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Hallitus 2017

Puheenjohtaja: 
Heli Viljakainen  Nurmijärvi

Varapuheenjohtajat:
1. Tiina Huusko   Espoo
2. Ritva Mäkelä-Lammi Turku

Hallitus: 
Seppo Kivinen  Hämeenlinna
Heikki Kröger  Kuopio
Riku Nikander  Tampere
Helena Valta   Helsinki
Mirja Venäläinen Jyväskylä

Varajäsenet:
1. Anneli Kerminen Helsinki
2. Liisa Ollikainen Savonlinna

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

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

Lehden ti laukset ja 
osoitt eenmuutokset 
p. 050 539 1441 klo 9–14

 tai sähköposti lla 
toimisto@luustoliitt o.fi .
 

Uusi puheenjohtaja esitt äytyy

Suomen Luustoliitt o ry

Liity jäseneksi: 
www.luustoliitt o.fi 

Minut valitti  in Suomen Luustoliitt o ry:n hallituksen uudeksi 
puheenjohtajaksi syksyn liitt okokouksessa. Kiitän luott amuk-
sesta! Otan tehtävän avoimin mielin vastaan. Viime vuodet 
hallituksen jäsenenä ovat olleet antoisia, varsin opett avaisia 
ja koen tehtävät tärkeiksi. Harri Sievänen luotsasi liitt oa omi-
en sanojensa mukaan myrskyisinä aikoina, mutt a nyt ollaan 
myötätuulessa monestakin syystä: hyvät toimintatavat ovat 
juurtuneet, liiton rahoituspohja on enti stä vakaampi ja uu-

den, hiotun strategian avulla liiton toimintaa on mielekästä jatkaa ja kehitt ää 
eteenpäin. 

Kuka olen? Olen reilu nelikymppinen, työläisperheen kasvatti   Nurmijärveltä. 
Omaan ydinperheeseeni kuuluvat kaksi kouluikäistä nuorta, puoliso sekä Urho-
koira ja Eino-kissa. Luonto, metsä ja eläimet ovat minulle tärkeä voimavara ja 
ne ovat syyt, miksi asumme Nurmijärvellä. Työmatkani Folkhälsanin tutkimus-
keskukseen Helsingin Meilahteen taitan tyypillisesti  bussilla ja sen aikana ehti i 
lueskella tai kirjoitt aa vaikka pääkirjoitusta.

Koulutukseltani olen elintarviketi eteen tohtori. Vuonna 2013 pätevöidyin ravit-
semusti eteen dosenti ksi, mikä tarkoitt aa, ett ä olen kykenevä itsenäiseen tutki-
mustyöhön ja omaan hyvän opetustaidon. Yli 15 vuoden ajan olen työskennellyt 
tutkijana. Aihepiireistä D-vitamiini ja lasten luusto liitetään tyypillisesti  minuun. 
Nämä asiat ovat minulle edelleenkin tärkeitä ja työ niiden parissa jatkuu. Tällä 
hetkellä suuri osa työajasta menee tutkimustyön ohjaamiseen ja tämän lisäksi 
toimin asiantunti jana erinäisissä muissa hankkeissa. Viimeisimpinä olen pereh-
tynyt niin lihavuuden kuin diabeteksenkin luustovaikutuksiin. 

Merkillisimmät tutkimuskohteeni ovat olleet arkeologiset hautalöydökset, jois-
sa avusti n arkeologi Kati  Saloa. Vuosina 2009–2015 toimin akti ivisesti  Finnish 
Bone Society ry:ssä, joka on ti eteellinen luustoasiatunti joiden yhteisö ja joka 
osaltaan vaikutt aa luustoti edon levitt ämiseen asiantunti joiden keskuudessa. Sen 
jäsenet ovat biologeja, geneeti kkoja, liikunta- tai ravitsemusti eteilijöitä, fysiote-
rapeutt eja, epidemiologeja tai omaavat vaihtelevan lääketi eteellisen koulutuk-
sen. Vuonna 2016 Finnish Bone Society liitt yi Luustoliiton jäsenyhdistykseksi.

Koen luustoasiat tärkeiksi monestakin syystä. Itselläni on ollut kahdesti  luun-
murtuma. Todellakin allekirjoitan sen, ett ä ne rajoitt avat akti ivisen ihmisen itse-
näistä elämää. Luustomme tulisi kestää koko elämämme ajan, jott a pystymme 
huolehti maan itsestämme ja asumaan itsenäisesti . Terveelliset elämäntavat 
ovat avainasemassa luuston kasvun ja kehityksen kannalta sekä ymmärrett ävästi  
myös ikääntyessä. Toisinaan tuntuu, ett ä kaikessa päätöksenteossa ei huomioida 
ennaltaehkäiseviä toimia riitt ävästi . Esimerkiksi kunnissa kevyenliikenteen ra-
kentaminen ja kunnossapito ovat luustoterveyden kannalta merkitt äviä asioita, 
joista hyötyvät niin yksilöt kuin kansantalous. 

Roolini liiton puheenjohtajana on viedä eteenpäin jäseniltä sekä ti edeyhteisös-
tä nousevia asioita yhdessä muiden toimijoiden kanssa. Tällä hetkellä ajankoh-
taiseksi koen piilevän osteoporoosin tai sekundaariosteoporoosin, joka saatt aa 
esitt äytyä monille yllätt äen ja arvaamatt a. Tietoa sairauksista, joihin liitt yy luus-
ton haurastumista, on jo olemassa. Mutt a tavoitt aako se hoitohenkilökuntaa ja 
miten käytännössä ennaltaehkäisy onnistuu? Myös lasten ja nuorten luustoter-
veyden parantamiseksi haluan jatkossakin ponnistella.

Paikalliset jäsenyhdistykset tekevät arvokasta työtä: niillä on paljon hiljaista, 
käytännönläheistä ti etoa, jolle on kysyntää, kun diagnoosi osteoporoosista osuu 
kohdalle ja mieli on täynnä kysymyksiä. Yhdistyksiin kaivataan kuitenkin uusia 
jäseniä sekä akti iveja, jott a työtaakka jakautuu tarpeeksi monelle eikä kukaan 
kuormitu liikaa. Vertaistuki ja kokemusasiantunti juus ovat tässä voimavaramme, 
joita liitt o tukee parhain mahdollisin tavoin nyt ja jatkossa.

Hyvää helmikuuta ja pysytään pystyssä!

HELI VILJAKAINEN
puheenjohtaja
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Aino Lehti nen (100 v.): 

Satavuoti aan kuntoutus kannatt aaSatavuoti aan kuntoutus kannatt aa

Kuntoutuja

Nykyaikaisen palvelutalon toisen 
kerroksen yhteisessä ruokasalissa 
on meneillään lounas: lihaperuna-
laaƟ kkoa punajuurisalaaƟ n kera. 
Paikalla on noin viisitoista arviolta 
kuudestakymmenestä ikävuodes-
ta alkaen olevia naisia ja jokunen 
mieskin sekä muutama hoitaja. Olen 
tullut tapaamaan palvelukodin sa-
tavuoƟ asta. MuƩ a kuka hän heistä 
on? NimiƩ äin ulkonäön perusteella 
en näe ketään niin iäkästä.

HH oitaja ohjaa minut odott a-
maan huoneeseen numero 
51, Aino Lehti sen koti in. 

Huoneessa on viihtyisää ja siisti ä. 
Mukavat huonekalut, seinillä on 
valo kuvia läheisistä ja grafi ikan-
lehti ä. Adventti  ajasta muistutt avat 
kyntt elikkö lipaston päällä ja valo-
koriste ikkunassa. Ikkunalaudalla 
kukkivat saintpauliat.
 Kohta ovesta astelee rollaatt o-
rin avustamana pieni, sievä valko-
tukkainen alle 80-vuoti aalta näytt ä-
vä sileäposkinen rouva, joka alkaa 
ensimmäisenä huolehti a minulle 
parasta istuinta ehdott aen keinu-
tuolia. Arvaan sen olevan huoneen 
emännän suosikki-istuin, joten 
ehdo tan keinua hänelle itselleen. 
Lyhyen kursailun jälkeen rouva 
istah taa keinutuoliin.
 Esitt äydyn ja ojennan käteni.  
Nopeammin, kuin ehdin estää, Ai-
no nousee keinusta vain hiukan 
kädellään rollaatt orista tasapainoa 
tavoitellen. Liikkeen nopeutt a ei 
voi kuin hämmästellä: takana kun 
on sentään sata elinvuott a ja vielä 
lonkkamurtuma 10 kuukautt a sit-
ten.
 Mutt a eipä mennä asioiden 
edelle. Tästä alkaa Ainon sata vuott a 
kestänyt elämäntarina.

Aviomies löytyi kotoa

– Synnyin Sulkavalla maalais-
taloon. Meitä oli kaikkiaan kahdek-
san lasta, yhteensä neljä tytt öä ja 
neljä poikaa. Lypsäviä oli kymmen-
kunta ja maata 20 hehtaaria, Aino 
aloitt aa.
 Aino ehti  nähdä venäjänvallan 
ajan. Suomi itsenäistyi Ainon ollessa 
puolitoistavuoti as.

 – Enhän minä niistä ajoista mi-
tään muista, Aino naurahtaa.
 Matka alakouluun oli 12 kilo-
metriä edestakaisin jo ensimmäi-
sestä luokasta lähti en. Talvella hiih-
detti  in, muutoin kuljetti  in pyörällä 
tai jalkaisin ja mukana olivat eväät. 
Pitkät koulumatkat piti vät yllä hyvää 
kuntoa.
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 – Koulujen välisistä hiihto-
kilpailuista kertyi palkintolusikoi-
ta melkoinen määrä, Aino toteaa 
tyyty väisenä.
 Koulut tuli käytyä ja koulun jäl-
keen emäntäkoulu. Maailma ei 
houku tellut, vaan Aino jäi hoita-
maan koti ti laa.
 Tuli sota. Veljet joutuivat rinta-
malle. Aino jäi vanhojen vanhem-
pien avuksi tekemään koti ti lan töitä.
 – Se oli kovaa työntekoa, kun 
miehiä ei ollut apuna. Mutt a sitt en 
saimme hakea avuksemme venäläi-
sen sotavangin, Aino kertoo.
 Taloon muutti   inkeriläinen Niko-
lai, jonka Aino kertoi olleen hyvä-
tapainen ja siisti  suomenkieltä 
puhu va mies. Ohjeeksi Ainon isälle 
oli annett u, ett ä sotavangin tulisi 
syödä eri aikaan kuin muu talon vä-
ki.
 – Isäni sanoi, ett ei meillä mi-
tään eri syömävuoroja ole. Nikolai 
oli tervetullut samaan pöytään mei-
dän kanssamme, Aino kertoo ylpeä-
nä.
   Tavallinen sanonta on, ett ei ko-
toa kukaan puolisoaan löydä. Mutt a 
Ainon kohdalla kävi toisin: lomilla 
ollut soti las poikkesi Ainon koti -
taloon matkalla takaisin rintamalle 
Kannakselle. Se oli siinä. Jussi ja Ai-
no rakastuivat ensi silmäyksellä.
 – Onneksi kentt äposti  toimi, Ai-
no muistelee sodan aikana ollutt a 
seurusteluaikaa.

Savosta 
Satakuntaan

Sota loppui, mutt a vielä Aino empi. 
Savosta muutt o Satakunnassa si-
jaitsevalle Kankaanpään Luomajär-
velle arvelutti  . Mutt a parin vuoden 
kihlauk sen jälkeen Aino antoi perik-
si ja lähti  Länsi-Suomeen Jussin luo 
hänen vanhempiensa pienti lalle.
 – Oli se paljon pienempi talo 
kuin oma Sulkavan-koti .
 Aino ja Jussi rakensivat oman 
talon Jussin vanhempien maille. 
Navett aan saati in hankitt ua kolme 
lypsävää, sikoja, kanoja ja talliin 
hevonenkin. Hevonen kasvatetti  in 
lähes varsasta saakka ja se eli lähes 
kolmekymmenvuoti aaksi.

 – Kun se lopulta joudutti  in 
lähett  ämään karja-autossa pois, se 
katsoi meitä kuin olisi ymmärtänyt 
kaiken, Aino muistelee surullisena.
 Omaa koti a ja ti laa hoidetti  in, 
lehmistä saadusta maidosta kerma 
myyti in Kankaanpään meijeriin ja 
lisäksi Jussi kävi metsätöissä talvi-
sin. Työtä riitti  . Leipä ei ollut leveä, 
mutt a ihan riitt ävä.

Tytär jäi 
ainokaiseksi

Ensimmäisen lapsensa Aino ja Jussi 
menetti  vät pienenä. Toista lasta he 
joutuivat odott amaan pitkään.
 – En ollut enää kovin nuori, 
kun sain tytt äreni. Hän jäi ainoaksi 
lapsek si.
 Nykyisin tytär asuu Turun suun-
nalla, on naimisissa ja kahden aikui-
sen lapsen äiti . Aino on ylpeä jälki-
kasvustaan. Lapsenlasten elämän 
seuraaminen kiinnostaa ja pitää 
mielen virkeänä.
 Ainon mies Jussi eli lähes 
90-vuoti  aaksi. Aino pärjäili koto-
naan vielä jonkin aikaa huolehti en 
talousaskareista mukaan lukien 
talon lämmityksen ja monet muut 
käytännön työt.

 93-vuoti aana hän muutti   lä-
hemmäs Kankaanpään keskustaa 
tuett uun kaksioon. Siellä häntä kävi 
katsomassa kodinhoitaja kolmas-
ti  päivässä. Koti palvelun henkilö-
kunnalla oli mahdollisuus toimia 
kuntoutt avasti , joka lienee yksi syy 
Ainon nykyiseen hyvään kuntoon. 
Koti palvelun työntekijä lähti  esi-
merkiksi mukaan säännöllisille kä-
velylenkeille. Siinä vaiheessa Aino 
oli vielä hyvin omatoiminen ja fyy-
sisesti  hyvässä kunnossa. Hän ei esi-
merkiksi tarvinnut rollaatt oria vaan 
käveli ilman apuvälineitä.

Lonkkamurtuma 
satavuoti späivänä

Satavuotispäivän aattona tytär 
kävi hakemassa Ainon koti insa. 
Tarkoituksena oli viett ää syntymä-
päiväjuhlia tytt ären kodissa suvun 
kesken. Aie jäi toteutumatt a: sata-
vuoti späivän vastaisena yönä Aino 
kaatui matkalla kylpyhuoneeseen. 
Lonkka murtui.
 – Muistan huutaneeni apua, 
ett en pääse ylös.

Kuvassa Ainon koƟ talo Sulkavalta.

”Muistan huutaneeni 
apua, eƩ en pääse ylös.”
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 Aino joutui Turun yliopistolli-
seen keskussairaalaan lonkkaleik-
kaukseen. Satavuoti sjuhla vietetti  in 
sairaalavuoteessa sukulaisten ym-
päröimänä.
 Sairaalasta koti utus tehti in no-
peasti  koti kunnan terveyskeskuk-
seen. Varsinaista kuntoutusta ei 
Ainolle ainakaan siihen mennessä 
tarjott u. 
 Viiden kuuden päivän kulutt ua 
Ainolla ilmeni keuhkokuume. Sen 
jälkeen nestett ä tuli elimistöön 
kymmenen kiloa ja lisäksi virtsaan 
eritt yi verta. Poti laan ei uskott u 
enää selviävän jaloilleen. Omaisten 
pyynnöstä Aino pääsi tehokkaa-
seen hoitoon Porin keskussairaa-
laan. Siellä Ainolle annetti  in vahva 
lääkitys, ja hänet lähetetti  in takaisin 
terveyskeskukseen jo samana ilta-
na. Keskussairaalakäynti  oli Ainon 
pelastus, sillä siellä pystytti  in teke-
mään tarvitt avat tutkimukset.
 – Ajatella, ett ä selvisin kahdes-
ta vakavasta asiasta, lonkkamurtu-
masta ja keuhkokuumeesta, Aino 
myhäilee.

Lonkka ei vaivaa

Aino parani ja keräsi voimia puolen-
toista kuukauden ajan terveyskes-
kuksen vuodeosastolla. Sieltä hän 
pääsi kahden kuukauden jaksolle 
kuntoutusyksikköön. Kuntoutus oli 
tavoitt eellista ja Ainon mieleen, sillä 
hän on aina ollut fyysisesti  akti ivi-
nen ihminen. Kuntoutuksessa har-
joitelti in tuolilta ylösnousua. Kun se 
sujui, lisätti  in ylösnousun määrää. 
Lisäksi esimerkiksi kuljetti  in portaita 
ylös ja alas, kerätti  in voimaa yläke-
hoon ilmanyrkkeilemällä ja voimis-
telti in – virkistystoimintaa unohta-
matt a.
 Nyt Aino asuu palvelukodissa 
lähellä Kankaanpään keskustaa. 
Lonkkamurtumasta on haastateltua 
tehtäessä kulunut jo 10 kuukautt a.
 – Ei se ole enää yhtään kipeä, 
Aino sanoo ja taputt aa tyytyväisenä 
lonkkaansa.
 Ainon terveys on kaikkiaan hyvä. 
Silmälaseja hän käytt ää vain lukies-
saan, tarvitt aessa suurennuslasia. 
Myös kuulo toimii. 
 Aino seuraa aikaansa televisi-
osta ja aikakauslehdistä. Keskus-
telemme hetken USA:n ja Venäjän 
ti lanteesta sekä tulevista kunnallis-
vaaleista ja äänestämisestä. Myös 
historia ja maanti eto kiinnostavat: 
kun lapsenlapsilta tulee matkoilta 
posti kortti  , selvitt ää Aino kartalta 
reissaajan sijainnin. 
 Kysäisen television alla olevasta 
kuti mesta, onko se hänen.

 – Kyllä. Se on tosin unohtunut. 
Piti  kutoa sukat joululahjaksi, mutt a 
nythän on joulukuu pitkällä ja en-
simmäinen sukka vasta kantapään 
kohdalla, hän nauraa hyväntuulises-
ti  ja jatkaa: 
 – Kädet toimivat vielä oikein 
hyvin, Aino kertoo samalla kun esit-
telee käsiensä toimintaa.

Onnitt elut isoveljeltä

Ihmett elen hänelle ääneen hänen 
nuorekkuutt aan. En malta olla ky-
symätt ä hänen pitkän ikänsä salai-
suutt a.
 – Kyllä se on suvussa. Äiti ni 
eli aikoinaan 83-vuoti aaksi ja isäni 
85-vuoti aaksi. Se oli siihen aikaan 
korkea ikä. Ja ti etysti  toinen asia 
on kova työnteko, Aino sanoo epä-
röimätt ä.
 Suku on toden tott a pitkäikäi-
nen. Ainon sisarukset ovat kaikki 
eläneet lähelle 90-vuoti aiksi tai 
sitä vanhemmiksi. Ainon satavuo-
ti späivänä Yleisradion toivekonser-
ti ssa Aino sai viesti n: pikkusisko sai 
103-vuoti aalta isoveljeltä satavuo-
ti sonnitt elut!

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM

TeksƟ  pohjautuu 3.12.2016 Kankaan-
päässä tehtyyn Aino LehƟ sen haas-
taƩ eluun sekä puhelinkeskusteluun 
Ainon tyƩ ären kanssa. 

”PiƟ  kutoa sukat 
joululahjaksi, muƩ a nyt on 

joulukuu pitkällä ja 
ensimmäinen sukka vasta 

kantapään kohdalla”

”Ajatella, eƩ ä selvisin 
lonkkamurtumasta 

ja keuhkokuumeesta.”

”Kädet toimivat 
vielä oikein hyvin.”
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A merikkalaiset The Nati o-
nal Osteoporosis Foundati -
on ja American Society for 

Preven ti ve Cardiology julkaisivat 
lokakuussa 2016 selvityksen kalsiu-
min turvallisuudesta osteoporoosin 
estossa ja hoidossa erityisesti  kar-
diovaskulaarisairauksien kannal ta1. 
 Suosituksessa todetaan, ett ä 
kalsiumin kokonaissaanti  aina tasol-
le 2 000–2 500 mg/vrk on turvallis-
ta, eikä tätä suuremmasta saannista 
ole terapeutti  sta hyötyä. Kalsium 
tulisi saada ensisijaisesti  ravinnosta 
eikä kalsiumlisästä, koska kirjalli-
suudessa kuvatut haitat ovat liitt y-
neet kalsiumlisän käytt öön, mutt a 
eivät runsaaseen kalsiumin saanti in 
monipuolisesta ravinnosta.
 Niin ikään lokakuussa 2016 
julkais ti in kalsiumin käytöstä kan-
nan  ott o, joka edusti  järjestöjä 
European Society for Clinical and 
Economic Aspects of Osteoporosis, 
Osteoarthriti s and Musculoske letal 
Diseases (ESCEO) ja Internati onal 
Osteoporosis Foundati on (IOF)2.
Kannanotossa suositetaan kalsiu-
mia yhdessä D-vitamiinin kanssa 
osteoporoosin hoitoon sekä niille, 
joilla on suuri riski kalsiumin ja D-vi-
ta  miinin puutt eelle.

Lyhyesti  ESCEO ja IOF toteavat 
seuraavaa:
• Kalsium yhdessä D-vitamiinin 
kanssa pienentää hieman luun-
murtumien riskiä. Kalsiumin tehos-
ta yksinään luunmurtumien estossa 
ei ole näytt öä. D-vitamiinia sisältä-
vien yhdistelmävalmisteiden tehon 
näytt ää selitt ävän D-vitamiini, joka 
vähentää ikääntyneiden kaatumis-
riskiä. 
• Tärkeä havainto on myös se, 
ett ä varsinaisten osteoporoosi-
lääkkeiden tehoa ei ole osoitett u 
ilman saman aikaista D-vitamiini- ja 
kalsiumlisää, poikkeuksena klodro-
naatti   ja mahdollisesti  alendro-
naatti  . 

TEKSTI: 
ILARI PAAKKARI, EMERITUSPROFESSORI

Julkaistu: 
Duodecim, Terveysportti  /Uuti set 
20.12.2016

Kirjallisuus:
1. Kopecky, S L ym. (2016). Lack of Evidence 
Linking Calcium With or Without Vitamin 
D Supplementati on to Cardiovascular Dise-
ase in Generally Healthy Adults: A Clinical 
Guideline From the Nati onal Osteoporosis 
Foundati on and the American Society for 
Preventi ve Cardiology. Annals of Internal 
Medicine, 165(12), 867–868.

2. Harvey, N C ym. (2016). The role of calci-
um supplementati on in healthy musculos-
keletal ageing : An expert consensus mee-
ti ng of the European Society for Clinical 
and Economic Aspects of Osteoporosis, Os-
teoarthriti s and Musculoskeletal Diseases 
(ESCEO) and the Internati onal Foundati on 
for Osteoporosis (IOF). Osteoporosis Inter-
nati onal: a Journal Established as Result of 
Cooperati on Between the European Foun-
dati on for Osteoporosis and the Nati onal 
Osteoporosis Foundati on of the USA, 1–16.

3. Firnhaber J M ja Kolasa K M (2016). Har-
den My Heart: Calcium Supplementati on 
and the Risk of Cardiovascular Disease. 
Nutriti on Today, 51(1), 18–24.

Pelkkä kalsiumlisä 
ei suojaa luunmurtumilta
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• Toistaiseksi kalsiumlisän kardio-
vaskulaarihaitoista ei ole vakuutt a-
vaa näytt öä. 
• Kalsiumlisän haitt avaikutuksia 
ovat munuaiskivet ja vatsavaivat. 
Lopullinen ti eto kalsiumin haitoista 
ja hyödyistä edellytt ää laajaa kont-
rolloitua tutkimusta päätetapahtu-
mina luunmurtumat ja kardiovasku-
laarihaitat.
 
Perinteinen käsitys on, ett ä kalsiu-
min riitt ävä saanti  on tärkeätä 
luuston terveydelle. Riitt ävällä kal-
siumlisällä tarkoitetaan nykyään 
aikaisempaa suositusta pienempiä 
kalsiumin määriä, ehkä vain noin 
500 mg/vrk, mikä onkin vakiintunut 
kerran päivässä otett ujen D-vitamii-
nivalmisteiden kalsiumin määräksi 
osteoporoosin estossa ja hoidossa.  
 Suurempi kalsiummäärä kannat-
taa jakaa useampaan ympäri vuo-
rokauden nauti tt aviin osiin. Näin 
estetään yhden suuren annoksen 
kalsiumpitoisuuden hetkellinen 
huippu veressä, jolloin kalsiumin 
saanti  muistutt aa enemmän ravin-
non tunnetusti  turvallista kalsiumin 
saanti a3.
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Diabetes uhkaa 
luustoterveytt ä

U usimpien tutkimusten mu-
kaan diabetekseen liitt yy 
kohon nut murtumariski. 

Liiton uusi puheenjohtaja, senio-
ritutkija ja ravitsemusti eteen do-
sentti   Heli Viljakainen kertoo Tehy.
fi /Terveys -lehdessä (29.12.2016), 
ett ä tyypin 2 diabeeti koilla on 
1,7-kertai nen lonkkamurtumariski 
ja 1,3 riski saada muita murtumia. 
Tyypin 1 diabetesta sairastavilla on 
jopa kuusinkertainen lonkkamurtu-
mariski muuhun väestöön verrat-
tuna. 
 Tyypin 2 diabetesta sairastavien 
heikon luustoterveyden taustal-
la on useita syitä, kuten vähäisen 
liikunnan aiheutt amat heikot ala-
raajan lihakset sekä keskivartaloli-
havuus, josta seuraa kehon krooni-
nen mata la-asteinen tulehdusti la. 
Niiden lisäksi kaatumisille alti staa 
matala verensokeri ja huono hoito-
tasapaino.
 Diabetes aiheutt aa muutoksia 
luuston mikrorakenteeseen. Diabe-
testa sairastavan kuoriluu voi olla 
syöpynyt ja reikäinen, jolloin luun 
kestävyys heikkenee. Lisäksi luun 
aineen vaihdunta voi olla hidastu-
nut: tavallisesti  luusto uusiutuu 
noin 10 vuodessa, mutt a diabetesta 
sairastavalla uusiutuminen voi kes-
tää 30–50 % kauemmin. 
 Diabetesta on tärkeää hoitaa 
hyvin. Myös murtumien ennalta-
ehkäisy on tärkeää, sillä diabetesta 
sairastavien murtumien hoito on 
tavallista vaikeampaa.

ADHD-lääkitys ja luusto 

T uoreet tutkimustulokset antavat viitt eitä siitä, ett ä ADHD:n eli tark-
kaavaisuushäiriöiden hoitoon käytett ävät lääkkeet saatt avat heikentää 
lasten ja nuorten luustoa. Yhdysvaltalaistutkimuksen tulosten perus-

teella sti mulantti  lääkityksellä olevien lasten ja nuorten luunti heys on alhai-
sempi ainakin lannerangassa sekä reisiluussa verratt una lapsiin ja nuoriin, 
joilla ei ollut lääkitystä. 
 Lääkitysten lisäksi moni muukin seikka voi vaikutt aa tuloksiin. Tästä syystä 
tulokset vaati vat vahvistusta lisätutkimuksista. Koska lapsuus ja nuoruus on 
keskeistä aikaa myös luuston kasvulle ja kehitykselle, sen aikana käytett ävien 
lääkitysten mahdolliset luustovaikutukset on tärkeää selvitt ää. Pitkitt äistutki-
muksien avulla tulee selvitt ää esimerkiksi lääkityksen mahdolliset vaikutuk-
set murtumariskiin.

Lähde: Feuer et al. Associati on of Sti mulant Medicati on Use With Bone Mass in Children and 
Adolescents With Att enti on-Defi cit/Hyperacti vity Disorder. JAMA Pediatrics 2015.

Raudanpuuteanemia

K orkean elintason maissa raudanpuuteanemia on harvinainen. Esimer-
kiksi vaikka ti ukka vegaaniruokavalio sisältää vain vähän rautaa ja 
kasvik sissa oleva rauta imeytyy eläinkunnassa olevaa rautaa heikom-

min, tukee kasvisten runsas C-vitamiinipitoisuus rautaa imeytymään. 
 Raudan imeytyminen voi häiriintyä lääkeaineiden (esimerkiksi kalsium), 
sairauksien tai leikkausten vuoksi. Raudanpuuteanemian syy täytyy aina 
selvitt  ää. Tavallisimmat raudanpuutt een syyt ovat imeytymishäiriö (erityises-
ti  keliakia), suolistoverenvuoto tai runsaat kuukauti set. Mitä iäkkäämmästä 
poti laasta on kyse, sitä suurempi on paksusuolisyövän riski. 

Lähde: Lääkärilehti  37/2016 2251–2254, Sinisalo ja Collin.
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Muutoksia 
lääkekorvauksiin

V uoden 2017 alusta alkaen on 
luovutt u paperiresepteistä. 
Lääkäri voi antaa lääkemää-

räyksen kirjallisesti  tai puhelimitse 
vain poikkeusti lanteissa, esimerkik-
si teknisen häiriön takia. Näissä ti -
lanteissa apteekki muutt aa resepti t 
sähköisiksi. 
 Asiakas ei voi enää kieltäytyä 
sähköisestä lääkemääräyksestä. 
Lääkeresepti en voimassaoloaika 
piteni samalla kahteen vuoteen. 
Muutos ei kuitenkaan koske vuoden 
2016 aikana annett uja reseptejä, 
joita voidaan käytt ää normaalisti  
niiden voimassaolon loppuun asti .

 Vuonna 2017 lääkkeiden vuosi-
omavastuu eli ns. lääkekatt o on 
605,13 €, mikä on viime vuott a 
alhai sempi. Vuosiomavastuun täy-
tytt yä asiakas maksaa lääkekorvaus-
ten piiriin kuuluvista lääkkeistä vain 
ostokertakohtaisen omavastuun, 
joka on 2,50 €/lääke. 
 Kalenterivuosikohtainen alku-
omavastuu (50 €), lääkekorvaus-
luokkien korvausprosenti t (perus-
korvaus 40 %, alempi erityiskorvaus 
65 % ja ylempi erityiskorvaus 100 
%) sekä ostokertakohtainen oma-
vastuu ylemmässä erityiskorvaus-
luokassa (4,50 €/lääke) eivät muut-
tuneet. 

Lähteet: Suomen Apteekkariliiton ti edote 
30.12.2016 ja Poti laan Lääkärilehti  9.1.2017

1 500 lääkkeen hinta laskenut

T ämän vuoden tammikuussa joka kuudes resepti lääke oli halvempi 
kuin viime vuoden joulukuussa. Syyksi Apteekkari-lehti  (apteekkari.
fi  20.1.2017) ilmoitt aa hintakilpailun. Resepti lääkkeiden hinnat ovat 

laskeneet myös 10 vuoden seurannassa. Viime vuoden lopussa resepti lääk-
keistä maksetti  in 13 % vähemmän kuin vuonna 2006. Samaan aikaan itse-
hoitolääkkeiden hinnat ovat pysyneet lähes ennallaan, kulutt ajahintaindeksi 
on noussut 18 % ja ruuan hinta noin 22 %.

L iikunnalla on tärkeä rooli niin 
fyysisen kuin psyykkisen jak-
samisen kannalta sekä eritt äin 

tehok kaana toimintakyvyn ylläpitä-
jänä ja vahvistajana osteoporoosin 
ja reumasairauksien hoidossa. Tä-
män totesivat fysioterapian koulu-
tusohjelmasta Lahden ammat-
ti korkeakoulusta valmistuneet San-
na Pirnes ja Erika Rosendahl opin-
näytetyössään. 
 Harjoitt elun avulla voidaan lie-
vitt ää kipua sekä kehitt ää lihasvoi-
maa, liikkuvuutt a, ryhti ä, tasapai-
noa ja hapenott okykyä. Näillä voi-
daan vaikutt aa myös osteoporoosin 
hoidossa keskeiseen kaatumisen 
ennaltaehkäisyyn. 
 Opinnäytetyön liitt eenä olevan 
Reuma ja osteoporoosi -koti harjoi-
teoppaan harjoitt eet on pilotoitu ja 
sen sisältö tarkastutett u alan asian-
tunti joilla. Koti harjoiteopas on teh-

Koti harjoitt eita reumaa ja osteoporoosia 
sairastaville

ty Päijät-Hämeen keskussairaalan 
reumapoliklinikan fysioterapeuti n 
käytt öön sekä jaett avaksi asiak-
kaille, joilla on todett u sekä reu-
masairaus ett ä osteoporoosi ja joi-
den toimintakyky on jonkin verran 
heiken tynyt. Oppaan tavoitt eena on 
moti voida asiakasta omatoimiseen 
harjoitt eluun sekä oman toiminta-
kyvyn ylläpitoon tai sen kehitt ämi-
seen.
 Reuma ja osteoporoosi -koti har-
joiteopas tullaan julkaisemaan myö-
hemmin myös Hyvis-sivuilla (Päijät-
Häme), joilta mm. löytää ti etoa ter-
veydestä, voi testata elämäntapoja 
ja saada vinkkejä hyvinvointi in. 

Lähde: Sanna Pirnes ja Erika Rosendahl 
2017. Reuma ja osteoporoosi. Koti harjoi-
teoppaan kehitt äminen. Opinnäytetyö, 
fysio terapian koulutusohjelma, Lahden 
ammattikorkeakoulu. (www.theseus.fi/
handle/10024/122034)
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L iikkumiseen tarvitt avan mini-
mitason ylitt ävää lihasvoimaa 
tarvitaan suojaamaan liikku-

misvaikeuksien kehitt ymiseltä ja jar-
rutt amaan ikääntymisen mukanaan 
tuomaa heikentymistä. Eeva Aarto-
lahden väitöskirjatutkimuksessa 
selvitetti  in yli kaksi vuott a kestävän 
voima- ja tasapainoharjoitt elun vai-
kutuksia 75–99-vuoti aan kotona 
asuvan kuopiolaisväestön toimin-
takykyyn. Vaikka voima- ja tasa-
painoharjoitt elu on keskeinen osa 
ikääntyvien liikuntasuosituksia, on 
pitkäkestoisista harjoitusinterventi -
oista ikääntyvien keskuudessa niu-
kasti  aiempaa ti etoa.
 Kuntosaliharjoitt elu onnistuu 
iästä ja sairauksista huolimatt a, 
vaikka aiempaa kokemusta kunto-
saliharjoitt elusta ei olisikaan. 

Säännöllinen voima- ja tasapainoharjoitt elu 
on tehokasta

 Jopa kerran viikossa toteutu-
neen kuntosaliharjoitt elun ansios-
ta kävely ja tuolilta ylösnousu no-
peutuivat sekä lihasvoima lisääntyi 
kahden vuoden harjoitt elujakson 
aikana.  Suorituskyky alkoi kuitenkin 
heikentyä pian harjoitt elun päätyt-
tyä, joten harjoitt elun tulisi olla jat-
kuvaa. Ne tutkimuksen osallistujat, 
jotka eivät aloitt aneet kuntosalihar-
joitt elua, pystyivät kahden vuoden 
seurannassa ylläpitämään tasapai-
noa ja liikkumiskykyä, mutt a heidän 
lihasvoimansa heikkeni. 
 
Lähde: Eeva Aartolahti  2016. Säännöl li  nen 
voima- ja tasapainoharjoitt elu jarrutt aa 
tehok kaasti  ikääntymisen tuomaa heiken-
tymistä.Väitöskirja, Jyväskylän yliopisto.
htt p://urn.fi 
URN:ISBN:978-951-39-6816-8
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Liikunnasta apua 
alaselän kipujen 
ennaltaehkäisyyn

S elkäkivut ovat yksi hankalim-
mista terveysongelmista ja 
niiden aiheutt amat kustan-

nukset hoidon ja sairauspoissaolo-
jen kautt a ovat merkitt ävät. 
 Noin puolella selkäkipua ko-
keneista kipu uusiutuu seuraavan 
vuoden aikana. Tämän vuoksi selkä-
kipujen ennaltaehkäisyyn panosta-
minen on tärkeää ja vaikutt avimpien 
toimenpiteiden selvitt äminen keski-
össä. 
 Julkaistun tutkimuskatsauksen 
perusteella liikunta sekä itsenäises-
ti  ett ä yhdistett ynä neuvontaan on 
tehokas keino alaselän kipujen eh-
käisyyn. Pelkkä neuvonta ei ollut vai-
kutt avaa alaselkäkivun tai sairaus-
poissaolojen ehkäisyssä. 

Lähde: Preventi on of low back pain. 
Steff enson D. JAMA Intern Med 2016.

Kuva: Ansa Holm

”Jopa kerran viikossa toteutuneen 
kuntosaliharjoiƩ elun ansiosta 
kävely ja tuolilta ylösnousu nopeutuvat.”

Kuva: iStock



     |  11  |Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

U
U

TISIA
 LYH

YESTI

Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

K ivulla ja pelolla on tehtävän-
sä, sillä ne suojelevat ulkoi-
silta vaaroilta ja uhilta. Ne 

saavat yksilön arvioimaan erilaisiin 
tapahtumiin ja toimintoihin liitt yviä 
riskejä. Akuuti ssa kivussa liikkumi-
seen liitt yvä pelko on yleensä hyö-
dyllistä, sillä sen avulla turvataan 
kudosvaurioiden paraneminen. Pel-
ko muutt uu haitalliseksi silloin kun 
kudosvaurioiden parannutt ua edel-
leen varotaan kivun aiheutt anutt a 
liikett ä tai tekemistä. 
 Pahimmillaan fyysisen akti ivi-
suuden määrä vähenee. Tällöin va-
rovaisuudesta ei ole enää hyötyä 
elimistölle, vaan varominen päin-
vastoin lisää lihassuojaa ja -jännitys-

tä. Liikkumisen pelko ei ole suoras-
sa suhteessa kivun voimakkuuteen, 
mutt a sen sijaan se on yhteydessä 
kivun aiheutt amaan toimintakyvyn 
haitt aan ja masennusoireisiin. 
 Joidenkin tutkimusten mukaan 
liikkumisen pelon yhteys toiminta-
kyvyn haitt aan on suurempi kuin ki-
vun. Liikkumisen pelon on havaitt u 
liitt yvän lähes kaikkiin TULE-vaivoi-
hin, tuki- ja liikuntaelimistöön koh-
distuviin operaati oihin, sydän- ja 
verenkiertoelimistön vaivoihin sekä 
Parkinsonin tauti in. Pelon taustalla 
on usein epäti etoisuutt a sekä vää-
rinkäsityksiä siitä, ett ä kipu tarkoit-
taisi aina uhkaa terveydelle. Yhteis-
tä liikkumisen pelosta kärsiville on 
heikentynyt toimintakyky, hitaampi 
kuntoutuminen ja toipuminen vai-
voista, vammoista ja leikkauksista, 
huonommat tulokset ja suurempi 
kroonistumisen riski. 
 Liikkumisen pelosta voi oppia 
pois asteitt ain alti stamisella, jolloin 
pelon ti lalle opitaan uusia toimin-
tamalleja. Ensisijaista on kuitenkin 
pelon tunnistaminen, jott a hoito 
kohdistuu oikeaan ongelmaan. 

Lähde: Liikkumisen pelko voi estää kuntou-
tumisen, Pett eri Koho. UKK-insti tuuti n ter-
veys  liikuntauuti set 2016. 

Liikkumisen pelko kuntoutumisen esteenä
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Liikuntaharjoitt elu täsmähoitona niskakipuun 
ja päänsärkyyn

N iskakipu ja päänsärky ovat naisten yleisimpien lääkäriin hakeutu-
misen syiden joukossa.  Useimmilla niskakipu on epämääräistä ja 
pitkään jatkuneen kivun vuoksi lihasten käytt ö voi olla vähäistä, jonka 

seurauksena lihasvoima on heikentynyt.
 Pitkitt yneissä niska-harti aseudun vaivoissa hoidoksi suositellaan lihasvoi-
maa ja -kestävyytt ä lisäävää harjoitt elua. Kaularankaperäinen tai jännitys-
tyyppinen päänsärkykin lievitt yy erityisillä täsmäharjoitt eilla, jolloin harjoit-
telun tulee olla sopivasti  kuormitt avaa ja säännöllistä, useamman kuukauden 
kestävää. Harjoitt elun voi aloitt aa kevyemmillä asennon- ja liikehallinnan 
harjoitt eilla. Keskeistä kaikessa harjoitt elussa on oikea suoritustekniikka. 

Lähde: Harjoitt elu täsmähoitona niskakipuun ja päänsärkyyn, Marjo Rinne. 
UKK-insti tuuti n terveysliikuntauuti set 2016.

Kokemusasiantunti jat 
sairaaloihin

V arsinais-Suomen sairaanhoi-
topiirin erikoissuunnitt elija 
Pekka Makkosen mukaan 

sairaalassa on tapahtunut suuri 
kultt uurinen muutos: kokemus-
asiantunti jat ovat tulevaisuudessa 
mukana johtoryhmissä, työryhmis-
sä ja palveluiden kehitt ämisessä. 
 Lisäksi kokemusasiantunti jat voi-
vat toimia myös vertaisryhmien oh-
jaajina ja työntekijöiden työpareina 
sekä pitää vertaisvastaan ott oja. 
 Sairaanhoitopiiri on koulutt a-
massa parhaillaan 23 kokemusasian-
tunti jaa, jotka rekrytoiti in koulutuk-
seen lehti -ilmoituksella. Tehtävästä 
tulee myös saamaan palkkion.
 Ensimmäinen laajamitt ainen ko-
kemusasiantunti joiden koulutt aja 
on ollut Keski-Suomen sairaanhoi-
topiiri. Myös HUS käytt ää yksitt äisiä 
kokemusasiantunti joita johtoryh-
mätasolla. Lisäksi kiinnostus asiaan 
on noussut myös Kanta-Hämeessä 
ja Vaasassa. 

Lähde: Lääkärilehti  46/2016 (18.11.), 2930.

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

Y ksi terveyseroja yksilöiden 
välillä selitt ävä tekijä on itse-
säätely. Tosin sen yhteydestä 

syömiseen, fyysiseen akti ivisuu-
teen, fyysiseen kuntoon ja kroonis-
ten sairauksien riskitekijöihin ti ede-
tään melko vähän. 
 Marja Kinnusen tuoreessa 
väitös kirjatutkimuksessa huomat-
ti in, ett ä korkeampi itsesäätelykyky 
oli yhteydessä parempaan fyysiseen 
kuntoon, useammin harrastett uun 
vapaa-ajan liikuntaan, terveelli-
sempiin ruokailutott umuksiin sekä 
matalampaan painoindeksiin varus-
miehillä kuin heikomman itsesääte-
lykyvyn omaavilla varusmiehillä. 
 Paremman itsesäätelykyvyn 
omaavien varusmiesten suurempi 
kasvisten syönnin määrä selitt yi sil-
lä, ett ä kyseiset varusmiehet eivät 
uskoneet kasvisten syönnin olevan 
hankalaa erilaisissa sosiaalisissa 
ti lan teissa. 

 Heillä ruokailutott umuksia selitti   
myös heidän arvionsa siitä, millai-
nen heidän mielestään on tyypilli-
nen varusmies, joka tekee ti etyn-
laisia terveellisyyteen liitt yviä valin-
toja.  
 Itsesäätelykyvyn on todett u ole-
van suhteellisen pysyvä ja merkityk-
sellinen ominaisuus ihmisellä. Itse-
säätelyn vaikutus syömiseen selitt yy 
ainakin ositt ain sellaisilla tekijöillä, 
joihin puolestaan ti edetään voivan 
vaikutt aa. Pystyvyytt ä ja odotuksia 
voidaan kuitenkin muokata ja suun-
nitelmallisuutt a opett aa erilaisten 
käyttäytymisenmuutos-tekniikoi-
den avulla. 

Lähde: Self-control, social cogniti ons, and 
automati c social images, Marja Kinnunen, 
Helsingin yliopisto, Publicati ons of the Fa-
culty of Social Sciences 35/2017.

Itsesäätelyn vaikutuksia terveyskäytt äytymiseen

Voimaa ruuasta

G erontologisen ravitsemuk-
sen yhdistyksen ETT Merja 
Suomisen ja FT Satu Jyvä-

korven mukaan kotona ja pitkäai-
kaishoidossa asuvista ja suomalai-
seen tutkimukseen osallistuneista 
ikääntyvistä 77 prosentti  a sai ra-
vinnostaan suositeltua vähemmän 
proteiinia. Tutkimusaineisto sisälsi 
viiden aiemman ikääntyvien ravit-
semusta selvitt äneen tutkimuksen 
ti edot. 
 Merja Suominen jatkaa, ett ä tut-
kimuksen mukaan jopa joka viiden-
nen ikääntyvän ruokavalio on liian 
yksipuolinen. Lisäksi tutkimukseen 
osallistuneiden runsas sokerin saan-
ti  oli yhteydessä proteiinin ja suo-
jaravintoaineiden, kuten kuidun, 
folaati n sekä D- ja E-vitamiinin, al-
haiseen saanti in.  
 Terveyden ja toimintakyvyn säi-
lymisen näkökulmasta tärkeää on 
muun muassa säännöllinen ate-
riarytmi, monipuolinen ja värikäs 
ravintosuositusten mukainen ravit-
semus, sopiva energiansaanti  sekä 
riitt ävä proteiinin, hyvien rasvojen, 
kuidun ja C-vitamiinin saanti . 

Lähde: Voimaa ruuasta -ti edotusti laisuus 
1.2.2017. Tutkitt ua ti etoa, miten suomalai-
set kotona asuvat ikäihmiset syövät, Geron-
tologinen ravitsemus Gery ry.

”Itsesäätelykyvyn on todeƩ u olevan 
suhteellisen pysyvä ja merkityksellinen 
ominaisuus ihmisellä.”

Kuva: Unsplash, Ive Erhard
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Lonkan tekonivel ei lisännyt liikkumista

T avallisesti  lonkan tekonivelleikkaus tehdään liikkumisen aiheutt aman 
kivun vähentämiseksi. Lisäksi säännöllisen liikunnan aiheutt amasta 
hyödystä on näytt öä lonkkaleikkauksen jälkeen. Niinpä lonkan tekoni-

velleikkauksen jälkeen voisi kuvitella liikunnan määrän kasvavan, mutt a näin 
ei britti  läistutkimuksen mukaan käynyt. 
 Tutkimuksessa seuratti  in noin 1 300 tekonivelleikkauksesta toipuvan po-
ti laan kävelymatkojen pituutt a ja kävelytahti a. Myös poti laiden pyöräilyä 
ja portaiden nousua seuratti  in. Tutkimuksessa ei saatu näytt öä poti laiden 
akti ivisuuden lisääntymisestä – lonkkaleikkauksesta huolimatt a. 

Lähde: www.uea.ac.uk, Press release 24.10.2016.

Hyvä uni keskeinen voimavarojen rakennuspalikka

R iitt ävällä ja hyvälaatuisella 
unella on keskeinen merki-
tys terveyden, hyvinvoinnin 

ja toimintakyvyn kannalta. Viime 
vuosikymmeninä ovat kuitenkin 
unett omuusoireet lisääntyneet suo-
malaisessa työikäisessä väestössä. 
Erityisesti  stressaavissa elämänti -
lanteissa nukahtamisvaikeudet ja 
katkonainen yöuni ovat useimmille 
tutt uja kokemuksia. Tilapäisinä ne 
kuuluvat normaaliin elämään, mut-
ta mikäli univaikeudet pitkitt yvät, 
tulisi niiden taustasyyt selvitt ää. 
 Unett omuuden jatkuessa voi 
kehitt yä yliviritt yneisyytt ä ja oireita 
ylläpitäviä haitallisia nukkumistot-
tumuksia sekä nukkumiseen liitt yviä 
huolia ja suorituspaineita. 
 Lääkkeetöntä hoitoa pidetään 
ensisijaisena vaihtoehtona unet-
tomuuden hoidossa. Kogniti ivsen 
käytt äytymisterapian menetelmillä 
pyritään purkamaan unett omuutt a 
ylläpitäviä tekijöitä, kun taas käyt-
täytymisterapeutti  silla menetelmil-
lä säännöllistetään unirytmiä sekä 
vahvistetaan unen ja vuoteen välis-
tä assosiaati ota. 
 Kogniti ivisilla menetelmillä tut-
kitaan ajatt elutapoja, jotka liitt yvät 
univaikeuksiin sekä etsitään keinoja 
ylivireyden vähentämiseen. Unen 
huollon ohjauksessa annetaan ti e-
toa uneen vaikutt avista elämänta-
voista ja ohjataan elämäntapamuu-
tosten tekemisessä. 

Lähde: Työikäisten hyvän unen avaimet, Heli Järnefelt. 
UKK-insti tuuti n terveysliikuntauuti set 2016.
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”Lääkkeetöntä hoitoa pidetään 
ensisijaisena vaihtoehtona 
uneƩ omuuden hoidossa.”

Kuva: Unsplash Freestocks

Kuva: Depositphotos
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Aiemmin ajatelƟ in, eƩ ä vain van-
ha ihminen voi sairastua osteo-
poroosiin. Kun reilu kymmenen 
vuoƩ a siƩ en Lastenklinikalla 
ryhdyƫ  in tutkimaan pitkäaikais-
sairaiden lasten luustoterveyƩ ä, 
tulos oli yllätys: sekundaaris-
ta osteoporoosia sairasƟ  moni 
pitkäaikaissairas lapsi. Tuolloin 
tutkimusryhmässä oli mukana 
erikoislääkäri Helena Valta, joka 
antoi haastaƩ elun LuustoƟ eto-
lehdelle tammikuussa.

L uustoliiton hallituksen jäse-
nenä tämän vuoden alussa 
aloitt anut Helena Valta on 

työskennellyt HYKS:in Lastenklini-
kalla vuodesta 1990 erikoistuen en-
sin lastenlääkäriksi ja myöhemmin 
lasten nefrologiksi eli munuais- ja 
virtsati esairauksiin erikoistuneeksi 
lääkäriksi. 
 – Päädyin aikoinaan opiske-
lemaan lääketi edett ä, sillä minua 
kiinnos ti vat ihmiset sekä biologia. 
Halusin työhön, missä voisi olla ih-
misten kanssa tekemisissä, Valta 
muistelee.

 Jo opiskelun alkuvaiheessa Hele-
na päätti   opiskella lastenlääkäriksi. 
Lasten kanssa työskentely tuntui 
kiinnostavalta ja siinä olisi työ, jossa 
voisi autt aa lapsia. 
 Luustoasioihin ja osteoporoosiin 
Helena Valta perehtyi satt umalta. 
Vielä reilu 20 vuott a sitt en ajatelti in, 
ett ä osteoporoosi on vain ikäänty-
neiden sairaus. Valta sai työssään 
huomata ajatt elun vääräksi. Hän 
hoiti  tuolloin paljon elinsiirron 
saanei ta lapsia.  

Lasten nefrologista 
lasten osteoporoosin 
asiantunti jaksi
Luustoasioihin syventyminen lähti  
käynti in siitä, kun silloinen Lasten-
klinikan apulaisylilääkäri Outi  Mäki-
ti e oli Kanadassa perehtymässä 
lasten osteoporoosiin. Palatt uaan 
Mäkiti e käynnisti  Suomessa lasten 
luustotutkimuksen. Valta lähti  mu-
kaan tutkimusryhmään. 
 Vuonna 2009 julkaistua väitös-
kirjaansa varten Helena Valta tutki 
kaikki Lastenklinikan seurannassa 
olleet alle 18-vuoti aat elinsiirtolap-
set ja -nuoret sekä lastenreumaa 
sairastavat. Tutkimustyönsä kautt a 
hän perehtyi luustoasioihin. 
 – Pitkäaikaissairailla lapsil-
la ilme ni yllätt ävän paljon osteo-
poroosia, Helena Valta kertoo. 
 Tutkimuksessa havaitti  in jo-
ka kymmenennellä lastenreumaa 
sairas tavalla ja joka viidennellä 
maksan siirron saaneella lapsella 
olevan osteoporoosiin viitt aavia 
nika mamurtumia. 
 – Kyse oli jopa kansainvälisesti  
uudesta ja kiinnostavasta asiasta. 
Saimme paljon näkyvyytt ä myös 
lehdistössä, Valta muistelee.
 Tutkimustyön myötä Helena 
Valta siirtyi työskentelemään HYKS 
Lastenklinikan metaboliselle luusto-
vastaanotolle.

Myös lapsi voi sairastua 
osteoporoosiin

”Lapsen osteoporoosi 
pitää ehdoƩ omasƟ  

diagnosƟ soida ajoissa 
ja hoitaa.”

Kuva: D
epositphotos
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Lasten hankinnainen 
ja synnynnäinen 
osteoporoosi

Ympäristötekijät voivat johtaa lapsil-
la ja nuorilla luun määrän vähe-
nemiseen tai luumassan heikkoon 
kertymiseen. Terveillä lapsilla luus-
ton keskeisimmät uhat liitt yvät D-
vitamiinin ja kalsiumin puutt eeseen 
sekä luuston vähäiseen kuormit-
tamiseen. Erityinen riskiryhmä ovat 
kuitenkin kroonisesti  sairaat lapset 
ja nuoret.
 Helena Vallan mukaan sekun-
daariset eli hankinnaiset osteo-
poroosit koskevat melkein kaikkia 
lasten tauti en osa-alueita. Krooni-
sesti  sairaiden lasten ja nuorten 
luustoon voivat vaikutt aa haitalli-
sesti  hoitoon käytett ävät lääkkeet, 
ravitsemukselliset ongelmat tai 
liikun taa rajoitt avat tekijät. Osteo-
poroosi voi aiheutua myös sairau-
teen liitt yvistä kasvun tai murrosiän 
kehityksen ongelmista. Sekundaa-
riosteoporoosin riskissä ovat esi-
merkiksi elinsiirtopoti laat, syöpää, 
reumaa tai tulehduksellisia suolis-
tosairauksia sairastavat sekä CP-
vammaiset lapset ja nuoret.
 Yksi tärkeä riskiryhmä ovat 
vaike asti  liikuntavammaiset lapset, 
sillä luusto tarvitsee kuormitusta 
vahvistuakseen.
 – Kaikki liikunta, fysioterapia 
ja kehon varaaminen oman painon 
varaan vaikkapa seisomatelineen 
avulla vähintään viisi kertaa viikossa 
ovat olennaisia asioita liikuntavam-
maisen lapsen luuston kehitt ymisel-
le, Valta muistutt aa.
 Helena Vallan mukaan lasten 
sekun daarinen osteoporoosi on 
alku vaiheessa tavallisesti  vähäoi-
reista. Yleensä luuston huono kunto 
paljastuu vasta siinä vaiheessa, kun 
lapsella on ollut useita murtumia.
 – Nikamamurtumat voivat 
pitkä aikaissairaalla lapsella olla täy-
sin oireett omia, vaikka ne yleensä 
lapsella ovat merkki pitkälle eden-
neestä osteoporoosista. 
 Lasten primaarit eli synnynnäiset 
osteoporoosit voidaan jakaa kah-
teen eri pääryhmään: perinnöllisiin 
sidekudossairauksiin, joista yleisin 

on synnynnäinen luuston hauras-
tuminen, osteogenesis imper fecta, 
sekä juveniili idiopaatti  nen osteo-
poroosi, joka tavallisesti  diagnos-
ti soidaan murrosiän kynnyk sellä. 
Osteo genesis imperfectaa tunne-
taan 17:ää eri tyyppiä ja se vaihte-
lee lievästä vaikea-asteiseen. Niistä 
tyypit 1–4 ovat yleisempiä, muut 
ovat eritt äin harvinaisia. 
 – Osteogenesis imperfectaa 
sairastaa alle kaksisataa lasta ja 
nuorta Suomessa, Helena Valta ker-
too. 

 Lapsilla tosin vain reilu kolmas-
osa nikamamurtumista voidaan 
tode ta luotett avasti  DXA-kuvien 
avulla:
 – Kuten aikuisillakin, myös 
lapsil la kompressiomurtumat voivat 
suurentaa luunti heysarvoja, joten 
normaali DXA-löydös ei sulje pois 
merkitt ävää osteoporoosia ja nika-
mien kompressiomurtumia, Valta 
muistutt aa ja lisää: 
 – Aikuisista poiketen lapsien ja 
nuorten osteoporoosin ylidiagnos-
ti soinnin estämiseksi pelkkä DXA-
mitt austulos ei riitä osteporoosi-
diagnoosiin, vaan tarvitaan lisäksi 
merkitt ävä murtumahistoria: selkä-
rangan alueen kompressiomurtu-
ma, alaraajan pitkän luun murtuma 
tai vähintään kaksi yläraajan pitkän 
luun murtumaa. 
 Kompressiomurtumien toteami-
seksi uusimmilla DXA-laitt eilla (IVA 
eli instant vertebral assistment) 
voidaan tutkia myös selkänika-
mien muotoa luunti heyden lisäksi. 
Usein kuitenkin tarvitaan nikamien 
sivuröntgenkuvat etenkin, jos selkä 
oireilee ja kyseessä on kroonisesti  
sairas lapsi. Selkärangan ruti inin-
omaista röntgenkuvausta tulee 
kuiten kin vältt ää säderasituksen 
vuoksi.

Ennaltaehkäisy 
tärkeää

Valta korostaa osteoporoosin ja 
kompressiomurtumien ennalta-
ehkäisyä: 
 – On tärkeää, ett ä lapset ja 
nuoret saavat monipuolista ravin-
toa, jossa on riitt ävästi  kalsiumia ja 
proteiinia. Lisäksi on huolehditt ava 
riitt ävästä D-vitamiinin saannista. 
 Kuten aikuisilla, myös hankin-
naisen osteoporoosin riskissä ole-
villa ja osteoporoosia sairastavilla 
lapsil la ja nuorilla veren D-vitamiini-
tason tulisi olla vähintään 75 nmo/l. 
Kalsium lisän tarve perustuu lapsen 
ikään ja maitotuott eiden käytön 
määrään. Myös riitt ävä proteiinin 
saanti  on tärkeää etenkin kasva-
ville lapsille, mikäli mahdollinen 
munuai sen vajaatoiminta ei rajoita 
proteiinin käytt öä.

”Lapset ja nuoret 
tarvitsevat 

D-vitamiinilisän, 
muƩ a kohtuus kaikessa.”

”Lapsille pitää puhua 
ymmärreƩ äväsƟ .”

Lasten osteoporoosin 
diagnosti sointi  ja hoito

Lapsen osteoporoosin diagnosti -
sointi  poikkeaa aikuisten osteo-
poroosin diagnosti soinnista. Toisin 
kuin aikuisilla, reisiluun kaulan ja 
reisiluun pään mitt aus ei yleensä 
kerro riitt ävän pätevästi  lapsen tai 
nuoren luunti heydestä (BMD). Lap-
silla osteoporoosin diagnosti ikassa 
käyte tään koko kehon ja lanne-
rangan luunti heysarvoja.
 DXA-mitt austuloksen mineraa-
liti heyden vertailussa käytetään 
Z-arvoja. Tällöin mineraaliti heyden 
arvoja verrataan muiden saman 
ikäisten ja samaa sukupuolta olevi-
en lasten ja nuorten arvoihin. Lisäk-
si arvo tulisi tarvitt aessa korjata lap-
sen koon ja luustoiän mukaan. 
 – Lapsille pitää puhua ymmär-
rett ävästi  ja kertoa, mitä osteopo-
roosi on ja mistä se johtuu. Se on 
voitt o, kun lapsi ymmärtää, Helena 
Valta kertoo käytännön työstään ja 
jatkaa:
 – Kun lapsi on ollut DXA-
mitt auksessa, katsomme yhdessä 
DXA-kuvat ja näin lapsi voi tutustua 
omaan luurankoonsa. 
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 Luustoa kuormitt avaa liikuntaa 
tulisi lisätä ja parantaa lapsen lihas-
voimia, tarvitt aessa fysioterapian 
avulla. 
 – Ainoat liikuntaan liitt yvät 
rajoitt eet, mitä yleensä kompres-
siomurtumia saaneille liikuntaky-
kyisille lapsille annetaan, ovat kon-
takti lajien ja trampoliinihyppelyn 
vältt äminen, kertoo Valta hymyillen. 
Hyvän hoidon avulla nikamamurtu-
mat paranevat
 Mikäli ennaltaehkäisystä huo-
limatt a lapsella diagnosti soidaan 
osteoporoosi, harkitaan bisfosfo-
naatti  en käytt öä liikunnan ja luus-
toterveellisen ravitsemuksen sekä 
D-vitamiini- ja mahdollisen kalsium-
lisän ohella. 
 Suun kautt a annett avaan lasten 
luulääkehoitoon liitt yy riskejä, sillä 
lapset eivät vältt ämätt ä muista ot-
taa lääkett ä. Lisäksi bisfosfonaati t 
pitäisi ott aa tyhjään vatsaan ja olla 
lääkkeen oton jälkeen pystyasen-
nossa. Niinpä lapsille määrätään 
bisfosfonaatti  lääke, joka annetaan 
infuusiona:
 – Lapset ovat ihanan sopeutu-
vaisia. Kanyylin laitt o ei yleensä ole 
mikään ongelma, Valta kertoo. 
Sekundaariosteoporoosissa luulää-
kehoito kestää tavallisesti  2-3 vuot-
ta, jonka jälkeen tehdään ti lannear-
vio ja katsotaan lääkehoidon jatkon 
tarve. Primaarissa osteoporoosissa 
ti lanne vaihtelee: 

 – Tavallisesti  primaaria osteo-
poroosia sairastavat lapset ja nuo-
ret saavat pienempiannoksisen ja 
pidempikestoisen luulääkehoidon. 
Osa heistä saa luulääkett ä koko kas-
vuikänsä. 
 Osteoporoosidiagnoosin saa-
neet lapsi- ja nuorisopoti laat käy-
vät hoidon jälkeen Lastenklinikalla 
1–2 vuoden välein. Elinsiirtopoti laat 
käyvät kontrolleissa Lastenklinikalla 
vuositt ain, ja aikuistutt uaan heidän 
seurantansa siirtyy aikuispuolelle. 
 Alle 13-vuoti aan lapsen luusto 
on vielä muotoutumisvaiheessa. 
Helena Valta kertoo, ett ä asianmu-
kaisella luulääkehoidolla jopa vai-
keat kompressiomurtumat voivat 
parantua ja lapsen nikamat voivat 
korjaantua täysin normaaleiksi. 
 – Lapsen osteoporoosi pitää 
ehdott omasti  diagnosti soida ajoissa 
ja hoitaa. Jos sitä ei tehdä, kompres-
siomurtumat vaikutt avat lapsen se-
län kasvuun ja lapsen aikuisiän pi-
tuuteen sekä voivat jätt ää selkään 
kyfoosin. 

Lapset on luotuja 
liikkumaan
Valta on huomannut, ett ä ihmisten 
luustoterveysti etämys on lisäänty-
nyt muutaman viime vuoden aika-
na hienosti . Esimerkiksi vanhemmat 
saatt avat itse epäillä osteoporoosin 
mahdollisuutt a, jos lapsi on saanut 
useita murtumia. 

 – Toisaalta taas terveen järjen 
käytt ö on saatt anut unohtua, kun 
vanhemmat ovat antaneen nuorelle 
jopa 100 mikrogramman päivitt äi-
siä D-vitamiiniannoksia ilman pitoi-
suusmäärityksiä. Lapset ja nuoret 
tarvitsevat D-vitamiinilisän, mutt a 
kohtuus kaikessa, Valta puuskahtaa
Jos muuten terve lapsi tai nuori ei 
käytä maitotaloustuott eita, on tär-
keää turvata riitt ävä ja suositusten 
mukainen D-vitamiinin ja kalsiumin 
saanti . Vallan mukaan myös lapsen 
vegaaniruokavalio onnistuu, kun 
ruokavalion laadinnassa käytetään 
ammatti  laisen apua ja näin huoleh-
ditaan lapsen riitt ävästä ravintoai-
neiden saannista. 
 Myös liikunta täytyy muistaa:
 – Lapset on luotuja liikkumaan. 
Lapsi tarvitsee riitt ävästi  tavallista 
arkiliikuntaa, jonka avulla luodaan 
luustoterveyden pohja.
 Helena Valta on edelleen muka-
na nykyisin professorina toimivan 
Outi  Mäkiti en tutkimusryhmässä. 
Hän on kokenut tutkimustyön tär-
keäksi ja kiinnostavaksi osaksi työ-
tään. 
 Ennen haastatt elun päätt ymis-
tä Helena Valta paljastaa, ett ä hä-
nen dosentuuri-nimityksensä on 
käsitt elyssä yliopistolla ja asiasta 
päätetään tammikuun lopulla. Do-
sentti  luennon aiheena oli pitkäai-
kaissairaiden lasten osteoporoo-
sin diagnosti sointi  ja hoito. Niinpä 
tämän lehden ilmestyessä Helena 
Valta saatt aa olla dosentti   Helena 
Valta: onnitt elut!

TEKSTI: ANSA HOLM

Lähteet: 
• Helena Vallan haastatt elu 9.1.2017.
• laakarilehti .fi /Ajankohtaista: Reuma- ja  
 elinsiirtopoti lailla suuri osteoporoosi- 
 riski (21.9.2009)
• Helena Valta ja Outi  Mäkiti e: Lasten  
 osteoporoosin uudet diagnosti set   
 kriteerit – selkärangan kompressio-  
 murtumat alidiagnosti soitu ongelma,  
 Duodecim 2011.   

”Ainoat liikuntaan 
liiƩ yvät rajoiƩ eet ovat 

kontakƟ lajien ja trampoliini-
hyppelyn välƩ äminen.”

Helena Valta on kokenut tutkimustyön tärkeäksi ja kiinnostavaksi osaksi työtään.
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Tällä Luustoti eto-lehden uudella vakiopalstalla kerrotaan osteoporoosin/osteopenian 
omahoidon ja kuntoutumisen ryhmätoiminnasta ja siihen mukaan hakeutumisesta, 
toimintaan liitt yvästä kuntayhteistyöstä sekä toiminnasta saaduista kuntoutujien ja 
ammatti  laisten kokemuksista.  
 

Terveyden ja hyvinvoinnin 
edistäminen toteutuu 
toiminnassa.

Luustokurssin ohjaaja 
yhteistyökunnasta

Sain lisäpotkua liikkumiseen!
Kurssilta löytyi lenkkikaveri.
Tuli luott amus siihen, 
ett ä voin itse vaikutt aa 
terveyteeni.

Luustokursseille osallistuneet 
kuntoutujat

Luustoliitt o järjestää ja kehitt ää 
edelleen ryhmämuotoista sopeutu-
misvalmennusta (mm. Luustokurs-
sit ja Luustoinfot) yhteistyökunnissa 
ja verkossa sekä muuta omahoitoa 
ja kuntoutumista tukevaa toimintaa 
(mm. luustoneuvonta). Toimintaa 
rahoitetaan Sosiaali- ja terveysjär-
jestöjen avustuskeskuksen (STEA) 
myöntämällä avustuksella.
 Tarjott ujen palveluiden määrä 
on kasvanut, ja ryhmämuotoiseen 
kuntoutukseen keväällä 2017 osal-
listuukin 250 luustokuntoutujaa. Tä-
hänasti set tulokset ja osallistujien 
kokemukset osoitt avat kuntoutuk-
sen konkreetti  set hyödyt. 

Lisäti etoa Luustoliiton 
kuntoutumispalveluista

Verkkosivut: 
www.luustoliitt o.fi /
kuntoutus

Sähköinen jäsenten 
uuti skirje (Luustoviesti ), 
joka ti latt avissa: 
toimisto@luustoliitt o.fi  tai 
050 539 1441

Yhteistyöpaikkakunti en 
viesti ntäkanavat 

Ammatti  laisten posti tuslista: 
www.luustoliitt o.fi /
ammatti  laiset

Omahoidon koordinaatt ori 
Pauliina Tamminen, 
050 371 4558, 
pauliina.tamminen@
luustoliitt o.fi  

Omahoidon suunnitt elija 
Vuokko Mäkitalo, 
050 313 7263, 
vuokko.makitalo@
luustoliitt o.fi . 

Luustoliiton YouTube 
-kana valla voit katsoa 
omahoidoista ja kuntoutus-
palveluista kertovia videoita. 
Hakusanana toimii 
Luustoliitt o. 

Kuntoutumisen iloa 
     

Ajankohtaista 
luustokuntoutujan 
ja kuntoutumisen 
tuesta

 Kuntoutujat ovat saaneet kai-
vatt ua ti etoa osteoporoosista ja sen 
omahoidosta. Lisäksi ti eto on siirty-
nyt käytännön teoiksi kuntoutujan 
omaan arkeen ja fyysinen toimin-
takyky on kohentunut. Moti  vaati o 
esimerkiksi terveelliseen ravitse-
mukseen ja monipuoliseen liikku-
miseen on vahvistunut sekä vertais-
tuesta on saatu voimaa ja vinkkejä 
arkeen.  
 Kuntoutuminen on tarkoitt anut 
osallistujille myös katseiden suun-
taamista tulevaan: vahvistunutt a 
elämänhallintaa, mahdollisuuksien 
tunnistamista ja omien tavoitt eiden 
kautt a toteutuvaa mielekästä arkea. 

Kuva: Pauliina Tam
m

inen
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S enhän me ti edämme kaikki, 
ett ä ei kipu ketään jalosta, 
mutt a miten sen kanssa elää? 

Lääkkeett ömät hoidot ovat ensi-
sijainen valinta, joten ensin tulisi 
mietti  ä, voinko helpott aa kipua itse 
jollakin tavalla (esimerkiksi liikun-
nalla tai kylmä- tai lämpöhoidolla). 
Mikäli omat keinot eivät riitä, kan-
natt aa kääntyä lääkärin puoleen.

Kivun hoidon 
perusperiaatt eet
Kivun arvioinnin lähtökohta on ai-
na poti laan oma arvio. Kipupoti las 
haastatellaan ja tutkitaan, ja hänen 
kipunsa (kesto, tyyppi, sijainti , voi-
makkuus, esim. VAS-kipujana) ja 
toimintakykynsä arvioidaan ja kir-
jataan jokaisella vastaanott okäyn-
nillä, jolle hän on tullut kivun takia. 
Poti laan muut sairaudet ja niiden 
hoito, elämäntavat ja psykososiaa-
linen eli sekä psyykkisiin ett ä sosi-
aalisiin tekijöihin liitt yvä ti lanteen-
sa käydään läpi. Lasten kivun syyt 
ja taustatekijät arvioidaan samalla 
tavalla kuin aikuisten, ja siinäkin 
lähtökohtana on lapsen oma arvio 
kivusta.
 Kipupoti laan hyvä hoito perus-
tuu toimivaan hoitosuhteeseen ja 
empaatti  seen ja kuuntelevaan suh-
tautumiseen. Poti laalle kerrotaan 
tutkimusten tuloksista ja sairau-
desta, joka kipuja aiheutt aa, sen eri 
hoitovaihtoehdoista sekä hoitojen 
hyödyistä ja haitoista.
 Kivun hoitoa varten tehdään 
hoito- ja kuntoutussuunnitelma, ja 
se laaditaan yhdessä poti laan kans-
sa niin, ett ä molemmat tahot voivat 
siihen sitoutua.

Tavoitt eet
Kivun hoidon tavoitt eita ovat ki-
vun lievitt yminen, toimintakyvyn 
kohentuminen ja elämänlaadun 
paraneminen. Pitkäkestoista kipua 
(yli 3 kuukautt a) ei yleensä pystytä 
kokonaan poistamaan, mutt a sitä 

voidaan lievitt ää ja poti laan selviy-
tymistä kivun kanssa tukea. Myös 
sairauteen liitt yvien muiden oirei-
den eli ns. oheisoireiden hoito voi 
lievitt ää kipua ja parantaa kivun 
kanssa selviytymistä.

Lääkkeett ömät hoidot 
ovat kivun hoidon perusta

Lääkkeett ömät hoidot ovat ki-
vun hoidon perusta, ja niitä tulee 
käytt ää aina, kun se on mahdol-
lista. Lääkkeett ömiä hoitoja ovat 
liikunta, terapeutti  nen harjoitt elu 
(suunnitelmallinen, systemaatti  nen 
ja ohjatt  u), kogniti ivis-behavioraa-
linen terapia ja fysikaaliset hoidot 
(kylmä- tai lämpöhoito, TNS).
 Poti las on itse akti ivisessa roolis-
sa kivun hoidossa ja kuntoutukses-
sa. Omien selviytymiskeinojen käyt-
tö tukee kivun kanssa selviytymistä.

Lääkkeellinen hoito 
tarvitt aessa tukemaan 
lääkkeett ömiä hoitoja

Mikäli lääkkeett ömät hoidot eivät 
yksin riitä, niihin liitetään kipulääki-
tys. Pitkäkestoisessa kivussa käyte-
tään ensisijaisesti  pitkävaikutt eisia 
valmisteita, sillä hoidon teho saat-
taa tulla esiin vasta viikkojen kulut-
tua. Tulehduskipulääkkeitä ei suosi-
tella pitkäkestoisen kivun hoitoon.
 Kudosvauriokivun (esim. nivel-
rikko, reuma) hoidossa käytetään 
parasetamolia, tulehduskipulääk-

keitä (esim. ibuprofeeni, ketopro-
feeni, naprokseeni) tai edellisten 
yhdistelmää. Jos ne eivät tehoa, 
hoitoon voidaan lisätä mieto opioi-
di. Vahvoja opioideja käytetään vain 
erityisti lanteissa.
 Neuropaatti  sen eli hermovau-
riokivun hoidossa voidaan käytt ää 
trisyklisiä masennuslääkkeitä, ga-
bapenti noideja, SNRI-ryhmän ma-
sennuslääkkeitä tai lidokaiinivoi-
dett a. Elleivät nämä tehoa, voidaan 
lääkitykseen lisätä tramadoli tai jos 
kysees sä on perifeerinen neuro-
paatti  nen kipu, kapsaisiinilaastari.
 Fibromyalgian hoidossa kipu-
lääkkeiden teho on usein vaati ma-
ton. Tällöin lääkkeett ömien hoitojen 
merkitys korostuu.

Kipupoti laan toiminta- 
ja työkyvyn arviointi 

Kun kipupoti laan toimintakykyä 
arvioidaan, keskeisiä seikkoja ovat 
poti laan tuntemat oireet ja hänen 
oma käsityksensä omasta toimin-
ta- ja suorituskyvyistä sekä lääkärin 
toteamat löydökset ja mahdollisten 
suorituskyky-, kuvantamis- ja labo-
ratoriotutkimusten tulokset. Kun 
ti edetään, mikä sairaus on kysees-
sä ja mikä kivun aiheutt aa, voidaan 
varsin hyvin arvioida miten sairaus 
ja poti laan toimintakyky tulevat ke-
hitt ymään.
 Työ- ja toimintakyvyn arvioinnis-
sa selkeästi  tutkimusten perusteella 
havaitt avat sairaudet (esim. akuut-
ti  välilevytyrä tai murtuma) eivät 

Auts – nyt satt uu! (Kipu-suositus)
Käyvän hoidon poti lasversio (julkaistu: 10.08.2016)

Kuva: U
nsplash, Seth W

illingham
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yleensä ole ongelmallisia, mutt a sen 
sijaan hankalammin määriteltävät 
sairaudet (esim. tukirangan rappeu-
masairaudet), ovat hankalampia, 
koska ne aiheutt avat pitkäaikaisia 
ja toistuvia kipuja.
 Oireiden vaikeutt a kuvaa myös 
se, kuinka paljon poti laalla on käy-
tössään lääkkeitä, kuinka paljon hän 
on joutunut olemaan sairauslomal-
la, mitä muita hoitoja hän on kivun 
hoitoon käytt änyt, ovatko hoidot ol-
leet asianmukaisia ja miten ne ovat 
ti lanteeseen vaikutt aneet.
 Työkykyyn vaikutt avat toimin-
takyvyn lisäksi monet muut tekijät, 
kuten koulutus, ammatti  , kokemus, 
työ itse, työyhteisö ja työn johtami-
nen. Työkyvyn arvioinnissa selvite-
tään poti laan oireet, oire- ja haitt a-
kyselyiden sekä tutkimusten tulok-
set ja löydökset. Lisäksi arvioinnissa 
otetaan huomioon työn fyysiset ja 
psyykkiset vaati mukset, fyysinen ja 
psyykkinen pystyvyys, moti vaati o 
työssä jaksamiseen, työyhteisön 
kuormitustekijät ja työssä tapahtu-
neet muutokset.
 Pitkät poissaolot työstä vaikeut-
tavat työhön paluuta, joten myös 
osasairauspäiväraha ja työnkuvan 
muutokset kannatt aa pitää mie-
lessä.

Kivun yleisyys
Suomessa kivun on todett u liitt yvän 
noin 40 prosentti  in terveyskeskus-
lääkärikäynneistä. Nuorten naisten 
yleisin kipua aiheutt ava vaiva on 
kuukauti skivut.
 Suomalaisen väestötutkimuksen 
mukaan 35 % aikuisista oli kokenut 
vähintään 3 kuukautt a kestänytt ä 
kipua; päivitt äisen kroonisen kivun 
kanssa eli 14 %.
 Kroonisista kivuista suurin osa 
johtuu tuki- ja liikuntaelinsairauksis-
ta. Kolme neljästä yli 30-vuoti aasta 
suomalaisesta on kokenut vähin-
tään 1 selkäkipujakson elämänsä 
aikana, ja noin puolella aikuisista 
niitä on ollut yli 5. Viimeisen kuu-
kauden aikana joka 3. aikuinen on 
tuntenut selkäkipua. Iskiaskipua on 
ollut lähes 40 prosenti lla aikuisista, 
ja heistä joka toisella on ollut yli 5 
iskiaskipujaksoa.

Myös lapsilla ja nuorilla 
esiintyy paljon erilaisia 
kiputi loja
3- ja 5-luokkalaisille tehdyn kysely-
tutkimuksen mukaan 64 % ilmoitti   
kokeneensa tuki- ja liikuntaelimis-
tön kipuja edellisten 3 kuukauden 
aikana. Niistä yleisimpiä olivat nis-
ka- ja harti a-alueen ja alaraajojen 
kivut. Teini-ikäisistä 14–16-vuoti -
aista 15 % ilmoitti   kokevansa laaja-
alaista kipua.
 Suomalaisista 11-vuoti aista lap-
sista 7 prosenti lla oli vähintään vii-
koitt ain ilmenevää selkäkipua. Vat-
sakipua oli enemmän nuoremmilla 
lapsilla: 8-vuoti aista sitä ilmenee vii-
koitt ain 8–9 prosenti lla, vastaavasti  
13–18-vuoti aista 6 prosenti lla.

Lisäti etoa aiheesta

Useista eri kiputi loista ja niiden 
hoidosta on olemassa omat Käypä 
hoito -suosituksensa ja poti lasver-
sionsa (mm. alaselkäkipu, migree-
ni, niskakipu, nivelreuma, polvi- ja 
lonkkanivelrikko, päänsärky; lap-
set). Myös vuonna 2016 valmistu-
neessa Itselääkitys-suosituksessa ja 
sen poti lasversioissa käsitellään eri-
laisia kiputi loja ja niiden itsehoitoa.
 Kivunhallintatalo, joka avatti  in 
15.9.2016, on osa hallitusohjelman 
Digitalisoidaan julkiset palvelut kär-
kihankett a ja Virtuaalisairaala 2.0 
-projekti a. 
 Kivunhallintatalossa on 3 huo-
nett a: kipu leikkauksen jälkeen, 
syöpäkipu ja pitkäaikainen kipu. 
Kussakin huoneessa annetaan ti e-
toa kivun syntymekanismeista, ar-
vioinnista, hoitomuodoista ja aivan 
erityisesti  siitä, mitä poti las voi teh-
dä itse ott aakseen kivun hallintaan. 
Kivunhallintatalo löytyy osoitt eesta 
www.terveyskyla.fi/kivunhallinta-
talo.
 Poti lasversiossa mainitut organi-
saati ot antavat lisäti etoa aiheeseen 
liitt yen. Suomalaisen Lääkäriseuran 
Duodecimin Käypä hoito -toimitus 
ei vastaa muiden organisaati oiden 
antaman ti edon laadusta tai luotet-
tavuudesta.

Tekijät: Poti lasversion teksti n on Lääkäri-
seura Duodecimin Käypä hoito -suosituksen 
pohjalta kirjoitt anut poti lasversioista vas-
taava toimitt aja Kirsi Tarnanen.
 Sen sisällön ovat tarkistaneet Käypä 
hoito -suositustyöryhmän puheenjohtaja, 
yleislääketi eteen erikoislääkäri, professori 
Pekka Mäntyselkä Itä-Suomen yliopistos-
ta ja Pohjois-Savon sairaanhoitopiiristä ja 
Käypä hoito -päätoimitt aja, dosentti   Jorma 
Komulainen Suomalaisesta Lääkäriseurasta 
Duodecimista.

Vastuun rajaus: Käypä hoito -suositukset 
ovat parhaiden asiantunti joiden laati -
mia yhteenvetoja yksitt äisten sairauksien 
diagnosti ikan ja hoidon vaikutt avuudesta. 
Ne eivät korvaa lääkärin tai muun tervey-
denhuollon ammatti  laisen omaa arviota yk-
sitt äisen poti laan parhaasta mahdollisesta 
diagnosti ikasta ja hoidosta hoito päätöksiä 
tehtäessä.

Lähde: Kipu. Suomalaisen Lääkäriseuran 
Duodecimin, Suomen Anestesiologiyhdis-
tyksen ja Suomen Yleislääketi eteen yhdis-
tyksen asett ama työryhmä. Helsinki: Suo-
malainen Lääkäriseura Duodecim, 2015 
(viitatt u 16.1.2017).  Saatavilla Interneti s-
sä: www.käypähoito.fi . (Luvan nro KH2017-
104)

Sanastoa

Akuutti   kipu = kipu kestänyt alle 
1 kuukauden.

Kipu = epämiellytt ävä kokemus, 
joka liitt yy kudosvaurioon tai 
sen uhkaan.

Krooninen (pitkäkestoinen) 
kipu = kipu kestänyt yli 3 kuu-
kautt a.

Kudosvauriokipu = kipu, jon-
ka syynä on kipureseptoreiden 
akti  voituminen, kun kudosvau-
rio on tapahtunut tai se on uh-
kaamassa.

Neuropaatti  nen kipu = hermo-
vauriokipu, joka johtuu kipua 
välitt ävän hermojärjestelmän 
vauriosta tai sairaudesta.

Subakuutti   kipu = kipu kestänyt 
1–3 kuukautt a.
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Rakasta  
       luitasi Luumu-vuohenjuustobruschetta

12 annosta

3 ½ dl balsamiviinietikkaa
2 ½ dl ohueksi viipaloitua punasipulia
12 Sunsweet luumua neljään osaan halkaistuna
12 (½ cm:n paksuista) viipaletta  
hapanjuureen leivottua patonkia
85 g pehmeää vuohenjuustoa
2 ½ dl rucolaa (noin 36 lehteä)
2 rkl hienonnettuja saksanpähkinöitä

Hauduta punasipulia noin 8 minuutin ajan bal-
samiviinietikassa, kunnes sipuli on pehmeää. 
Lisää Sunsweet-luumut ja anna hautua noin       
3 minuuttia. Asettele jokaiselle leivälle 7 g 
vuohenjuustoa, 3 rucolanlehteä, 1 rkl luumu- 
sipulitäytettä ja ½ tl pähkinöitä.

Ravintosisältö (1 bruschetta):
90 kaloria, 2,5 g rasvaa, josta 1 g tyydyttynyttä, 0 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 %.

HYVÄ LUUMU ON HYVÄÄ!
Kun valitset Sunsweet-luumun, valitset luumun, joka on herkullisen 
täyteläinen, koostumukseltaan mehevä ja maultaan maukas. 

Sunsweet-luumut sisältävät runsaasti kuitua, K-vitamiinia sekä 
kaliumia ja ovat B6-vitamiinin, kuparin ja mangaanin lähde. 

Lisää luumutietoa ja reseptejä löydät osoitteesta sunsweet.fi

VÄ LUUMU ON HYV

L uiden terveyden edistämises-
sä ensimmäinen mieleen tule-
va asia ei varmaankaan ole 

luumujen syöminen. Tutkimusten 
mukaan luumuilla kuitenkin saat-
taa olla positi ivisia vaikutuksia lui-
den terveyteen niiden sisältämien 
ravintoaineiden ansiosta. 
 Kuten useimmat kuivatut hedel-
mät, luumut eivät sisällä merkitt ä-
viä määriä kalsiumia, joka tunne-
taan luiden terveyden edistäjänä 
(luumujen kalsiumpitoisuus on 43 
mg/100 g).  
 Luumut sisältävät kuiten kin K-
vitamiinia ja mangaania, joiden lu-
kuisiin vaikutuksiin sisältyvät myös 
suorat positi iviset vaikutukset lui-
den terveyteen. Luumut sisältävät 
paljon K-vitamiinia, joka tukee lui-

Luumut ja luiden terveys
den hyvinvointi a sekä normaalia 
veren hyytymistä. Luumuissa on 
myös mangaania, joka tukee luiden 
hyvinvointi a ja normaalien sideku-
dosten (luiden rakenneosan) muo-
dostumista.
 Luumut sisältävät muitakin 
luustolle hyödyllisiä ravintoaineita, 
kuten B6-vitamiinia. B6-vitamiini 
autt aa luomaan terveitä verisoluja 
luuyti messämme ja ylläpitämään 
tavallisia hormonitasoja, myös nii-
tä, jotka liitt yvät luiden terveyteen. 
Luumut sisältävät myös paljon ka-
liumia, joka tukee lihasten toimin-
taa, ja ilman lihaksia emme pystyisi 
liikutt amaan luitamme. Luumuissa 
on myös kuparia, joka tukee raudan 
normaalia kulkeutumista kehossa, 
autt aa ylläpitämään normaaleja si-

dekudoksia ja toimii osaltaan kehon 
solujen suojana hapett avia vaurioi-
ta vastaan. 
 Tiedämme, ett ä luiden terveytt ä 
voi edistää noudatt amalla luusto-
terveytt ä tukevia elintapoja. Se tar-
koitt aa tasapainoista ja monipuolis-
ta ruokavaliota sekä runsaasti  luita 
kuormitt avaa liikuntaa, kuten käve-
lyä, juoksemista, pihatöitä, tanssia 
ja koti töitä. 
 Luumujen ja monipuolisten ruo-
ka-aineiden, esimerkiksi kalsiumin 
lähteiden, kuten maitotuott eiden 
sekä rasvaisesta kalasta (esim. lo-
hesta tai makrillista) saatavan D-
vitamiinin ja kananmunien, sekä 
auringonvalon nautti  misella voi olla 
huomatt avia terveysvaikutuksia. 

Lujien luiden resepti Lujien luiden resepti 
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Nilkan ojennus- ja koukistusvoi-
maan sekä liikkuvuuteen on hyvä 
kiinnitt ää huomiota, sillä nilkan 
toiminta on keskeisessä asemas-
sa pystyasennon hallinnassa. 
Nilkan hyvä ojennusvoima var-
mistaa kävelyn sujuvan rullaa-
misen tehokkaan varvastyönnön 
ansiosta.

 Useissa viimeaikaisissa tutki-
muksissa on tarkasteltu luumujen 
osuutt a luiden terveyteen, ja aihee-
seen liitt yviä mekanismeja tutkitaan 
paraikaa.
 Vahvat luut suojaavat osteopo-
roosilta, joten voiko luumujen syö-
minen vaikutt aa asiaan? 
 Dina Metti   (2015) tutki iäkkäitä, 
vaihdevuoden ohitt aneita naisia, 
joilla oli osteopenia. Naiset söivät 
kuivatt uja luumuja 50 g (5–6 luu-
mua) tai 100 g (10–12 luumua) päi-
vitt äin puolen vuoden ajan (päivit-
täisten kalsium- ja D-vitamiinilisära-
vinteiden ohella). 
 Tulokset viitt aavat siihen, ett ä 
molemmat annokset (50 g ja 100 
g) voivat edistää luiden terveytt ä 
autt amalla hidastamaan luukatoa. 
Tämän perusteella luumuilla saatt aa 
olla vaikutuksia luustoterveyteen, 
mutt a vasta lisätutkimuksilla voi-
daan saada selville, miksi luumuilla 
on tällainen vaikutus.  
 Kasvava näytt ö viitt aa siihen, ett ä 
luumut voivat olla hyödyllisiä luiden 
terveyden ylläpidossa. Luumujen 
nautti  minen osana monipuolista ja 
tasapainoista ruokavaliota sekä ter-
veellistä ja akti ivista elämäntapaa 
saatt aa olla valinta, jolla on uskot-
tua enemmän terveysvaikutuksia.

Nilkkaan liikett ä 
helpolla koti jumpalla

Lähteitä:

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 eff ect of dried plum on serum 
levels of receptor acti vator of NF-kB ligand, 
osteoprotegerin and sclerosti n 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 Internati onal Symposium on 
the Nutriti on Aspects of Osteoporosis, June 
17-20, Montreal, Canada. 

Internati onal Osteoporosis Foundati on 
(2015) htt p://www.iofb onehealth.org/ 

Metti   D, Shamloufard P, Cravinho A, Cuen-
ca PD, Kern M, Arjmandi B, Hooshmand S 
(2015) Eff ects 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-Kauti ainen M, Sih-
vonen S, Pesola M, RantanenT, Kallinen M 
(2011) Promoti ng mobility aft er 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.

Nilkan koukistusharjoitus taas 
harjoitt aa säären etuosan lihak-
sia. Nosta varpaita irti  latti  asta 
istuallaan tai seisaallaan vuoro-
tellen jalkoja. Saat lisätehoja liik-
keeseen lisäpainoista tai kumi-
nauhasta.  

TEKSTI: JENNI TUOMELA
KUVAT: LAURI VÄÄNÄNEN

Rauhalliset ja hallitut varpaille 
nousut harjoitt avat hyvin nilkan 
ojennusta tekeviä pohjelihaksia. 
Ota tarvitt aessa kevyesti  tukea.  
Varpaille nousu on myös hyvä 
tasapainoharjoitus. 

Liikettä luille

 Useissa viimeaikaisissa tutki-
muksissa on tarkasteltu luumujen 
osuutt a luiden terveyteen, ja aihee-

Lähteitä:

Hernlund E, Svedbom A, Ivergard M, Comps-
ton J, Cooper C, Stenmark J, McClosky EV, 
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Luustoneuvonta
Luustoneuvonta on Luustolii-
ton tarjoama jäsenpalvelu, jon-
ka avulla saat tukea ja neuvoja 
erilaisissa luuston omahoitoon 
liitt yvissä kysymyksissä. Luusto-
neuvojan kanssa voit keskustel-
la esimerkiksi ravitsemuksesta, 
liikunnasta, lääkärin määrää-
män luulääkityksen itsenäisestä 
toteutt amisesta tai yhdistystoi-
minnasta. 

Luustoluuri 
Luustoneuvoja vastaa puheluusi 
torstaisin klo 12.00–14.00 väli-
senä aikana puh. 050 3377 570 
lukuun ott amatt a arkipyhiä ja lo-
ma-aikoja. Soitt aminen maksaa 
normaalin matkapuhelinmaksun 
verran. 
 Jos puhelin on varatt u, niin 
luustoneuvoja soitt aa sinulle 
takaisin heti  edellisen puhelun 
päätytt yä. Myös puhelinvas-
taajaan numeron jätt äminen 
kannatt aa, sillä Luustoneuvoja 
soitt aa takaisin kaikille yhteys-
ti etonsa vastaajaan jätt äneille 
mahdollisimman pian esim. seu-
raavan viikon kuluessa.  

Sähköinen 
luustoneuvonta
Luustoneuvojalle voit lähett ää 
kysymyksesi myös sähköposti tse 
osoitt eeseen luustoneuvonta@
luustoliitt o.fi . Sähköposteihin 
vastataan pääsääntöisesti  kerran 
viikossa. 
 Sähköposti in on hyvä liitt ää 
mukaan puhelinnumerosi, sillä 
joskus kysymykseen vastaami-
nen onnistuu parhaiten palaa-
malla asiaan puhelimitse. 

Luustoluuri 
luustoneuvojan puhelinpalvelu

Luustoneuvojalle tullut kysymys:Luustoneuvojalle tullut kysymys:

En käytä maitotaloustuott eita. En käytä maitotaloustuott eita. 
Miten saan riitt ävästi  kalsiumia?Miten saan riitt ävästi  kalsiumia?

E limistö tarvitsee kalsiumia moniin elintärkeisiin toimintoihin. Luusto 
toimii elimistön kalsiumvarastona ja se antaa myös luille niiden lujuu-
den. Jos ravinnosta ei saa päivitt äin riitt ävästi  kalsiumia, elimistö alkaa 

käytt ää luuston kalsiumvarastoja. Osteoporoosia sairastavan tulisi saada 
yhteensä 1000–1500 mg kalsiumia päivitt äin. 
 Sekaravinnossa maitotaloustuott eet ovat hyvä kalsiumin lähde. Maito-
taloustuott eet voivat kuitenkin puutt ua ravinnosta esimerkiksi maitoaller-
gian tai vegaaniruokavalion johdosta. Tällöin on eritt äin tärkeää kiinnitt ää 
huomiota kalsiumin saanti in muista lähteistä ja tarpeen mukaan käytt ää 
myös kalsiumlisää tabletti  na.  
 Kalsiumin lähteenä voi toimia esimerkiksi soija- tai kaurajuoma, joihin 
suurimpaan osaan on nykyisin lisätt y tavallisien maitojen sisältämä kalsium-
määrä (120 mg/dl). Myös kalsiumvesi on hyvä kalsiumin lähde, sillä siinä ole-
va kalsium on imeytymiseltään vertailukelpoinen maitojuoman tai kalsium-
tableti n kanssa.
 Jos ruokavaliossasi ei ole olenkaan tai on hyvin vähän maitotaloustuot-
teita, suositellaan kalsiumilla täydennett yjä elintarvikkeita ja tarpeen mu-
kaan kalsiumlisää purkista. Eri ruoka-aineiden ja tuott eiden kohdalla on aina 
tärkeää tarkistaa pakkausselosteesta kyseessä olevan tuott een kalsiumin 
määrä, jott a voit varmistaa riitt ävän päivitt äisen kalsiumin saannin. 

Lähteet mm. 
Luustoti eto-lehti  4/2016. Luustoterveellinen vegaaniravitsemus/Lott a Pelkonen, 
ravitsemusvastaava, Vegaaniliitt o.

Helsingin Yliopiston Ravitsemusti eteen osaston Kalsiumtutkimusryhmä 2010. 
Kalsiumia sisältävän kivennäisveden kalsiumin hyväksikäytett ävyys -tutkimusraportti  .

Luustoneuvojan palsta uudistuu
Perustuen Luustoti eto-lehden tammikuussa 2017 toteutett uun sähköiseen 
kyselyyn luustoneuvojan palstalle otetaan jatkossa mukaan aikaisempaa 
useampia kysymyksiä. Palstalle mahtuu yhteensä n. 3–4 kysymystä kerral-
laan. Kysymyksiin vastaavat luustoneuvojan lisäksi myös muut osteoporoo-
sin omahoidon asiantunti jat mahdollisuuksien mukaan. 
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Kutsu Luustoliiton liitt okokoukseen
Suomen Luustoliitt o ry:n sääntömääräinen kevään liitt okokous 
pidetään lauantaina 29.4.2017 klo 12.00–14.00 Tampe reen 
kylpy lässä Tampereella (Lapinniemenranta 12).
  
Ennen virallista kokousta tarjotaan tulokahvi klo 10 alkaen ja klo 10.30–
11.30 on liitt okokousluento (aihe ilmoitetaan myöhemmin). Kokouksen 
jälkeen noin klo 14.00–15.00 tarjotaan kokouksen osallistujille lounas. 

Kokouksen asialistalla ovat sääntömääräiset asiat (§ 13). 

”Jäsenyhdistys saa lähett ää liiton kokoukseen yhden virallisen edustajan 
jokaista alkavaa sataa (100) henkilöjäsentään kohden, kuitenkin siten, et-
tä enimmäismäärä on 10 edustajaa. Yhdistyksen edustajamäärä määräy-
tyy kokousta edeltävän vuoden joulukuun viimeiseen päivään mennessä 
jäsenrekisteriin merkitt yjen varsinaisten jäsenten mukaan.” (Säännöt § 9). 

Yhdistysten kokousedustajien nimet yhteysti etoineen ja erikoisruokavali-
oineen tulee ilmoitt aa 13.4.2017 mennessä liiton toimistoon: toimisto@
luustoliitt o.fi . Jäsenyhdistyksiin lähetetään kokouskutsu ja ilmoitt autumis-
lomake erikseen. Liiton sääntöjen mukaan kukin yhdistys vastaa edusta-
jiensa matkakuluista.

Suomen Luustoliitt o ry:n 
hallitus

Puheenjohtajien ja 
sihteerien neuvott elu-
päivä Tampereella

Hyvät Liiton jäsenyhdistysten 
puheen johtajat ja sihteerit: terve-
tuloa Tampereelle yhteiseen neu-
vott elupäivään perjantaina 28. 
huhti kuuta Tampereen kylpylään.

Neuvott elupäivän tärkeä anti  on 
ti etenkin muiden puheenjohtajien 
ja sihteerien tapaaminen. Siksi on-
kin tärkeää, ett ä kaikki yhdistysten 
puheenjohtajat ja sihteerit tulevat 
mukaan päivään. Päivän aikana 
mm. mieti tään yhdistysten ydin-
toimintaa, annetaan apuvälineitä 
yhdistyksen toimintaan sekä kes-
kustellaan vertaistoiminnan kehit-
tämisestä yhdistyksissä.
 Liitt o tarjoaa yhdistysten pu-
heenjohtajille ja sihteereille täysi-
hoidon Tampereen kylpylässä sekä 
enintään 50 € kunkin osallistujan 
matkakuluista yleisillä kulkuneu-
voilla (matkalaskua ja tositt eita vas-
taan). Seuraavana päivänä pidett ä-
vään liitt okokoukseen osallistuville 
tarjotaan lisäksi majoitus Holiday 
Club Tampereen kylpylässä kahden 
hengen huoneissa. Iltaohjelmana 
nauti taan kylpylän palveluista!

Tavataan Tampereella!

Vuoden 2016 Puheenjohtajien ja 
sihteerien neuvoƩ elupäivässä riiƫ   
keskusteltavaa. 

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa
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J oulukuussa ilmestyi Luusto-
liitossa selvitys, joka tuo nä-
kyville yhdistysten tarjoamia 

mahdollisuuksia luustokuntoutujien 
keskinäiselle vertaistuelle. Selvitys 
perustuu liiton jäsenyhdistyksissä 
vuonna 2016 tehtyyn kartoituk-
seen.

”Kyllä se on tärkeää 
ollu tuo kaverin tuki.”

Kun tuntee olevansa yksin osteo-
poroosin kanssa, on hyvä löytää ih-
minen, jolla on kokemusta samasta 
sairaudesta. Tasavertaisen keskus-
telukumppanin kanssa kokemusten 
kautt a kertyneen ti edon vaihtami-
nen antaa molemmille vinkkejä it-
sensä hoitamiseen, henkistä tukea 
ja virkistystä. 
 Kyse on vastavuoroisesta, toista 
ihmistä kunnioitt avasta  vertaistues-
ta. Luott amuksellisuus on myös ver-
taistuen periaate. Mahdollisuuksia 
vertaistukeen tarjoavat Luustoliiton 
jäsenyhdistykset. Toki on niitäkin 
ihmi siä, jotka eivät koe tarvitsevan-
sa vertaistukea tai saavat sitä riitt ä-
västi  esimerkiksi lukemalla Luusto-
ti etolehdestä henkilöhaastatt eluja.  
Monille ti edon saanti  onkin merkit-
tävä syy kuulua yhdistykseen.

Luustoliiton 
jäsenyhdistykset 
tarjoavat vertaistukea
Karkeasti jaotellen vertaistuki 
toteu tuu tällä hetkellä kolmella ta-
valla: Spontaanisti , organisoidusti  ja 
omaehtoisesti . 

”Esimerkiks reissulla 
puhuƫ  in paljon lääkkeistä, 
yks kerto sitä…”

Selvityksen mukaan yhdistyksissä 
on vallalla käsitys, ett ä vertaistuki 
on osa yhdistysten kaikkea toimin-
taa. Ihmisten kohdatessa yhdistyk-
sen ti laisuuksissa,  toteutuu vertais-
tuki spontaanisti . Vapaamuotoiset 
keskustelut  esimerkiksi yhdistyksen 
retkellä tarjoavat ti laisuuden  ko-
kemusten vaihtoon. Toisinaan käy 
kuitenkin niin, ett ä ti laisuuden ti ivis 
ohjelma tai lyhyt aika ei anna ti laa 
keskusteluille. 

”Vahvistaa itsetuntoa, 
ei ole yksin, yhdessä 
toimiminen vahvistaa.”

Niinpä yhdistyksissä  tarjotaan 
vertaistukea organisoidusti . Orga-
nisoitu vertaistuki toteutuu kah-
den kesken vertaistukihenkilöiden 
kanssa kasvokkain tai puhelimessa, 
erilaisissa vertaistukiti laisuuksissa 
ja -ryhmissä.  Näitä mahdollisuuk-
sia järjestetään nimenomaan sillä 
ajatuksella, ett ä luustokuntoutujat 
kohtaavat ja heillä on mahdollisuus 
vaihtaa kokemuksia ja jakaa koke-
musten kautt a kertynytt ä ti etoa.  
 Vertaistukea toivovan kannatt aa 
ott aa yhteytt ä omaan yhdistykseen 
ja selvitt ää, millaisia vertaistuen 
mahdollisuuksia. Ja lähteä rohkeasti  
mukaan! Vertaistoiminta on vapaa-
ehtoista ja myös se, mitä esimerkik-
si vertaistuki-illassa haluaa kertoa 
muille omasta ti lanteestaan.

”Oli kävelyporukka, 
siinä oli vaikka kuinka paljon.”

Omaehtoinen vertaistuki on jä-
senistön omasta akti ivisuudesta 
syntynytt ä vertaistoimintaa. Usein 
kyse on jäsenistön omatoimisesta 
yhteyden pidosta, tapaamisista ja 
kävelyporukoista.  Tätä toimintaa ei 
yhdistys koordinoi. 

Vertaistuen hyödyt
Selvityksen mukaan luustokuntou-
tujat kokivat vertaistuen vahvista-
van voimavaroja ja autt avan sairau-
teen sopeutumisessa. Sen lisäksi se 
tarjosi mielekästä tekemistä. Näitä 
asioita voidaan pitää yhdistysten 
tarjoaman vertaistuen tavoitt eina.
 Ihmiset tulevat Luustoliiton 
jäsen yhdistysten ti laisuuksiin, koska 
haluavat ihmisten pariin.  Osallistu-
miselle on hyvin tärkeä syy vasta-
vuoroinen vertaistuki. Yhdistyksis-
sä on mahdollisuus tavata toisia 
luustokuntoutujia ja monet toivo-
vat saavansa myös uusia tutt avia ja 
ystä viä. 

Lähde: Ihmiset haluavat ihmisten pariin - 
VERTAISTUKI Suomen Luustoliiton jäsenyh-
distyksissä 2016 Luustoliitt o ry.

TEKSTI: EEVA PÖYHÖNEN

Ihmiset haluavat 
ihmisten pariin

Kuva: Unsplash

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa
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Olemme perustaneet Luustoliiton 
ylläpitämän Kahvipöytä-keskus-
teluryhmän Facebookiin. Ryhmän 
tarkoituksena on edistää luusto- ja 
osteoporoosiyhdistyksissä toimivi-
en henkilöiden yhdistystoimijuuƩ a 
ja tarjota vertaistukea yhdistyksen 
toiminnan ylläpitämiseen ja kehiƩ ä-
miseen liiƩ yvissä asioissa. 

K ahvipöytä-ryhmän tavoit-
teena on siis käytännössä 
yhdistää Luustoyhdistysten 

toimijoita ympäri Suomen. Ryhmä 
onkin kirjaimellisesti  kahvipöytäkes-
kusteluihin tarkoitett u foorumi, joka 
ei ole kuitenkaan fyysisesti  sidott u 

paikkaan eikä aikaan. Löydät ryhmän 
Facebookista hakusanalla ”Luusto-
yhdistysten kahvipöytä”. 
 On hyvä huomioida, ett ä Kahvi-
pöytä-ryhmä ei ole ensisijaisesti  tar-
koitett u osteoporoosin omahoitoon 
liitt yvien keskustelujen käymiseen.  
  Turun Seudun Luustoyhdistys on 
perustanut kaikille osteoporoosia, 
osteo peniaa ja muita luustosaira-
uksia sairastaville suljetun keskuste-
luryhmän, joka löytyy Facebookista 
nimellä ”Luustokuntoutujat” Ryhmä 
on valtakunnallinen ja kaikki voivat 
liitt yä ryhmään. Ryhmän ylläpitäjä -
nä toimii Turun Seudun Luustoyhdis-
tys ry.
 

Tervetuloa mukaan 
ryhmiin jaka maan 
ja saamaan ideoita ja 
innos tusta!  

Tule mukaan Facebookin 
keskusteluryhmiin! 

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa
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L uustoliiton yhteistyössä am-
mattilaisten muodostaman 
avokuntoutusverkoston kans-

sa järjestämä Avokuntoutusfoorumi 
30.11. Tampereella kokosi yhteen yli 
satapäisen joukon avo- ja ryhmä-
muotoisen kuntoutuksen kehitt äjiä, 
järjestäjiä ja tutkijoita. 
 Tilaisuuden puheenjohtajan ja 
Luustoliiton nykyisen varapuheen-
johtajan Tiina Huuskon luotsaa-
massa foorumissa nostetti  in esille 
ajankohtaisia kuntoutuksen teemo-
ja: kokemusasiantunti juuden mer-
kitystä, näkökulmia onnistumiseen 
kuntoutuksessa sekä paljon keskus-
telua herätt äneitä visioita tulevai-
suuden palveluista, digitalisaati osta 

ja asiakkaan valinnanvapaudesta. 
Aila Pikkarainen Jyväskylän am-
matti  korkeakoulusta avasi ajatuksia 
herättävässä puheenvuorossaan 
ikääntyneiden kuntoutujien tavoit-
teiden asett amisen erityispiirteitä.  
 – Ihmisellä voi olla vielä satavuo-
ti aanakin kuntoutumiseensa liitt y-
viä tavoitt eita, Pikkarainen kiteytti   
osuvasti . 
 Ohjelmassa erityisen paljon kii-
tosta sai keskustelu, jossa kuntou-
tujat ja ammatti  laiset toivat oma-
kohtaisten kokemusten kautt a esille 
avokuntoutuksen vaikutuksia. Kes-
kustelussa ilmeni, ett ä avokuntou-
tus paransi kuntoutuspalveluiden 
saavutett avuutt a ja vahvisti  kun-

toutuksen nivoutumista kuntoutu-
jan arkeen. Ryhmällä ja vertaistuella 
oli vahva, kuntoutumista tukeva ja 
eteenpäin kantava vaikutus. Kun-
toutujat toivat esille myös oman 
akti ivisuuden merkityksen kuntou-
tumisessaan: kuntoutumista tukeva 
ryhmä edellytti   omaa akti ivisuutt a 
ja itsensä likoon laitt amista.   

TEKSTI: VUOKKO MÄKITALO
KUVAT: ANSA HOLM 

Avokuntoutusverkosto on 
työikäisten ja ikääntyneiden 
avo- ja ryhmämuotoista kun-
toutusta järjestävien ja kehit-
tävien ammatti  laisten verkos-
to yli sektorirajojen. 
  Verkostoon kuuluu yli 100 
ammatti  laista eri sektoreilta. 
Liity mukaan verkoston sähkö-
posti listalle: www.luustoliitt o.
fi/avokuntoutus/avokuntou-
tusverkosto.
  Verkosto järjestää mak-
sutt oman yhteistyöiltapäivän 
ammatti  laisille 28.3. Helsin-
gissä. Tapaamisen teemana on 
kuntoutuksen arviointi .  Em. 
verkkosivuilta löytyy lisäti etoa 
tapaamisesta sekä ilmoitt autu-
misohjeet. 

     

Kuntoutuksen 
hyviä käytäntöjä jakamassa 

Kuntoutuja Hannele Koskela kertoi kokemuksiaan avokuntoutuksesta. 
Keskustelua luotsaamassa Pauliina Tamminen Luustoliitosta.

Ajankohtaiset kuntoutusasiat 
heräƫ  vät keskustelua iltapäivän 
teemasession yleisössä.

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa
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L iitt o järjesti  perinteisen koulu-
tustapahtuman sadalle luus-
toterveyden ammatti  laiselle 

Helsingin Tieteiden talolla marras-
kuussa. Koulutuspäivä sisälsi paljon 
ajankohtaisasiaa murtumiin liitt yen. 
 Päivän aikana saimme kuulla 
UKK-insti tuuti n ylilääkäri Pekka 
Kannuksen esitt ämien lukuisten ti -
lastoti etojen valossa, ett ä ikäänty-
neiden lonkkamurtumien ilmaantu-
vuus on laskussa, mutt a esimerkiksi 
vakavien päävammojen ja kasvo-
vammojen määrät ovat hälytt ävästi  
nousussa. Kannus esitti   myös monia 
mahdollisia syitä murtumatyyppien 
ilmaantuvuuden muutoksiin. 
 Sairaanhoitaja Anne Harjula 
Seinäjoen keskussairaalasta esitt eli 
lonkkamurtumapoti laan hoitopolun 
haasteista: liian lyhyt akuutti  hoito-
jakso ja nopea siirto eteenpäin ter-
veyskeskuksiin ovat tuott aneet suu-
ria ongelmia Etelä-Pohjanmaalla. 
Seinäjoen keskussairaalassa onkin 
laaditt u siirtokriteerit turvaamaan 
poti lasturvallisuutt a. Tärkeää olisi 
saada alueelle geriatrista- ja kun-
toutusosaamista kaikille hoitoket-

jun ammatti  ryhmille sekä keskitett y, 
lonkkamurtumakuntoutukseen kes-
kitt ynyt yksikkö Seinäjoen keskus-
sairaalaan. 
 Tutkimusprofessori Unto Häk-
kinen THL:stä esitt eli lonkkamur-
tumien hoitoon ja kuntoutukseen 
liitt yvän nk. Lonkkaliukumäki-toi-
mintamallin vaikutt avuutt a ti las-
tojen valossa: Lonkkaliukumäki on 
vähentänyt kustannuksia ja kuol-
leisuutt a ja nopeutt anut ja lisännyt 
koti utumista lonkkamurtuman leik-
kaushoidon jälkeen. 

Koulutuspäivä luustoterveyden 
ammatti  laisille

Pääkaupunkiseudun yhdistyksen jä-
sen, luustokuntoutuja Ritva Niskala 
Keravalta kertoi oman tarinansa luus-
toterveyden ammaƫ  laisille.

Ylilääkäri Pekka Kannus esiƩ eli murtu-
matyyppien ilmaantuvuuden määriin 
liiƩ yvien muutosten mahdollisia syitä.

Luustoliitolla uusi 
puheenjohtaja 
ja uusi strategia

L uustoliiton liitt okokous järjes-
tetti  in marraskuussa Helsin-
gissä. Kokoukseen osallistui 

aktiivinen monikymmenpäinen 
edustajajoukko ympäri Suomea. 
Liitt okokousedustajat valitsivat lii-
ton uudeksi puheenjohtajaksi seni-
oritutkija ja ravitsemusti eteen do-
sentti   Heli Viljakaisen. 
 Lisäksi kokousedustajat päät-
ti vät vilkkaan keskustelun jälkeen 
liiton uudesta strategiasta. Tule-
vaisuudessa liiton toiminta keskit-
tyy luustokuntoutujille ja ammat-
ti laisille suunnatt ujen palveluiden 
kehitt ämiseen, luustoti etouden li-
säämiseen sekä yhteiskunnalliseen 
vaikutt amiseen.  

TEKSTI ANSA HOLM, 
KUVA PAULIINA TAMMINEN

LiiƩ oa neljä vuoƩ a luotsannut UKK-
insƟ tuuƟ n tutkimusjohtaja Harri Sie-
vänen luovuƫ   Luustoliiton puheenjoh-
tajuuden senioritutkija ja ravitsemus-
Ɵ eteen dosenƫ   Heli Viljakaiselle.

 Kustannussäästöksi on saatu 
noin 5 100–5 500 euroa. Tämä tar-
koitt aisi Häkkisen mukaan Espoos-
sa noin puolta miljoonaa euroa. 
Säästöt syntyvät pääosin siitä, ett ä 
erikoissairaanhoito korvaantunut 
muulla laitoshoidolla. 
 Häkkisen mukaan keskitt äminen 
kannatt aa: sairaanhoitopiireissä, 
joissa hoito oli keskitett y harvoihin 
sairaaloihin, hoitotulokset ovat hie-
man parempia ja hoitoajat lyhem-
piä kuin hajautetuissa sairaanhoito-
piireissä.

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa
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Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

Kokkolanseudun Luustoyhdistyksen 
puheenjohtaja Aira Hirvikoski pitä-
mässä juhlan puheƩ a.

Kokkolanseudun ja Saimaan 
luustoyhdistykset 10 vuott a

Saimaan Luustoyhdistyksen puheenjohtaja RiiƩ a Glödstaf kertoo 
yhdistyksen taipaleesta.

S ekä Kokkolanseudun ett ä 
Saimaan Luustoyhdistyksil-
lä on takanaan kymmenen 

vuoden mitt ainen toiminta. Mo-
lemmat yhdistykset juhlisti vat 
vuosikymmenen merkkipaalun 
saavutt amista juhlien: kokkola-
laiset juhlivat Kokkolan keskus-
tassa Oppilasravintola Kokkolin-
nassa täytekakun ja kahvin kera. 
Saimaan yhdistys puolestaan 
juhli Loma- ja kokoushotelli Mar-
jolassa pikkujoulun merkeissä.

Onnea 
kymmenvuoti aille!

Kuva: Olavi Ström

Kuva: Pauliina Tamminen

L iiton historian ensimmäiset 
yhdistysväen alueelliset koulu-
tukset pidetti  in marraskuussa 

Kuopiossa, Kouvolassa ja Salossa. 
Koulutuksiin osallistui 42 henkeä. 
Tilaisuuksissa käyti in vilkasta kes-
kustelua liiton jäsenyhdistysten ar-
jesta ja osallistujat jakoivat vinkkejä 
toisilleen.
  Moni osallistuja totesi palaut-
teessaan, ett ä parasta päivässä oli 
keskustelu ja kokemusten vaihto 
toisten toimijoiden kanssa, koska 
samoja asioita pohditaan sisaryh-
distyksissäkin.
Koulutuksessa paneudutti  in muun 
muassa uuden  jäsenen vastaanot-
toon ja viesti nnän tehostamiseen. 
Osallistujilta kootti  in kysymyksiä, 
joihin he haluaisivat vastausten 
löytyvän tekeillä olevasta ns. yhdis-
tysmapista (yhdistysti eto- ja vinkki-
materiaali luustoliiton jäsenyhdis-
tyksille).  Näin saati in hyviä eväitä 
materiaalin työstöön. 
 Osa osallistujista toivoi, ett ä 
myös tulevaisuudessa yhdistysasi-
oista olisi koulutusta eri puolilla 
Suomea. On helpompi osallistua 
ti laisuuteen, jos sinne ei ole kovin 
pitkä matka.  Toisaalta todetti  in, et-
tei sellaista paikkakuntaa olekaan, 
johon matka olisi kaikilla sama.

TEKSTI JA KUVA: EEVA PÖYHÖNEN

Salossa pohdiƫ  in yhdistysten 
ja liiton välistä yhteistyötä.

Yhdistysväkeä 
koolla Kuopiossa, 
Kouvolassa ja 
Salossa
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VALTAKUNNALLISET

Holiday Club valtakunnallinen -15 % 
alennus Holiday Club -kylpylähotellien, 
Villas- ja Chalets-huoneistojen sekä loma-
asuntojen päivän hinnoista. Alennuksen 
saa, kun tekee majoitusvarauksen sekä 
maksaa varauksen Holiday Clubin verk-
kokaupan kautt a osoitt eessa holidayclub.
fi .  Varaus tulee tehdä koodilla: LUUSTO15 
(vain koodin avulla saa alennuksen). 

Instumentarium Look & Like -liikkeistä 
jäsenalennuksia kautt a maan. 

Respecta valtakunnallinen -10 % alennus 
kaikista tuott eista jäsenkorti lla.

Terveystalo -15 % alennus jäsenkortti  a 
vastaan seuraavista palveluista:
• Luunti heysmitt aus, yksi kohde:
• Luunti heysmitt aus, laaja
• Kalsiumtason mitt aus S-Ca
• D-vitamiinitason mitt aus S-D-25
Lisäksi käynti kertaa kohti  tulee poliklinik-
kamaksu. Terveystalon tarjous on voimas-
sa seuraavilla Terveystalon osteoporoosi-
klinikoilla: Helsinki (Graniitti  talo ja Orton 
kuvantaminen), Hyvinkää, Jyväskylä, Ka-
jaani, Kotka, Kouvola, Kuopio, Lahti , Lap-
peenranta, Mikkeli, Rovaniemi, Tampere 
ja Turku. Luunti heysmitt aus ei ole enää 
mahdollista Joensuussa, Kemissä, Porissa 
ja Seinäjoella. 

Viking Line tarjoaa Luustoliiton jäsenille 
monia alennuksia sekä risteilyihin ett ä 
reitti  matkoihin. Voit tutustua tarkemmin 
jäsenalennukseen neti ssä: www.vikingli-
ne.fi /edut/luustoliitt o.

Paikkakuntakohtaiset alennukset

ESPOO
Espoon Yrtti  -Kippari (Merenkulkijanpol-
ku 3, Lippulaivan takana)
• 10 % alennus kaikista tuott eista.

HELSINKI
Lääkärikeskus Aava / Röntgenosasto 
(Annankatu 32)
• DXA-luunti heysmitt auksista -10 % 
 voimassa olevista hinnoista.

Lääkärikeskus Mehiläinen/Osteoporoo-
siklinikka, Ympyrätalo, Hakaniemi
• DXA-tutkimus -10 %, joka sisältää  
 röntgenhoitajan haastatt elun, luun-
 ti heysmitt auksen ja osteoporoosi-
 lääkärin lausunnon.
Laatukoru Oy (Pohjoisesplanadi 35) 
• - 15–30% kultakoruista, -15–20 % 
 kelloista.

HÄMEENLINNA
Naisten kuntosali Fitness Femme 
(Raati huoneenkatu 31, puh 03 633 2900)
• Tiistaisin klo 11 naisten tunnin 
 kuntopiiri. Kertamaksu 4,50 € 
 (normaalihinta 5 €), Kymppi-
 korteista ja kuukausikorteista -9 €  
 (jolloin esim. eläkeläisten kymppi- 
 kortti   50 € ja kuukausikortti   40 €).

JOENSUU
Kuntokeskus Energy Oy
Kauppakeskus Centrumin 2. kerros 
(Kauppakatu 29)
Rantakylä (Ranta-Mutalanti e 100)
Ylämyllyn ostoskeskus 
(Ränniti e 3, Ylämylly)
• Kuntosali luustoyhdistyksen jäsen-
 korti lla tai eläkeläiskorti lla 4 €/kerta  
 päivällä klo 8–15.00.
• Kuntosaliohjaus sis. henkilö-
 kohtaisen kuntosaliharjoitus-
 ohjelman 45 € (90 min). Mainitse 
 varatessasi luustoyhdistyksen 
 sopimus.

Intersport Joensuun Eräurheilu 
(Kauppakatu 18) ja Intersport Joensuun 
keskusta (Kauppakatu 23 b)
• teksti ileistä ja jalkineista -10 % 
 ovh-hinnoista.

Kelloliike Ilmakangas Ky (Kauppakatu 27)
• -20 % ohjehintaisista tuott eista 
 (ei koske kultasepäntöitä).

Kulta Nalle Oy, Kauppakeskus Iso Myy 
(Kauppakatu 24)
• -10 % ohjehintaisista tuott eista 
 (ei koske kultasepäntöitä, Polar-
 tuott eita eikä jo alennett uja hintoja).

Käsityöliike Joen Lanka Oy (Siltakatu 14)
• -10 % ohjehintaisista tuott eista.

Luontaistunti ja Joensuun myymälä 
(Linjati e 2, Pilkon Citymarket), 
• Liitt ymällä kanta-asiakkaaksi saa   
 kanta-asiakaskortti  in tuplaleimat   
 luustoyhdistyksen jäsenkorti lla.
• Leimat kortti  in 20 € välein. 
 Kymmenen leiman jälkeen saa 10 €  
 alennuksen seuraavasta ostosta.

KEMI
Fysiokemi (Valtakatu 21-23)
• Luunti heysmitt auksista -10 %.

KEMPELE

Pohjan Some Oy (Zeppelininti e 1)
• -10 %.

Lady Marilyn (Zeppelininti e 1) 
• -10 %.

KOKKOLA
Medirex, Kuntosali- ja avoimet ovet 
ryhmäliikuntatunnit
• -10 % normaalihinnoista, 
 p. 06 836 2525 (kuntosali).

Unilabs Kokkolan Röntgen 
• Dexa-mitt aus -10 % normaali-
 hinnoista, p. 06-824 1650 ajanvaraus.

Kampaamo Pike    
• - 10 % normaalihinnoista 
 (kaikki tuott eet) p. 06-831 8376.

Käsityöliike Katariina
• - 10 % normaalihinnoista.

Askarteluhuone Ihan Itse
• - 10 % kaikista tuott eista, 
 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.

KÄLVIÄ
Heinikka
• Paperit, leimat ja kuvioleikkurit 
 -10 % normaalihinnoista, 
 p. 040 195 8519.

Kälviän kuntoutusasema Oy
• Hieronnat – 10 % normaalihinnoista,  
 p. 06-835 0533.

KUOPIO
Fysiopalvelu Kunto Kuopio (Torikatu 19)
• - 10 % fysioterapia, hieronta- ja 
 alaraajaterapiapalvelut.

Itä-Suomen Yliopiston apteekki 
(Puijonkatu 23)
• - 10 %, ei lääkkeet.

Etuja ja alennuksia jäsenkorti lla vuonna 2017
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HiusStudio NoNaMe (Ajurinkatu 28, 
Suokadun 41 kulma)
• - 10 % kampaamo- ja parturi 
 käsitt elystä (ei jälleenmyynti -
 tuott eista).

Puijonlaakson Lääkärikeskus 
(Kiekkoti e 2)
• -10 % luunti heysmitt aus.

Untamon Urheilu (Haapaniemenkatu 12)
• - 10 %. 

MIKKELI
Instrumentarium (Porrassalmenkatu 25)
• alennus normaalihintaisista terveys- 
 tuott eista 10 %, normaalihintaisista  
 aurinkolaseista 15 %, normaali-
 hintaisista kehyksistä ja linsseistä 
 20 % ja opti kon suoritt amasta 
 näöntarkastuksesta 15 € alennus

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

Luontaistuote Päivänpaiste 
(Mikonkatu 6)
• normaalihintaisista tuott eista 
 alennus 10 %.

Savon Kukka (Raati huoneenkatu 12)
• alennus normaalihintaisista kukista 
 5 %.

Respecta Oy (Porrassalmenkatu)
• selkä- ja raajatuet, liukuesteet ja 
 lonkkahousut 5 % alennuksella.

Kelloliike V. Pylvänäinen Oy 
(Porrassalmenkatu 25)
• alennus 10–15 % ostoksesta riippuen.

Apteekki Stella (Kauppakeskus Stella, 
Porrassalmenkatu 20)
• Normaalihintaiset D-vitamiini ja 
 kalsiumvalmisteet (ei lääkkeelliset)  
 -10 %. Nutricia Proteiinipitoiset 
 lisäravintovalmisteet, neljän pullon  
 ostajalle -10 %.

OULU
Uusi muoti  Oy (Torikatu 9) ja Haukiputaa 
(Väliti e 1)   
• -10 %.

Merimaaria, Rotuaarin, Kaakkurin ja Zep-
pelinin myymälöissä 
• -10 % normaalihinnoista. 

Fulari Oy (Kirkkokatu 19) 
• -10 %.

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

Käsityöliike Somikki (Kirkkokatu 29)
• -10 %.

Oulun Suutari ja Avainpalvelu Ky 
(Isokatu 37)
• -10 % tarvikkeista ja myynti tavaroista.

Lady Marilyn, Isokatu  
• -10 %.

Terveystalo Oulu 
• Luunti heysmitt auksista -10 %.

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

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

Ecco Store Oulu 
• -10 % normaalihinnoista.

Norin Kello ja Kulta Oy
• -10 % normaalihinnoista.

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

Lastenpuoti  Tintti  , BePop,   
• - 10 % ovh.

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

Life Prisma Länsi-Pori (Eteläväylä 2)  
• - 10  % ovh.
Life Puuvilla (Siltapuistonkatu 14) 
• - 10 % ovh.

Rajala Pro Shop, BePop   
• - 10 % kuvaustöistä.

PIEKSÄMÄKI
Euro Kello ja Kulta Ky (Häyrisenti e 4)
• -20 % (ei koske tarjoustuott eita, 
 työtä, Nominati on- tai Spinning-  
 tuott eita).

Pieksämäen tukituote ja apuväline 
(Häyrisenti e 2)
• -10 % tuott eista.

Kukka-ja Hautauspalvelu M. Mölsä ky 
(Keskuskatu 21)
• -10 %, leikkokukat ja ruukkukukat 
 käteiskaupalla. 

Kauneuspiste Outi  ja Riina
• -10 % tuott eista.

Jalkahoitola Anne Malk (Keskuskatu 23)
• -5 €.

My Lady Parturi-kampaamo 
(Kalevankatu 33)
• kaikki työt ja tuott eet -10 %.

SAVONLINNA
Instrumentarium (Olavinkatu 45)
• normaalihintaisista terveystuott eista  
 -10 %, normaalihintaisista aurinko-
 laseista -15 %, normaalihintaisista  
 kehyksistä ja linsseistä -20 % ja 
 opti kon suoritt amasta näön-
 tarkastuksesta -15 €. 

Elämänlanka Savonlinna (Olavinkatu 53)
• normaalihintaisista tuott eista -10 %.

Savonlinnan Uusi Apteekki (Citymarket, 
Tulliporti nkatu 10)
• alennukset käsikauppatuott eista: 
 D-vitamiinit ja kalkkivalmisteet sekä  
 liukuesteet kenkiin -10 % 

Hyvänolon Kauneuskeskus Ruusunen 
(Olavinkatu 57)
• Kampaamopalvelut 10 % alennus,  
 hoidot -10 %, ei jalkahoidot. 

Scannova Oyj 
• Luunti heysmitt auksesta 
 (DEXA-tutkimus) -20 %, hinta 120 €  
 sis. lausunnon. 
Tarvitaan lääkärin erikoislääkärin/lääkä-
rin lähete (Sininen Talo/Savonlinna). 
Yhteysti edot: Liisa Ollikainen, 
puh. 040 412 9976

TAMPERE
Kulta- ja kellokauppa Harry Wahlberg Oy 
(Kuninkaankatu 30)
• normaalihintaisista tuott eista -20 %.

Pirkan Kello Ky (Kuninkaankatu 19)
• normaalihintaisista tuott eista -15 %.

Koskiröntgen (Hatanpäänvaltati e 1) 
ajanvaraus p. 010 312 152
• DXA-luunti heysmitt aus -15 %.

Suomen Terveystalo, kuvantamisyksikkö 
(Rautati enkatu 27)
• luunti heysmitt aus -15 %.

TURKU
DBC Klinikka (Länti nen Pitkäkatu 21-23 B)
• -15 % palveluista. Mm. Bindex-
 luunti heysmitt aus.

Wau Lingerie -alusvaatemyymälä 
(Yliopistonkatu 26) 
• -10 % normaalihintaisista tuott eista.

Lahjan Tytöt (Yliopistonkatu 31) 
• -10 € aikuisten ja lasten harrastus-
 tunti en kausimaksusta.

VAAJAKOSKI
Vaajakosken kuntohoito Ky 
(Savonmäenti e 15), 
• -5 % normaalihintaisista hoidoista  

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

VARKAUS
Kommilan apteekki (Savonti e 42)
• -10 % normaalihintaiset 
 ei lääkkeelliset tuott eet.

Etuja ja alennuksia jäsenkorti lla vuonna 2017Etuja ja alennuksia jäsenkorti lla vuonna 2017
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N äillä sivuilla yhdistykset 
ilmoitt  avat tulevista tapah-
tumistaan ym. ti edotus-

asioista. Lisäti etoja löydät myös 
yhdistysten koti sivuilta: 
www.luustoliitt o.fi /yhdistykset

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitett ava 
28.4.2017 mennessä osoitt eeseen: 
toimisto@luustoliitt o.fi 

Kaikille osteoporoosia, osteopeni-
aa ja muita luustosairauksia sairas-
taville on perustett u suljett u kes-
kusteluryhmä, joka löytyy Faceboo-
kista nimellä ”Luustokuntoutujat”. 
Ryhmä on valtakunnallinen, kaikki 
voivat tulla mukaan. Ylläpitäjänä 
toimii Turun Seudun Luustoyhdis-
tys ry. Lisäti etoja: Jenni Laaksonen: 
puh. 040 559 2995.

Etelä-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Liisa Ollikainen, puh. 040 412 9976

Jäsenasiat
Sirkka Muurikka, 
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhdyshenkilö
terveydenhoitaja Maarit Salo, 
puh. koti  044 094 8162

Mikkelin vertaistukiryhmä

Yhdyshenkilö 
Marit Salo, p. 044 0948162

TULEVIA TAPAHTUMIA
Vertaistukiryhmän tapaamiset kerran 
kuukaudessa ti istaisin klo 16–17.30 Es-
terytalolla (Ott o Mannisenkatu 4).

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

4.4. Tutustuminen Ikioma Lääkäri-
keskukseen, Porrassalmenkatu 21.

2.5. Tapaaminen ulkoilun merkeissä.

LIIKUNTA
Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilahden-
katu 16) yhdistyksen jäsenillä mahdol-
lisuus kuntosaliharjoitt eluun omatoi-

misesti  5 €/kerta. Kuntosali harjoitt elua 
edeltää fysioterapeuti n alkukartoitus 
ja kuntosalikäytön ohjaus sekä henki-
lökohtaisen harjoitusohjelman laadinta 
hintaan 65 €.

Tapahtumista ilmoitetaan Mikkelin 
kaupunkilehdessä esteryn jäsenilmoi-
tusten yhteydessä.

Savonlinnan toimintaryhmä 

Yhdyshenkilö 
Eeva Tirkkonen, 0407202648, 
eeva.ti rkkonen@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA
Toimintaryhmän tapaamiset ovat joka 
kuukauden neljäs torstai järjestöta-
lo Kolomosessa (Pappilankatu 3) klo 
17–19. 

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

23.3. Ohjelma avoin

27.4. Vertaistuki- ilta, luento 
Luustoterveyden kulmakivet.

18.5. Kevätretki Tolvanniemen 
puutarhaan.

Tapahtumista ilmoitetaan 
Savonmaa-lehdessä.

LIIKUNTA
Yhteinen liikuntaryhmä Saimaan Syö-
päyhdistyksen Savonlinnan seudun 
osaston kanssa joka toinen maanantai 
paritt omilla viikoilla alkaen 16.1. (Easy-
Fit kuntokeskus, linja-autoaseman toi-
nen kerros).

Ohjatt u kuntosaliryhmä kuntokeskus 
EasyFiti ssä linja-autoasemalla keskiviik-
koisin klo 10–10.45 15.3 saakka.

Pieksämäen toimintaryhmä 

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

Vertaisryhmän yhdyshenkilö
Anne-Mari Tarvonen,
puh. 040 516 1029
am_tarvonen@hotmail.com

Yhdyshenkilö
Sirkka Nuuti nen, puh. 040 185 1640,
sirkka.eh.nuuti nen@gmail.com

Toimintaryhmän 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. työntekijä 
Pauli Lappi vammaispalvelusta.

Seuraavat jäsentapaamiset 9.3. ja 13.4.

LIIKUNTA
Tasapaino-liikuntaryhmä torstaisin klo 
15–17 Neuvokkaan Monitoimiti la (1. 
kerros). Maksuton jäsenille.

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

Tapahtumista ilmoitetaan Pieksämäen 
Lehden seurapalstalla

MUUTA ILMOITETTAVAA
Toimintakeskus Neuvokas avoinna ma-
to klo 9–15. Erilaisia toiminta ryhmiä ja 
vapaaehtoistoimintaa. Yhteysti edot: 
Leena Majava, puh. 050 360 0019.

Finnish Bone 
Society ry

Finnish Bone Society ry toimii yhdys-
siteenä luututkimuksesta kiinnostu-
neiden henkilöiden välillä sekä edistää 
alan käytännöllistä ja teoreetti  sta kehi-
tystä Suomessa. 

Koti sivut
www.fi nnishbonesociety.org

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

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

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

Jäsenasiat:
Sami Salo, sami_salo@hotmail.com
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Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sähköposti  
khluusto@gmail.com

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

Tiedotus ja jäsenasiat
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),  
Riitt a Salo, anjariitt a.salo@gmail.com.

Kanta-Hämeen Luustoyhdistys 
ry:n sääntömääräinen kevät-
kokous to 20.4.2017 klo 16.00 
Hämeen linnassa Kumppanuus-
talossa (Kirjastokatu 1, 2. kerros 
H  205). Sääntömääräiset asiat. 
Kahvitarjoilu. Hallitus

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsen- ja vertaistuki-illat Hämeen-
linnassa Kumppanuustalossa (Kirjasto-
katu 1, H 205).

16.3. klo 16 ”Omahoito ja kuntoutus”. 
Omahoidon koordinaatt ori Pauliina 
Tamminen Luustoliitosta. 

20.4. klo 16 Kevätkokous. Kutsu yllä.

27.4. klo 16 Keskusteleva vertaistuki-
ilta ja luustoliikuntaa

11.5. klo 16 Apteekin teemailta, aihe 
vahvistuu myöhemmin

Toukokuussa kevätretki. Tiedot myö-
hemmin sähköposti ssa ja Kaupunki Uu-
ti sissa sekä puheenjohtajalta.  
 
Jäsenkirje posti tetti  in tammikuun alus-
sa. Jos et ole sitä saanut, tai jos olet 
äskett äin hankkinut sähköposti n, lähetä 
siitäkin ti eto Ritva-Liisalle (aho.ritvalii-
sa@gmail.com), niin saat monenlais-
ta ajankohtaista lisäti etoa (jäsenkirje 
ilmestyy vasta syyskuussa). Seuraa 
KaupunkiUuti sten Järjestöpalstaa lau-
antaisin, ilmoitt  elemme siellä tapahtu-
mistamme.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sähköposti 
 luusto.keskisuomi@gmail.com

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

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

Hallitus vuonna 2017: puheenjohta-
ja Anu Salpakoski, varapuheenjohtaja 
Mirja Venäläinen, sihteeri Sanna Soke-
ro, netti  vastaava Päivi Mazzei, liikunta-
vastaava Mervi Kinnunen, varajäsenet: 
kultt uurivastaava Else Heikkilä ja Merja 
Penti käinen. 

Tiistaina 18.4. klo 17 murtuma-
hoitaja Mervi Kinnunen kertoo 
ajankohtaisista luustoterveyteen 
liitt yvistä asioista, jonka jälkeen klo 
18.00 yhdistyksen sääntömääräi-
nen kevätkokous, paikkana yhdis-
tyksen toimisto, Kilpisenkatu 18, 
Jyväskylä. Esillä sääntömääräiset 
asiat. Kahvitarjoilu. 

TULEVIA TAPAHTUMIA

Luustoinfo 16.3. klo 13, Kyllin Kypsä 
(Gummeruksenkatu 6, Jyväskylä.) Luen-
to: Luustonkunnon kulmakivet. Lisäk-
si keskustelua ja kysymyksiä aiheesta. 
Terveydenhoitaja, osteoporoosineuvo-
ja Mirja Kalima, Keski-Suomen Luusto-
yhdistys ry. Klo 15 mahdollisuus kokeilla 
pehmeää Taiji-liikuntaa, hinta 6 €/hlö. 
Tutustu paikkaan ja sen tarjontaan: 
www.kyllinkypsa.fi .   

Laula kanssain -vertaistukea laulellen, 
Reumayhdistyksen ti lat (Kilpisenkatu 
18). Aila Kuokkasen säestyksellä laule-
taan to 23.3. klo 13–15 Teemana: Vals-
sin taikaa, to 20.4. klo 13–15 Teemana: 
kevät, vappu ja kesän odotus. 

Selkämessut to 6.4. klo 15–20 Jyväs-
kylän kaupunginkirjasto (Vapaudenka-
tu 39-41, Minnansali). Teemana: Hyvää 
oloa Keski-Suomeen. Keski-Suomen 
Luustoyhdistys mukana messustandilla. 

LIIKUNTA
Jyväskylän kaupungin jumpparyhmä os-
teoporoosia sairastaville ma klo 16-17 
Puistokoululla, käynti  sisäpihan kautt a.  

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

puheenjohtaja, ti edott aja, 
netti  vastaava
Aira Hirvikoski , puh. 050-3310274    
aira.hirvikoski@hotmail.com

Varapuheenjohtaja
Olavi Ström, puh. 050 463 9235
 
Jäsenvastaava
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

Sääntömääräinen kevätkokous 
ke 26.4.2017 klo 18.00, Toiminta-
keskus Kompassissa (Yritt äjänti e 
5–7, Kokkola). Esillä sääntöjen 13 
§:n mukaiset asiat. Kahvitarjoilu. 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Ke 22.3. klo 18 Toimintakeskus Kom-
passi (Yritt äjänti e 5–7, Kokkola). Katso-
taan diaesitys ja keskustellaan luuston 
hoidosta sekä suunnitellaan virkistys-
retkeä ja sen ajankohtaa. Tervetuloa!

Toukokuu: Tapahtumakalenteri avoin. 
Ilmoitamme myöhemmin jäsenille.

Yhdistyksen oma kylpyläloma
Oma lomaviikko Kalajoella Kylpyläho-
telli Sanissa 22.–27.10. (Jukupolku 5, 
p. 08-469 2500, www.kalajokiresort.
fi ) yhteistyössä Hyvinvointi lomat ry:n 
kanssa. Kyseessä on STEA:n taloudel-
lisesti  tukema loma, joten täysihoidon 
omavastuu vain 25 €/vrk/hlö, yht. 
125 €. Lomalle pääsee yhteensä 35 
henkilöä. Lomajakso laitetaan Hyvin-
vointi lomien koti sivuille avoimeen ha-
kuun. Haku avoinna 1.3.–24.7.2017, 
linkki sähköiseen hakulomakkeeseen: 
htt ps://lomajarjestot.fi /t/HYVINVOINT/
calendar/info/20389 (sähköinen täytt ö 
suositeltavaa). 



   |  33  |Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

TA
PA

H
TU

M
A

KA
LEN

TERI

Käsin täytett äviä hakukaavakkeita voi 
ti lata Hyvinvointi lomien toimistolta, p. 
010 830 3400 tai toimisto@hyvinvoin-
ti lomat.fi . Huom. Tuetut lomat myön-
netään taloudellisin, terveydellisin ja 
sosiaalisin perustein: täytä hakemus 
huolellisesti  ja perusteluin. Huom. Lo-
malle ei pääse, jos olit vuonna 2016 
tuetulla lomalla.  

 

Kotkan Seudun 
Luustoyhdistys ry

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

Kevätkokous 22.3.2017 klo 14.00 
alka en Kumppanuustalo Viikarissa 
(Mariankatu 24 sisäpiha)

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

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, jäsenasiat
Riitt a Ala-Mäyry, puh. 040-5211203
riitt a.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 kevätkokous toimiti la Vetu-
rissa Kauppamiehenkatu 4, 2 krs, 
Kouvola.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Ke 15.3. klo 14.30–16 tutustutaan 
Kouvolan Aikuiskoulutuskeskuksen jal-
kaklinikkaan (Taitajanti e 2 Kouvola). 
Omakustanteinen osallistumismaksu 
8 € sisältää vastuukoulutt aja Tuulikki 
Hopposen pitämän luennon jalkojen 
omahoidosta, näemme jalkahoitolan 
ti lat, lisäksi kahvitarjoilu suolaisella ja 

makealla palalla. Jalkahoitotuott eiden 
ostomahdollisuus. Ilmoitt audu 1.3 
mennessä puh. 044 5204090 tai anni.
eskola@hotmail.com

Toukokuun lopulla suunnitt eilla yhdis-
tyksen kesäretki. Tietojen tarkennutt ua 
päivitetään koti sivua.

LIIKUNTA
Liikuntaryhmä jatkaa edelleen arkiper-
jantaisin klo 11–12. Kevätkauden vii-
meinen tapaaminen on 5.5. klo 11–12 
toimiti la Veturissa.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sähköposti : 
pirkanluu@gmail.com 

Puheenjohtaja
Ulla Siljamäki-Ojansuu
puh. 050 5283178
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi 

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

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

Pirkanmaan Luustoyhdistyksen 
sääntömääräinen kevätkokous ti  
11.4.2017 klo 17. Monitoimitalol-
la, Wivi Lönn -sali, 4 krs, Satakun-
nankatu 13 (käynti  Pellavatehtaan-
kadulta). Kokouksessa käsitellään 
yhdistyksen sääntöjen 13 §:ssä 
kevät kokoukselle määrätyt asiat. 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Ma 20.3. kello 15.00–16.15 yleisöluen-
to: Iloa elämään! Geriatrian professori 
Jaakko Valvanne. Paikka: Pääkirjasto 
Metso (Pirkankatu 6, luentosali Leh-
mus). Luen non järjestävät yhteistyössä 
Pirkan maan Luustoyhdistys ry ja Tampe-
reen Loma matkailijat ry. Jos haluat var-
mistaa istu mapaikan, ilmoitt audu vii-
meistään torstaina 16.3. Siskolle mie-
luiten sähkö posti lla sisko.a.rytkonen@
gmail.com tai puh. 050 353 9697. Sali 
on varatt  u klo 14.30 lähti en eli tervetu-
loa ajoissa!  

Jäsenilta ti  11.4. klo 17–19. Aihe: Jäsen-
edut tehokäytt öön – Liiton tarjoa mat 
palvelut tutuiksi. Alustajana/tsemp-
paajana Lauri Väänänen Luustoliitosta. 
Paikka: Monitoimitalo 4. krs, Ström-
mersali, Satakunnankatu 13 (käynti  
Pellavatehtaankadun puolelta).

Jäsenilta ti  9.5. klo 17–19. Aihe: Ver-
taistukea kävellen ja kahvitellen Tampe-
reen koskimaisemissa. Kokoontuminen 
on Keskustorilla, Tampereen Teatt erin 
rappusilla ja lähtö kello 17. Tarjoilun 
järjestämistä varten ilmoitt autumiset 
huhti kuun loppuun mennessä mielui-
ten teksti viesti nä Anja Saastamoiselle 
p. 040 593 0215.

LIIKUNTA
Reumayhdistyksen kanssa yhteis-
työssä järjestetyt tanssilliset jumpat 
jatkuvat noin kerran kuussa lauan-
taisin klo 15–16. Paikka Satakunnan-
katu 28 B (Reuma yhdistyksen ti lat 3 
krs. tai GL-salonki alakerrassa).  Hinta 
4–5 €/krt, varaa kolikoita. Ohjaaja-
na tanssiopett aja Heidi Smolander.  

Jumppa-aikataulu:
La 11.3.  klo 15–16 Lavis
La 8.4.   klo 15–16 Lavis
La 13.5.  klo 15–16 Lavis

LAVIS = jumpataan lavatanssimusiikin 
tahti in. 

Ilmoitt autumiset 10 päivää aikai-
semmin mieluiten sähköpostilla 
sisko.a.rytkonen@gmail.com tai puh. 
050 353 9697.  Paria ei tarvita, myös 
ystävän voi pyytää mukaan (ilmoita 
myös hänet!). Mukaan voi tulla yksit-
täisellekin kerralle.

Liikuntaluotsi 
Haluaisitko kaverin kävelylle, kuntosalil-
le tai uimahalliin tai vaikkapa museoon. 
Ota yhteytt ä Tampereen kaupungin 
luotsivaraukseen: luotsivaraus@tam-
pere.fi  tai puh.040-806 3910 (ma-to 
10–12). Sinulle etsitään vapaaehtoinen 
kaveriksi.

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

Yhteyshenkilöt
Raija-Maija Rantala, 
puh. 040 565 1995, 
raija-maija.rantala@er-pakkaus.fi 

Raija Lantt ola, 
puh 0400 600 35, 
raija.lantt ola@neti kka.fi 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsenilta to 9.3. klo 18 (Järjestötalo, 
Kauppakatu 1, Seinäjoki, kahvio, talossa 
hissi.) Aihe:  ”Osteoporoosin lääkehoi-
dosta”: Proviisori Tanja Ojanperä. 

Jäsenilta ke 5.4. klo 18 (Järjestötalo, 
Kauppakatu 1, Seinäjoki, kokoushuone 
1): Aihe: ”Vertaistuessa on voimaa”. 
Jenni Tuomela Luustoliitosta.

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

 

Pohjoisen 
Luut Lujiksi ry

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

Sihteeri, jäsenasiat
Tuula Räikkönen, puh 040-5100886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava
Anja Määtt ä, puh. 0400581427
anjatuira@luukku.com

Yhdistys on vuokrannut toimistoti lan 
Oulun Kumppanuuskeskuksesta, osoi-
te Kansankatu 53, 90100 Oulu.  Jäsenet 
voivat käydä paikalla keskustelemassa 
ja hakemassa materiaalia keskiviikkoi-
sin klo 12.30  alkaen tai sopimuksen 
mukaan muulloinkin.

Jäsenille suunnatut lääkäripalvelut 
puhelimitse jatkuvat. Soitt akaa ky-
symyksenne /asianne keskiviikkoisin 
14.30-15.30 välisenä aikana puh 0400-
699000. 

Yhdistyksen kevään yleiskokous 
Hailong-ravintolassa, Isokatu 8  klo 
17–18. 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Takka/vertaistuki-illat kuukauden 
viimeisinä keskiviikkoina  klo 17–19 
Asema-kabineti ssa (Kansankatu 53). 
Keskustellaan ajankohtaisista asioista 
ja vaihdetaan kuulumisia kahvitt elun 
lomassa. 

Yleisöluento osteoporoosista Pääkir-
jaston Pakkala-salissa 15.3. klo 17–
19.30. Luennoitsijat ilmoitetaan myö-
hemmin paikallislehdessä. Tule ja tuo 
ystäväsikin mukana. Yhdistys tarjoaa 
osallistujille iltapalan. 

LIIKUNTA
Kuntosalitoiminta:  Jäsenet voivat käyt-
tää haluamiaan kaupungin ylläpitämiä 
kuntosaleja. Seniorit voivat hankkia 
kaupungin kuntosalien/uimahallien se-
niorikorti n 35 €/koko vuosi.  

Ohjatt u ryhmäliikunta Mediterapian 
ti loissa (Hallituskatu 36 A, 6 krs) maa-
nantaisin klo 12.00–13.00 (5 €/henkilö/
kerta. Ota tarvitt aessa yhteys liikunta-
vastaavaan. Uusia liikkujia mahtuu mu-
kaan. 

Ulkoilutapahtuma Virpiniemessä 
22.4. Sukset mukaan, jos sää vielä sal-
lii. Ruokai lemme paikan päällä. Ilmoit-
tautuminen sihteerille. Lähtö Kumppa-
nuuskeskuksen edestä. 

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sähköposti : luustoyhdistys.
pohjoiskarjala@gmail.com

Puheenjohtaja
Mailis Asikainen, puh. 040 417 0310

Jäsensihteeri/liikuntavastaava
Tuula Pirnes, puh. 040 538 0168

Varapuheenjohtaja/kultt uurikaveri
Anita Kortelainen, puh. 040 734 5409

Vertaistukivastaava
Liisa Pesonen,
puh. 0400 857 640

Sihteeri
Henna Rusanen, 
puh. 040 146 5567

Kevätkokous to 27.4. klo 17.30 
alkaen Reumayhdistyksen ti loissa, 
Siltakatu 20 A, 4. krs, Joensuu. Esil-
lä sääntömääräiset asiat ja yhdis-
tyksen sääntöjen muutt aminen. 
Kahvi tarjoilu. 

TULEVIA TAPAHTUMIA
8.3. klo 17.30 runoilta Reumayhdistyk-
sen ti loissa (Siltakatu 20 A, 4. kerros) 
Teema: ”Tämän runon haluaisin sinulle 
lausua”. Tule ja lausu tai lue meille lem-
pirunosi. Voit tulla mukaan myös vain 
kuuntelemaan. Illan vetäjänä on kult-
tuurikaveri Anita Kortelainen. Kahvi-
tarjoilu ja arpajaiset!

Luento maaliskuussa yhdessä Sel-
käyhdistyksen ja Reumayhdistyksen 
kanssa. Luennoitsijana LL, fysiatrian 
erikoislääkäri,(kivunhoidon ja kuntou-
tuksen erikoispätevyys) Jukka Pekka 
Kouri. Luennon aihe, päivämäärä ja 
luentosali ilmoitetaan myöhemmin. 
Seuraa ilmoitt eluamme koti sivuilla ja 
lehdissä.

Ke 19.4. klo 17.30 jäsenillassa Reu-
mayhdistyksen ti loissa (Siltakatu 20 A, 
4 kerros) geriatriaan erikoistuva lääkä-
ri Markus Peltonen vastaa jäsenistöä 
askar rutt aviin kysymyksiin, joita koo-
taan etukäteen helmi-maaliskuun jäse-
nilloissa. Voitt e myös lähett ää niitä Liisa 
Pesosen sähköposti in, liisa.pesonen@
koti posti .net.

23.5. klo 17 on yhdistyksen 5-vuoti s-
juhla jäsenille Ravintola Eliaksessa 
(Kauppakatu 44). Luento aiheesta ”Os-
teoporoosin omahoito ja ravitsemus” 
(Ansa Holm, Luustoliitt o).  Hallituksen 
jäsen Liisa Pesonen kertoo yhdistyksen 
historiasta. Tarjoilun järjestämistä var-
ten ennakkoilmoitt autumiset ja ti edot 
erityisruokavaliosta Tuula Pirnekselle, 
puh. 040 538 0168 viimeistään 11.5.

Yhdistyksen oma lomaviikko
Yhdistys järjestää tuetun loman yhteis-
työssä Hyvinvointi lomat ry:n kanssa 
Huhmarissa 28.8.–2.9. Hakuaika 30.3.–
30.5.2017. Lomaa voi hakea paperiha-
kemuksella tai sähköisesti : htt ps://lotu.
lomajarjestot.fi /t/HYVINVOINT/calen-
dar/info/20111. Tuetulle lomalle voi-
vat hakea kaikki, paitsi tuetulla lomalla 
vuonna 2016 olleet. Ryhmän koko on 
20–50 henkilöä. Omavastuu on 20 €/
vrk eli yht. 100 €, lomaa tukee STEA. 
Seuraa ilmoitt eluamme koti sivuilla!
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LIIKUNTA
Vesijumpat  Vetrealla (Nepenmäenka-
tu 2, Joensuu). Selkäyhdistyksen vesi-
jumppiin voivat mennä mukaan myös 
luustoyhdistyksen jäsenet. Eniten ti laa 
on keskiviikon päiväryhmässä, iltaryh-
mät voivat olla joskus täynnä (voi men-
nä, jos mahtuu).
• Tiistaisin 10.1.–18.4. klo 17–18
• Keskiviikkoisin 18.1.–22.3. 
 klo 10.30–11.30
• 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 enna k-
koilmoitt autumisia. 

Ilmoitamme yhdistyksen tapahtumista 
Luustoti eto-lehdessä, sähköposti lla se-
kä tarvitt aessa Karjalaisen ja Karjalan 
Heilin järjestöpalstoilla. Jos olet äsket-
täin hankkinut sähköposti n, lähetä 
ti eto siitä luustoyhdistys.pohjoiskarja-
la@gmail.com, niin saat sähköposti isi 
lisäti etoa yhdistyksen ajankohtaisista 
asiois ta. Tiedot löytyvät myös Luusto-
liiton alaisilta koti sivuiltamme.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

    

Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdis-
tys ry:n varsinainen kokous 14.3. 
klo 12.30 Suokadun Palvelutalossa, 
Suokatu 6, Kuopio.  Kokouksessa 
käsitellään sääntöjen 13 §:n mää-
räämät asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsenpalaverit ti istaisin klo 12.30–15 
Suokadun palvelutalo 2 krs (Suokatu 6, 
Kuopio). 

14.3. Palvelutalossa virallinen yhdistyk-
sen kokous, ks. kutsu yllä.

11.4.  KYS:n luustohoitaja 

9.5. Kevään viimeinen tapaaminen 
”Luitt en vahvistamisretki”, jäsenten 
omakustanteinen kevätlounas muikun 
merkeissä Ravintola Sammossa (Kaup-
pakatu) 13 klo 12.30.  Ilmoitt autumiset 
Pirjo Sikaselle puh 050 536 2168 14.3. 
mennessä.

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

LIIKUNTA
Osteojumppa klo 11–12 ja tuolijumppa 
klo 13–14 torstaisin Torikatu 19, vetä-
jänä Nina Massa. Maksu jäsenille 5 € 
ja ulkopuolisille 6 €. Kevätkausi 12.1.–
18.5., ei helatorstaina.

Päijät-Hämeen
Luustoterveys ry

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

Rahastonhoitaja ja jäsenasiat
Tuija Lehti nen , puh. 040 730 8058
tuikkulehti nen@gmail.com

Muistatt ehan ilmoitt aa uudet ja 
muutt uneet yhteysti etonne Tuijalle.

Vertaistukipuhelin 040 192 5956, joka 
kuukauden ensimmäinen maanantai.

Sääntömääräinen kevätkokous 
28.3 klo 15.00 Invakeskuksessa. 
Kokouksessa käsitellään sääntö-
määräiset asiat. Kahvitarjoilu. 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäseniltapäivät keväällä Lahden Inva-
keskuksessa, (Hämeenkatu 26 A, 3 krs) 
klo 15–17.30. Kaikissa Invakeskuksen 
ti laisuuksissa kahvitarjoilu.

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

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

16.5 klo 13 vierailemme Lahden Histo-
riallisessa Museossa. Lahden Kartanon 
Ystävät kertovat kartanosta ja omasta 
toiminnastaan, kahvit / teet kartanolei-
voksen kera. Klo. 14.30 opastett u kier-
ros ”Tuhkasta Nousi Lahti ”-näytt elyyn 
ja omatoiminen tutustuminen Kari 

Piipon grafi ikkanäytt elyyn. Ensimmäi-
set 20–25 mahtuvat mukaan. Sitovat 
ilmoitt  autumiset arkipäivisin Annikil-
le ja maksu 15.4. mennessä, 7 €/hlö 
maksetaan yhdistyksen ti lille FI07 5612 
1120 3202 10. Saaja Päijät-Hämeen 
Luustoterveys. Viite 4006.  

LIIKUNTA
Kuntosalit keväällä.  Kuntosaliryhmis-
sä on vaihtelevasti  ti laa, kyselkää ti lan-
nett a  040-480 9920/ Annikki. Kausi-
maksu 35 €, tutustumiskerta ilmainen, 
kertamaksu 4 € maksetaan ohjaajalle. 
Pankkiti li FI07 5612 1120 3202 10.  
Mäkikatsomon 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 
(Tera piakulma, Kirkkokatu 10). Vapaa-
ajan ohjaaja Minna Rauhanlaakso on 
aina torstaisin ja erikseen sovitt uina 
tunteina joko keskiviikkona tai perjan-
taina. Minna avustaa tarvitt aessa lait-
teiden käytössä ja tekee henkilökohtai-
sen ohjelman. 

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

Ilmoitamme tapahtumistamme myös 
neti ssä www.neuvokas.fi   / sosiaali-ja 
terveysalan yhdistyksiä.

Pääkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

  

Toimistotyöntekijä vastaa puheluihin 
ti istaisin klo 12–15 (jäsenasiat, lääkä-
riaikojen varaukset, liikuntaryhmät): 
puh. 045 601 6105, toimisto@osteopk-
seutu.fi 

Puheenjohtaja 
Irene Roos, puh. 050 367 2167
irene.m.roos@gmail.com
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Pääkaupunkiseudun luustoyhdis-
tys ry:n kevätkokous ti  4.4. klo 
18.00 Kaisaniemenkatu 4 A, 3. ker-
ros. Käsitt elyssä sääntömääräiset 
asiat.

Pääkaupunkiseudun Luustoyhdistyksen 
tapahtumat on tarkoitett u ensisijaisesti  
oman yhdistyksen jäsenille. Saathan jo 
jäsenti edott eet sähköposti isi? 

Lähetämme sähköposti a tapahtumista 
ja yhdistyksen toiminnasta jäsenistölle 
6-8 kertaa vuodessa. Ilmoita osoitt eesi 
toimistoon. 

Lääkärit neuvovat jäseniämme osteo-
poroosiin liitt yvissä kysymyksissä. Varaa 
henkilökohtainen 20 min aika toimis-
tosta. Jäsenille 25 € ja ei-jäsenille 35 €. 
Jäsenkortti   mukaan! Käynnillä voi myös 
liitt yä jäseneksi. Ti 14.3. klo 15–17 (Reu-
matologi Ville Bergroth) ja ma 24.4. klo 
15-17 (Erikoislääkäri Seppo Kivinen), 
Kaisaniemenkatu 4 A. 3. kerros.

TULEVIA TAPAHTUMIA  
Jäsenillat Kampin palvelukeskuksessa 
(Salomonkatu 21, Kerhohuone Broidi)
Ti 21.3. klo 17–19 Osteoporoosin hoito. 
Reumatologi Ville Bergroth.

Ti 18.4. klo 17–19 Joogan avulla hyvin-
vointi a luustolle. Jooganopett aja Leena 
Karmakallio. Luento sopii kaikille, jotka 
ovat kiinnostuneet pitämään luut vah-
voina.

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

Ke 10.5. klo 9–18 Kevätretki Verlaan, 
UNESCOn maailmanperintökohteena 
olevaan vanhaan puuhiomoon ja pah-
vitehtaaseen. Bussi lähtee Kiasman py-
säkiltä. Jäsenille 25 €, muille 45 €, sis. 
matkat, lounaan, opastuksen ja kahvin. 
Sitovat ilmoitt autumiset yhdistyksen 
toimistoon viimeistään 18.4. Mainitse 
mahdollisesta erityisruokavaliostasi il-
moitt autumisen yhteydessä. Paikkoja 
on rajoitetusti ! Lisäti etoja retkestä net-
ti sivuillamme.

LIIKUNTA
Kevään liikuntaryhmät ovat alkaneet. 
Kysy mahdollisia vapaita paikkoja 
toimis tosta.

Hanko ja Raasepori 
– Hangö och Raseborg

Kevätkokous ti  7.3. klo 18  
Cafe Roxx Itäsatama.

VETORYHMÄN JÄSENET

Vetäjä 
Paula Hutt unen 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@luukku.com.            
Magga Åhman p. 050 400 2584.        
                                           
Varajäsenet: 
Carita Vahtera p.045 632 5629, 
carita.vahtera@gmail.com, 
Marlen Näsänen p.0400 478 019 ja                                                             
Karin Valti mo p.040 564 6917                 
                                                                   
LIIKUNTA                                                                                                 
Kuntosali klo 18–19 Astreassa maa-
nantaisin 24.4. saakka. Lisäti etoja Eira 
Taurèn p. 040 417 4336, eira.tauren@
gmail.com 

Jumppa Tita-Marian koululla keskiviik-
koisin klo 19–20.  Lisäti etoja Paula Hut-
tunen.

Ilmoitamme myös toiminnasta EU-leh-
den tapahtumia palstalla.  Kom ihåg att  
följa med EU-ti dningen.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

Osteoporoosineuvontaa: Osteoporoo-
siohjaaja Pirjo Hulkkonen, yhteyden-
otot ja soitt opyynnöt 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 Tuuri kokis-
sa (Pohjolank.12) kunkin kuukauden 
ensimmäisenä keskiviikkona klo 12. 
Vapaa muotoista keskustelua ja vertais-
tukea lounaan lomassa. Ilmoita osallis-
tumisesta viim. edellisenä maanantaina 
puh. 0400 768 884/Helena

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

Talvipäivä Marjolassa 25.3. klo 10–14. 
Ilm. viim. 20.3 mennessä.

LPR:n kaupunginteatt erissa 8.4. klo 13 
“Terijoelle” -esitys. Ilm. 24.3 mennes-
sä.

Kevätmyyjäiset 13.4. klo 8–18 Citymar-
keti ssa.

Hukkavuoren retki ma 15.5. klo 10-.

Teatt eriretki Lahteen “Harmony Sis-
ters” esitykseen toukokuussa.

Osteo-kerhot klo 13–15 (Perillistenkatu 
3, kerhoti la). 13.3. Päivi Jukkara Etelä-
Karjalan Martoista luennoi aiheesta 
“Ikääntyvän ravitsemus”.  24.4. luen-
noitsija avoin. 

LIIKUNTARYHMÄT JOUTSENO
Vesijumppa maanantaisin klo 12–13 
Palvelutalo Kangasvuokossa. Jäsenille 
6,50 € /kerta, ei-jäsenille 8 € /kerta. 
Tiedustelut puh. 040 727 0652 / Palve-
lutalo Kangasvuokko

LIIKUNTARYHMÄT LAPPEENRANTA
Tasapainojumppa Lappeenrannan Ur-
hei lutalon Judosalilla keskiviikkoisin 
klo 10.30–11.30. Ohjaaja Suvi Romp-
panen.

Vesijumppa ti istaisin klo 11–12, Palve-
lukeskussääti ön allasosasto (Kauppa-
katu 58-60, LPR). Jäsenet 5 €/krt, ei-
jäsenet 6,40 €/krt

Kuntosali Kahilanniemen kuntosalilla 
torstaisin klo 12.30 – 13.30, joka toinen 
torstai kiertoharjoitt elu, ohjaaja Maarit 
Venäläinen.

Kuntosali LPR:n uimahallin kuntosalilla 
ti istaisin klo 9.00–10.30.

Kuntosali Lauritsalassa Lauran kamma-
rissa (Hallituskatu 17–19) maanantaisin 
klo 12–13.30.
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FasciaMethod-kehonhuoltoryhmä 
perjantaisin klo 10 – 11 ja 11.15 – 12.15 
Hyvä Vire studiolla (Kauppakatu 61, 
2.krs). Akti ivisia venytyksiä fascialinjoja 
mukaillen, liikkuvuus- ja liikehallinta-
harjoitt eita rauhalliseen tahti in. Sopii 
hyvin senioreille. Ohjaaja Maarit Ve-
näläinen. 5 €/krt jäsenet ja ei-jäsenet.
Hinnat: kuntosalit, tasapainojumppa 
jäseniltä 3 €, ei-jäseniltä 4 €/krt.

Tarkempia ti etoja: liikunnat Riitt a puh. 
040 861 3191 ja teatt erit ym. Anneli 
puh. 045 124 1540.

Seuraa myös ilmoitt elua Vartti  - 
lehdes sä ja yhdistyksen koti sivuilla: 
www. osteosaimaa.fi .

Salon 
Luustoyhdistys ry

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

Jäsenasiat
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, liikuntavastaava
Elina Friberg 
p. 044 568 9929 
epfriberg(at)gmail.com

Liikuntavastaava
Aino Männikkö 
p. 0400 531 268
mannikkoa(at)gmail.com

Rahastonhoitaja
Heikki Männikkö
Ojati e 2-8 as 3 24800 Halikko
p. 044 257 6622
mannikko36(at)gmail.com

Vertaistukihenkilöt alueitt ain

Salo: Elina Friberg, Heloisa Hongisto, 
Kristi ina 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 Männikkö, Eila Paju 
p. 040 5726147 paju.eila@gmail.com. 
Salo, Särkisalo: Sinikka Kähkönen 
p. 040 775 7925.

Salo, Perniö: Maija Leirola 
p. 0400 743605, Pirkko Pekkarinen 
p. 040 833 8189 pirkko.pekkarinen@
gmail.com.

Koski Tl: Riitt a Lahti   p. 044 584 0939 
kasperinti e.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 Kävely ja muu liikunta 
avuksi alaraajojen ongelmiin. 

2.3.  klo 17 on kevätkokous.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsentapaamiset kuukauden ensimmäi-
senä torstaina. Huhti kuun luennon aihe 
avoin. Toukokuun tapaaminen kevätret-
ken yhteydessä. Salon luustoyhdistyk-
sen jäsentapaamiset SYTY ry:n ti loissa, 
Helsinginti e 6, Salo. www.salonsyty.fi / 

Salon SYTY ry
ATK-koulutusta jäsenet voivat saada ha-
lukkuutensa mukaan, varaa aika Akilta. 
Ota oma koneesi mukaan. Halukkaita 
opastajia toivotaan ilmoitt autuvan SY-
TYlle!

Hyvinvointi pysäkki to klo 13–17. Lähi-
hoitajaopiskelijat tekevät maksutt omia 
terveystestejä. 

Ruususet-askarteluryhmä SYTYn salis-
sa Sydänyhdistyksen kanssa keskiviik-
koisin klo 14-16. Ohjaajana taideaineit-
ten opett aja Elsi Pohjavirta. Tiedustelut 
Ulla Sagulin-Lehti nen p. 050 547 0242. 
Yhdistyksemme osallistuu ohjaajan 
matka- ja materiaalikuluihin.

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

maali uimahallimaksu kassalle tai kausi-
korti n näytt ö ja kauden lopussa 1 €/ krt 
jäsen, muut 2 €/krt yhdistyksen ti lille 
FI92 4715 2020 0045 56. Ohjaajat Aino 
Männikkö p. 0400 531 268 tai Elina Fri-
berg p. 044 568 9929.

Ollikkalan kuntosali (Hämeenojankatu 
9, Salo) varatt u jäsenille ti  klo 10.30 - 12 
ajalla 10.1. – 25.4.  Yhteyshenkilö Oili 
Virta p. 0400 693 273. Fysioterapeutti   
Eerik Breilin ohjaa noin kerran kuussa. 
Maksuton.

Koski Tl. tuolijumppa Koskisali (Hä-
meenti e 12) ma klo 15-16 ajalla 9.1. – 
8.5., ei 17.4. Ohjaaja Riitt a Lahti  p. 044 
584 0939. Ryhmä toimii yhteistyössä 
Sydänyhdistyksen kanssa. Maksuton. 
Ikäkeskus Majakassa curling ma klo 
9– 10, yhteistyössä Halikon Eläkkeen-
saajien kanssa. Maksuton.

Salon liikuntatoimen Pirteytt ä Päiviin 
-ryhmät 16.1.–30.4. Katso koti in jaett u 
kaupungin liikuntaopas. Osan ryhmistä 
ohjaa yhdistyksen vertaisohjaaja. 

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Olli Simonen
etunimi.sukunimi@fi mnet.fi 

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

Yhdistyksen sääntömääräinen ke-
vätkokous to 16.3. klo 18.00 Kam-
pin Palvelukeskus, Salomonkatu 
21 B, kerhohuone Fade, Helsinki. 
Sääntömääräisten asioiden lisäksi 
asialistalla on yhdistyksen hallituk-
sen ehdotus yhdistyksen sääntö-
muutoksiksi. Hallituksen ehdotus 
sääntömuutoksiksi on nähtävillä 
1.3.2017 alkaen yhdistyksen www-
sivuilla osoitt eessa www.suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi /yhdistys/
jäsenkokoukset.
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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 koti sivuilla (www.suomenosteo-
poroosiyhdistys.fi ). 

Osteoporoosin opinto- ja virkistys-
päivät 15.–16.6. Heinolan kylpyläho-
telli Kumpeli 195 €/2hh maksett una 
viim. 25.3. ja sen jälkeen 210 €/2 hh 
(sis. majoituksen ja täysihoidon lisäksi 
kaiken ohjelmaan kuuluvan). 1 hh 45 
€ lisämaksu. Ei majoitt uville osallistu-
mismaksu 20 €/1 pv ja 30 €/2 pv mak-
sett una viim. 25.3. ja sen jälkeen 30 
€/1 pv ja 40 €/2 pv. Päivämaksut eivät 
sisällä aterioita/kahvitarjoilua (ostett a-
vissa erikseen hotellin vastaanotosta). 
Teatt  erilippu lunastett avissa erikseen 
maksamalla teatt erilipun ja teatt erikah-
vin hinnan 32 euroa yhdistyksen ti lille. 
Ilmoitt audu maksamalla osallistumis-
maksun yhdistyksen ti lille FI89 8000 
1670 4512 94. Huom: Kirjoita ti lisiir-
tolomakkeen viesti osaan osallistujan 
nimi, sähköposti osoite ja posti osoite. 
Ohjelma: www.suomenosteoporoosi-
yhdistys.fi /ajankohtaista/ti edott eet. 

Vuoden 2016 opinto- ja virkistyspäivien 
luentodiat ja valokuvia nähtävillä yhdis-
tyksen sivuilla. 

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sähköposti : turunseudun-
luustoyhdistys@gmail.com

Sosiaalinen media: 
www.facebook.com/luustoturku/ ja 
www.twitt er.com/luustoturku/

Puheenjohtaja
Jenni Laaksonen, puh: 040 559 2995

Ajankohtaiset ti edot toiminnastamme 
saat liitt ymällä sähköiselle ti edotuslis-
talle lähett ämällä sähköposti osoitt eesi 
yhdistykselle. Tammikuussa posti tetun 
jäsenkirjeen yhteydessä läheti mme 
jäsenistöllemme jäsenkyselyn, johon 
vastaaminen on ensiarvoisen tärkeää 
toiminnan kehitt ämisen kannalta. Yllä-
pidämme myös “Luustokuntoutujat”-
vertaistukiryhmää Facebookissa.

Ti 11.4. klo 18 kevätkokous, sään-
tömääräiset asiat. HappyHouse, 
Ursininkatu 11. Ennen kokous-
ta esitt elyssä ja maistatuksessa 
Karviais ten ti lan luustoterveelliset 
Voima Papu -härkäpaputuott eet. 
Kahvi- ja hedelmätarjoilu.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Ke 15.3. ja 17.5. klo 12–18 Luustoter-
veyden kulmakivet -teemapäivä TULE-
Tietokeskuksessa. Yhdistyksen vertai-
nen tavatt avissa.

Su 19.3. klo 14–17 TULEX-messut Ruu-
sukortt elin juhlasalissa. Paikalla myyjiä 
ja esitt elijöitä. Buff etti   ja arpajaiset.

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

Ke 21.6. klo 19 Eloheinäkesä (ensi-ilta), 
Samppalinnan kesäteatt eri. Tarkemmat 
ti edot myöhemmin.

Kursseille ilmoitt autumiset ja lisäti e-
dot tapahtumista: turunseudunluusto-
yhdistys@gmail.com tai 040 559 2995/ 
Jenni. Maksut yhdistyksen ti lille. FI44 
4309 0010 2805 68.

LIIKUNTA
Kuntosalivuorot joka maanantai klo 
15–17 (vain luustoyhdistyksen jäsenil-
le) ja joka keskiviikko klo 17.30–19.30 
(kaikille tule-yhdistysten jäsenille) Ruu-
sukortt elissa (katutaso). Laitt eita käyte-
tään omatoimisesti , mutt a yhdistyksen 
vertainen on paikalla vuoron vastaava-
na. Käytössä liikuntasalin pukuhuoneet.

Lasten luustojumppa perjantaisin klo 
15–16 Ruusukortt elin liikuntasalissa. 
Ryhmä on tarkoitett u alle kouluikäisille 
lapsille ja siihen osallistutaan yhdessä 
oman aikuisen kanssa. Ryhmä on mak-
suton, ilmoitt autumiset ja ti edustelut 
sähköposti tse.

Kaatumiskurssi ti istaisin 14.3., 21.3. ja 
28.3. klo 18–19.30. Liikuntakeskus Alfa 
(Raunistulanti e 15). Kurssilla tehdään 
kaatumisharjoitt eita ja kehon motoriik-
kaa kehitt äviä harjoituksia lihaskuntoa 
unohtamatt a. Tunnit sopivat kaiken 
kuntoisille ja harjoitt eet tehdään turval-
lisesti  ja ohjatusti . Hinta 25 € yhdistyk-
sen jäsenille (muut 30 €). Kysy vapaita 
paikkoja!

Mindfulness-kurssi torstaisin 30.3., 
6.4., 20.4., 27.4. ja 4.5. klo 18–19, Ruu-
sukortt elin liikuntasali. Kurssilla harjoi-
tellaan ti etoista läsnäoloa ja oman olon 
kuuntelemista. Hinta 40 € yhdistyksen 
jäsenille (muut 50 €). Ilm. 16.3. men-
nessä.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosförening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimintaan 
olemalla yhteydessä hallituksen jäse-
niin!

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

Sihteeri ja Jäsenasiat
Kirsti  Hast
puh. 040 561 87 80
kirsti .hast@pp.inet.fi 

Muut hallituksen jäsenet
Birgitt a Finne
puh. 0400 854 849
birgitt a.c.fi nne@gmail.com

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

Kuva: Pixabay
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T ämän kertainen risti kko si-
sältää viesti n Luustoliitolta 
vuott a 2017 varten. Ratkaise 

ensin risti kko vihjesanojen avulla ja 
arvaa sitt en viesti n sisältö. 

Lähetä vastauksesi Luustoliiton toi-
mistoon ma 24.4. mennessä joko 
sähköposti lla: toimisto@luustoliit-
to.fi  tai kirjeitse: 
Suomen Luustoliitt o ry
Arkadiankatu 19 C 36
00100 Helsinki. 

Muistathan ilmoitt aa myös nimesi 
ja osoiteti etosi, sillä arvanneiden 
kesken arvotaan kolme keväistä 
yllä tyspalkintoa.

Suomen Luustoliitt o ry
Arkadiankatu 19 C 36, 
00100 Helsinki

Liity jäseneksi: 
www.luustoliitt o.fi 

HENKILÖSTÖ
toimistosihteeri 
Lauri Väänänen
puh. 050 539 1441
toimisto@luustolii  o.fi 

järjestösuunnitt elija 
Jenni Tuomela
puh. 050 442 3999
jenni.tuomela@luustolii  o.fi 

omahoidon suunnitt elija 
Vuokko Mäkitalo
puh. 050 313 7263
vuokko.makitalo@luustolii  o.fi 

omahoidon koordinaatt ori 
Pauliina Tamminen
puh. 050 371 4558
pauliina.tamminen@luustolii  o.fi 

toiminnanjohtaja 
Ansa Holm
puh. 050 303 8129
ansa.holm@luustolii  o.fi  

 1.  Luustoliiton uusimman 
 omahoidon työntekijän etunimi.
2.  Luustoliiton naispuolisen 
 ”pr-henkilön” nimi.
3.  Luustoliiton toiminnanjohtajan  
 etunimi.
4.  D-vitamiinin lähde, nauti taan  
 kesällä.
5.  Tätä saa maitotaloustuott eista,  
 mutt a myös esimerkiksi 
 pähkinöissä sitä on. 
6.   Luustoliitt o järjestää näitä 
 yhteistyössä Hyvinvointi lomien  
 kanssa, rentoa yhdessä oloa ja  
 asiaa luustoterveydestä.
7.  Edellisessä Luustoti edossa ollut  
 Lujien Luiden kesäkurpitsa-
 resepti  tuli tästä kaupungista. 
 Merenrantakaupunki eteläi-
 sessä Suomessa. 
8.  Luustoliiton toisen ”pr-henkilön” 
 nimi.

9.  Luustoliiton järjestö-
 suunnitt elijan etunimi.
10. Luustoliiton toimisto-
 sihteerin etunimi.
11. Luustoliiton omahoidon 
 koordinaatt orin etunimi.

Edellisessä lukijakilpailussa arvuu-
telti in kuinka monta jäsentä Luus-
toliiton jäsenyhdistyksissä olisi vuo-
den lopussa 2016. Oikea vastaus on 
3 485. Kolme lähimmäksi arvannut-
ta olivat:

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

Voitt ajille lähetämme mukavan 
talvisen luustoa hellivän yllätys-
palkinnon. Onnea voitt ajille!

Lukijakilpailu: TALVIRISTIKKO
7. 9. 11.

2. 6.
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Ainutlaatuinen
täsmätuote luustolle

Monipuolinen kalsium  
luustosi tueksi!

M

APTEEKISTA

500 mg kalsiumia, 
joka on tärkeä luuston 

rakennusaine.

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

25 mikrog D3-vitamiinia, 
joka varmistaa kalsiumin

imeytymisen.

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

3-vitamiinia ja  
K2

Vahva luusto on monen elämäntapa- ja perintö-
-
-

rakennusaineita. Aikuisen luustossa on noin kilon 
verran kalsiumia, ja koska luu on uusiutuvaa ja elä-

kalsiumin kaveriksi D-vitamiinia. 

Kolmas lenkki vahvan luuston rakentamisessa 
on K-vitamiini. K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja 
D-vitamiinin vaikutuksia, sillä K-vitamiinin avulla 

luuston rakenne tulee vahvaksi. K-vitamiinia esiin-

2-vitamiinia, joka on 
-


