - 12
ajalla 10.1. — 25.4. Yhteyshenkil6 Oili
Virta p. 0400 693 273. Fysioterapeutti
Eerik Breilin ohjaa noin kerran kuussa.
Maksuton.

Koski TI. tuolijumppa Koskisali (H&-
meentie 12) ma klo 15-16 ajalla 9.1. —
8.5., ei 17.4. Ohjaaja Riitta Lahti p. 044
584 0939. Ryhma toimii yhteistydssa

Sydanyhdistyksen kanssa. Maksuton.
Ikdkeskus Majakassa curling ma klo

9- 10, yhteistydssa Halikon Elékkeen-
saajien kanssa. Maksuton.

Salon liikuntatoimen Pirteytta Paiviin
-ryhmét 16.1.-30.4. Katso kotiin jaettu
kaupungin liilkuntaopas. Osan ryhmisté
ohjaa yhdistyksen vertaisohjaaja.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Olli Simonen
etunimi.sukunimi@fimnet.fi

Sihteeri

Helena Rosvall

(jasenyysasiat, osoitteenmuutokset
ja Osteouutisten tilaukset)

puh. 040 842 5095
suomen.osteoporoosiyhdistys@
gmail.com

Yhdistyksen sdantomaarainen ke-
vatkokous to 16.3. klo 18.00 Kam-
pin Palvelukeskus, Salomonkatu
21 B, kerhohuone Fade, Helsinki.
Saantomaaraisten asioiden lisaksi
asialistalla on yhdistyksen hallituk-
sen ehdotus yhdistyksen saanto-
muutoksiksi. Hallituksen ehdotus
saantdmuutoksiksi on néahtavilla
1.3.2017 alkaen yhdistyksen www-
sivuilla osoitteessa www.suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi/yhdistys/
jasenkokoukset.
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Professori Ilari Paakkarin yleis6luen-
to ”D- ja K-vitamiinit pelaavat yhteen
luun parhaaksi” 16.3.2017 klo 17 Kam-
pin Palvelukeskuksen kerhohuoneessa
Fade, osoite Salomonkatu 21 B, Helsinki

Osteoporoosikoulu kaikille osteopo-
roosiasioista kiinnostuneille Ostouuti-
sissa ja kotisivuilla (www.suomenosteo-
poroosiyhdistys.fi).

Osteoporoosin opinto- ja virkistys-
paivat 15.-16.6. Heinolan kylpylédho-
telli Kumpeli 195 €/2hh maksettuna
viim. 25.3. ja sen jalkeen 210 €/2 hh
(sis. majoituksen ja téysihoidon liséksi
kaiken ohjelmaan kuuluvan). 1 hh 45
€ lisamaksu. Ei majoittuville osallistu-
mismaksu 20 €/1 pv ja 30 €/2 pv mak-
settuna viim. 25.3. ja sen jalkeen 30
€/1 pv ja 40 €/2 pv. Paivamaksut eivat
sisélla aterioita/kahvitarjoilua (ostetta-
vissa erikseen hotellin vastaanotosta).
Teatterilippu lunastettavissa erikseen
maksamalla teatterilipun ja teatterikah-
vin hinnan 32 euroa yhdistyksen tilille.
lImoittaudu maksamalla osallistumis-
maksun yhdistyksen tilille FI89 8000
1670 4512 94. Huom: Kirjoita tilisiir-
tolomakkeen viestiosaan osallistujan
nimi, sdhkdpostiosoite ja postiosoite.
Ohjelma: www.suomenosteoporoosi-
yhdistys.fi/ajankohtaista/tiedotteet.

Vuoden 2016 opinto- ja virkistyspaivien
luentodiat ja valokuvia nahtavilla yhdis-
tyksen sivuilla.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen s&hkdposti: turunseudun-
luustoyhdistys@gmail.com

Sosiaalinen media:
www.facebook.com/luustoturku/ ja
www.twitter.com/luustoturku/

Puheenjohtaja
Jenni Laaksonen, puh: 040 559 2995

Ajankohtaiset tiedot toiminnastamme
saat liittymalla sahkoiselle tiedotuslis-
talle l&hettdmaélla séhkdpostiosoitteesi
yhdistykselle. Tammikuussa postitetun
jasenkirjeen yhteydessa lahetimme
jasenistollemme jésenkyselyn, johon
vastaaminen on ensiarvoisen tarkeaa
toiminnan kehittdmisen kannalta. Yll&-
piddmme myds “Luustokuntoutujat”-
vertaistukiryhmaa Facebookissa.
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Ti 11.4. klo 18 kevatkokous, saan-
tomaaraiset asiat. HappyHouse,
Ursininkatu 11. Ennen kokous-
ta esittelyssd ja maistatuksessa
Karviaisten tilan luustoterveelliset
Voima Papu -hark&paputuotteet.
Kahvi- ja hedelmatarjoilu.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ke 15.3. ja 17.5. klo 12-18 Luustoter-
veyden kulmakivet -teemapéivé TULE-
Tietokeskuksessa. Yhdistyksen vertai-
nen tavattavissa.

Su 19.3. klo 14-17 TULEX-messut Ruu-
sukorttelin juhlasalissa. Paikalla myyjia
ja esittelijoita. Buffetti ja arpajaiset.

Ti 25.4. klo 17.30 Luento lasten luusto-
terveydesta. Luennoitsijana Heli Vilja-
kainen (Suomen Luustoliiton hallituk-
sen puheenjohtaja, ravitsemustietei-
den dosentti), Taide- ja toimintakeskus
Vimma (Aurakatu 16, 3.krs.).

Ke 21.6. klo 19 Eloheinékesa (ensi-ilta),
Samppalinnan kesateatteri. Tarkemmat
tiedot myéhemmin.

Kursseille ilmoittautumiset ja lisatie-
dot tapahtumista: turunseudunluusto-
yhdistys@gmail.com tai 040 559 2995/
Jenni. Maksut yhdistyksen tilille. Fl44
4309 0010 2805 68.

LIIKUNTA

Kuntosalivuorot joka maanantai klo
15-17 (vain luustoyhdistyksen jasenil-
le) ja joka keskiviikko klo 17.30-19.30
(kaikille tule-yhdistysten jasenille) Ruu-
sukorttelissa (katutaso). Laitteita kdyte-
taddn omatoimisesti, mutta yhdistyksen
vertainen on paikalla vuoron vastaava-
na. Kaytossé liikuntasalin pukuhuoneet.

Lasten luustojumppa perjantaisin klo
15-16 Ruusukorttelin liikuntasalissa.
Ryhma on tarkoitettu alle kouluikaisille
lapsille ja siihen osallistutaan yhdessé
oman aikuisen kanssa. Ryhma on mak-
suton, ilmoittautumiset ja tiedustelut
sahkdpostitse.

Kaatumiskurssi tiistaisin 14.3., 21.3. ja
28.3. klo 18-19.30. Liikuntakeskus Alfa
(Raunistulantie 15). Kurssilla tehdaan
kaatumisharjoitteita ja kehon motoriik-
kaa kehittavia harjoituksia lihaskuntoa
unohtamatta. Tunnit sopivat kaiken
kuntoisille ja harjoitteet tehd&én turval-
lisesti ja ohjatusti. Hinta 25 € yhdistyk-
sen jasenille (muut 30 €). Kysy vapaita
paikkoja!

Mindfulness-kurssi torstaisin 30.3.,
6.4.,20.4.,27.4.ja4.5. klo 18-19, Ruu-
sukorttelin liikkuntasali. Kurssilla harjoi-
tellaan tietoista lasnéoloa ja oman olon
kuuntelemista. Hinta 40 € yhdistyksen
jasenille (muut 50 €). lIm. 16.3. men-
nessa.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosforening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimintaan
olemalla yhteydessé hallituksen jése-
niin!

Puheenjohtaja

Sven-Olof (Olle) Lindroos
puh. 044 019 3700
lindroosolle111@gmail.com

Sihteeri ja Jasenasiat
Kirsti Hast

puh. 040 561 87 80
kirsti.hast@pp.inet fi

Muut hallituksen jasenet
Birgitta Finne

puh. 0400 854 849
birgitta.c.finne@gmail.com

Ritva ja Veikko Tuominen
puh. 046 888 7771
tuominenvk@gmail.com



Lukijakilpailu: TALVIRISTIKKO

aman kertainen ristikko si-
saltaa viestin Luustoliitolta
vuotta 2017 varten. Ratkaise

ensin ristikko vihjesanojen avulla ja
arvaa sitten viestin sisalto.

Laheta vastauksesi Luustoliiton toi-
mistoon ma 24.4. mennessa joko
sahkopostilla: toimisto@luustoliit-
to.fi tai kirjeitse:

Suomen Luustoliitto ry
Arkadiankatu 19 C 36

00100 Helsinki.

Muistathan ilmoittaa my6s nimesi
ja osoitetietosi, silld arvanneiden
kesken arvotaan kolme kevaista
yllatyspalkintoa.

e | uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Arkadiankatu 19 C 36,
00100 Helsinki

Liity jaseneksi:
www.luustoliitto.fi

. Luustoliiton uusimman

. Luustoliiton naispuolisen

. Luustoliiton toiminnanjohtajan
. D-vitamiinin lahde, nautitaan

. Tatd saa maitotaloustuotteista,

. Luustoliitto jarjestaa naita

. Edellisessa Luustotiedossa ollut

. Luustoliiton toisen "pr-henkilén”

HENKILOSTO

toimistosihteeri

Lauri Vaadnanen

puh. 050 539 1441
toimisto@Iuustoliitto.fi

jarjestdsuunnittelija
Jenni Tuomela

puh. 050 442 3999
jenni.tuomela@luustoliitto.fi

omahoidon tyéntekijan etunimi.
“pr-henkildn” nimi.

etunimi.

kesalla.

mutta myds esimerkiksi
pahkinoissa sita on.

yhteistytssa Hyvinvointilomien
kanssa, rentoa yhdessé oloa ja
asiaa luustoterveydesta.

Lujien Luiden kesékurpitsa-
resepti tuli tasta kaupungista.
Merenrantakaupunki eteldi-
sessd Suomessa.

nimi.

Vuokko Makitalo
puh. 050 313 7263

Pauliina Tamminen
puh. 050 371 4558

omahoidon suunnittelija

vuokko.makitalo@luustoliitto.fi

pauliina.tamminen@Iluustoliitto.fi

9. Luustoliiton jarjesto-
suunnittelijan etunimi.

10. Luustoliiton toimisto-
sihteerin etunimi.

11. Luustoliiton omahoidon
koordinaattorin etunimi.

Edellisessa lukijakilpailussa arvuu-
teltiin kuinka monta jasentd Luus-
toliiton jasenyhdistyksissa olisi vuo-
den lopussa 2016. Oikea vastaus on
3 485. Kolme lahimmaéksi arvannut-
ta olivat:

Aune Hirvonen, Joensuu
MarjaLeena Mutanen, Mikkeli
Kirsti Jokinen, Mikkeli

Voittajille lahetamme mukavan
talvisen luustoa hellivan yllatys-
palkinnon. Onnea voittajille!

toiminnanjohtaja

Ansa Holm

puh. 050 303 8129
ansa.holm@Iuustoliitto.fi

omahoidon koordinaattori
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Posti Oy

Posti Green

Ainutlaatuinen

tasmatuote luustolle
Minisun Luusto kalsium + D5+ K, on uusi, monipuolinen vi- MI N IS U N

tamiinivalmiste luuston hyvinvointiin. Tuote sisdltdd vahvan
ja ainutlaatuisen yhdistelmén kalsiumia, Ds-vitamiinia ja
K,-vitamiinia, jotka edistdvdit luiden pysymisté normaaleina.

ahva luusto on monen elamantapa- ja perinto-

tekijan summa. Kiinnittdmalla huomiota ravit-
semukseen, voimme vaikuttaa luuston hyvinvoin-
tiin. Kalsium on luuston ja hampaiden tarkeimpia
rakennusaineita. Aikuisen luustossa on noin kilon
verran kalsiumia, ja koska luu on uusiutuvaa ja ela-
vaa kudosta, tarvitaan kalsiumia joka paiva. Jotta
kalsium imeytyisi suolistosta elimist6on, tarvitaan
kalsiumin kaveriksi D-vitamiinia.

ﬁ

. 500 mg kalsiumia,
a joka on tarke& luuston
rakennusaine.

/ 25 mikrog D;-vitamiinia,

joka varmistaa kalsiumin
imeytymisen.

Kolmas lenkki vahvan luuston rakentamisessa

on K-vitamiini. K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja
D-vitamiinin vaikutuksia, silla K-vitamiinin avulla
kalsium sitoutuu luustoon optimaalisella tavalla ja
luuston rakenne tulee vahvaksi. K-vitamiinia esiin-
tyy useissa eri muodoissa. Minisun Luusto sisaltaa
patentoitua Menakinoni-7 K,-vitamiinia, joka on
erityisen korkealuokkainen vitamiinivalmiste. K-vi-
tamiinituotetta ei suositella verenohennuslaaketta
kayttaville.

45 mikrog K,-vitamiinia,
joka yllapitaa luuston
normaalia rakennetta.

&

L KALSIUM 5008 Monipuolinen kalsium

E B+ Ds-vitamiini 255 luustosi tueksi!

APTEEKISTA
. -

& www.minisun.fi

= = VERMAN



