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Luustoliiton jasenyhdistyksille

Seuraava Luustotieto-lehti ilmestyy 25.5.2018. Kun toimitatte yhdistyk-
senne tapahtumakalenteriaineiston lehted varten maaraaikaan 26.4.2018
mennessa, laittakaa mukaan vain ne tapahtumat, joiden paivamaara on
lehden ilmestymispaivana tai sen jalkeen.




Paakirjoitus

Lonkkamurtuman
kdypaa hoitoa
vuodesta 2006

nsimmainen lonkkamurtu-
E maa kasitteleva Kaypa hoito

-suositus julkaistiin vuonna
2006. Lokakuussa 2017 ilmeistyi
hoitosuosituksen toinen paivitys.
Sen mukaan lonkkamurtuman
riskid voidaan pienentada puuttu-
malla kaatumisriskia suurentaviin
ja luun lujuutta heikentaviin teki-
j6ihin. Potilaan kivun tehokas hoi-
to luo pohjan lilkkkumaan paasylle ja auttaa ehkaisemaan komplikaatioita.
Leikkaus tehdaan viivytyksetta sellaisella menetelmalla, joka mahdollistaa
tayspainovarauksen. Mobilisaatio aloitetaan heti leikkauksen jalkeen. Lii-
kuntaharjoittelu siséltdd myos progressiivista lihasvoimaharjoittelua.

Kéypa hoito -suositusten laatiminen alkoi Suomalaisen Laakariseuran
Duodecimin laakérintyén laatuhankkeena vuonna 1994. Pian todettiin, et-
ta laadun kehittdmiseen tarvitaan tutkimusnayttdon perustuvia kansallisia
hoitosuosituksia. Ensimmainen Kéypa hoito -suositus julkaistiin vuonna
1997. Télla hetkella suosituksia on yhteensa 105.

Kéypéa hoito -suosituksia laativat Duodecimin ja erikoislaakariyhdistysten
asettamat moniammatillliset asiantuntijaryhmat. Suositusaiheet valitsee
ehdotusten perusteella Duodecimin Verkostovaliokunta. Aiheen valinnassa
huomioidaan ongelman yleisyys, siita aiheutuvat inhimilliset ja taloudelliset
kustannukset ja tiedon tarve.

Tyon alussa maaritellaén ne kysymykset, joihin suosituksessa pyritaan vas-
taamaan. Laajan kirjallisuushaun pohjalta valitaan oleelliset tutkimukset,
joihin suosituksessa viitataan. Tarkeimmista kohdista kirjoitetaan suosituksia
perustelevat ndytonastekatsaukset. Liséksi hoitosuosituksiin liittyy lisatie-
toartikkeleita ja erilaisia suositusten kayttoonoton tukimateriaaleja. Useat
jarjestot, kuten Luustoliitto, antavat arvokasta palautetta erityisesti suosi-
tusten potilasversioihin.

Kaikki Kaypa hoito -suositukset kayvat lapi laajan lausuntokierroksen ja ovat
koko tydryhman hyvaksymia. Suosituksia pyritaan pitémaan ajanmukaisina
paivittdmalla ne maaréajoin ja tarvittaessa térkeadn uuden tiedon myota.
Kéypa hoito -suositukset ovat kasvaneet tarkedksi osaksi suomalaisen ter-
veydenhuollon tieto-ohjausta ja ne kuuluvat seka laakéreiden ettd muiden
ammattilaisten ja potilaiden kayttoon.

JORMA KOMULAINEN
Kéypé hoito -suositusten paatoimittaja

e | uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Hallitus 2018

Puheenjohtaja:

Heli Viljakainen Nurmijarvi
Varapuheenjohtajat:
1. Tiina Huusko Espoo

2. Ritva Makela-Lammi  Turku

Hallitus:

Anneli Kerminen Helsinki
Seppo Kivinen Hameenlinna
Heikki Kroger Kuopio

Riku Nikander Tampere
Helena Valta Helsinki
Varajasenet:

1. Hillevi Karjalainen Kuopio

2. Sirkka Nuutinen Pieksamaki

Jasenyysasiat:

Katso oma yhdistyksesi lehden
takaosasta ja ota yhteyttd oman
yhdistyksesi yhteyshenkil6on.

Lehden osoitteenmuutokset:
Luustoliitto on jasenyhdistyksineen
siirtynyt keskitettyyn jasenrekisteriin.

Lehden tilaukset ja osoitteenmuutokset
p. 050 539 1441 klo 9-14

tai sahkopostilla toimisto@luustoliitto.fi.

Sahkoinen jasenkirje Luustoviesti,
tilaukset: toimisto@luustoliitto.fi

Sahkoinen kirje luustoterveyden
ammattilaisille: www.luustoliitto.fi/
ammattilaiset tai lahetd sahkoposti
osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi
ja kerro halustasi saada jatkossa
ammattilaiskirje

Liity jaseneksi: www.luustoliitto.fi
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Lonkkamurtuman saanut
Maila Taiponen (78 v.):

"Ajattelin, etta elama oli tassa.”

Helsingin harmaus on jddnyt taa. Olen junassa matkalla Savonlin-
naan jutuntekoon. Mikédn ei voi olla kauniimpaa kuin valkoisten han-
kien peittdmdt upeat Punkaharjun maisemat tai pakkashuurun keskel-
td nouseva Olavinlinna talviauringossa. Olen tullut haastattelemaan
Maila Taiposta, Etelé-Savon Luustoyhdistyksen jésentd.

aman eksoottisempaa kotia

voi hakea. Maila Taiponen (78

vuotta) asuu entisen K-kau-
pan myymalénhoitajan asunnossa.
Maila johdattaa minut halki entisen
myymalatilan. Seinalla on vanha
maitotuotteiden hinnasto markka-
ajoilta, silloisia ostoskarryja, monen-
laista nahnyt ja kokenut myyntitiski ja
monta muuta menneen ajan muistoa.
Lattialla lepaa K-kaupan valokyltti
vuosikymmenten takaa.

- Se oli aikoinaan ainoa katuvalo
koko alueella ja se loisti kauas, Maila
muistelee.

Siirrymme myymalan takaosan
kautta asuinpuolelle, Mailan kotiin.

- Ajattelin ensin, ettd otan sinut
vastaan takaovella, mutta méki sinne
on jyrkka ja nyt on vield kova pakka-
nen, joten tulimme kaupan kautta.

Kauppa oli aikoinaan Mailalle
haaveiden tayttymys.

- Tiesin jo pikkutytténa, mika on
haaveammattini: halusin likkeapulai-
seksi.

Maila pééasi tosin paljon pidem-
malle, mutta annetaan Mailan itse
kertoa oma tarinansa.

Sisulla elamassa
eteenpain

Maila on kotoisin Rantasalmelta viisi-
lapsisesta perheesta. Isé kuoli Mailan
ollessa kolmevuotias ja éiti jai yksin-
huoltajaksi.

- Se oli rankkaa aikaa, silla
maalaistalossa riitti tyota. Kaikki sai-
vat osallistua kykyjensé ja voimiensa
mukaan, Maila muistelee.

Aiti avioitui viiden vuoden kulut-
tua uudelleen ja perhe muutti ensin
Sulkavalle, jossa Maila aloitti kan-
sakoulun, ja sieltd vuoden jalkeen
Savonlinnaan.

- Olimme tyodlaisperhe. Molem-
mat vanhemmat olivat téissé vaneri-
tehtaalla.

Vaikka perhe ei ollut varakas,
lapsista pidettiin hyva huoli. Puutetta
ei ollut mistaan.

Mailan yksi luonteenpiirre on
sisukkuus. Kun han ei syysta tai
toisesta osannut kirjoittaa opettajan
mielestd jotakin kirjainta tarpeeksi
hyvin, Maila harjoitteli kaunokirjoi-
tusta niin kauan omatoimisesti, etta
sai opettajalta lopulta arvosanaksi
tayden kympin.

Samoin kavi jalki-istuntojen.
Nimittdin jostakin syystd Maila oli
jdényt kerran jalki-istuntoon:

- Silloin ajattelin, etta tdma olkoon
ensimmainen ja viimeinen kerta.

Ja niin kavi. Maila ei tuon yhden
kerran jalkeen ollut koskaan enaa
jalki-istunnossa.

Haaveesta totta

Maila kavi kansakoulun loppuun.
Koska Maila parjasi hyvin koulussa,
opettaja tarjosi hanelle oppikouluun
vapaaoppilaspaikkaa - siihen aikaan
nimittain oppikoulun kaynti maksoi
oppikirjojen lisaksi. Mutta Mailan
suuri haave kaupassa tyoskentelysta
voitti ja han lahti viisitoistavuotiaana
myymalaharjoittelijaksi.

- Tosin minulle oltiin sanottu, etta
minusta ei voi tulla myyjaa, kun olen
niin hiljainen.

Maila saattoi jo pienena tyttona
lahted aidin kauppa-asioille ja vain
seista pitkia aikoja hiljaa myymaléassa
ihailemassa myyjien tyota. Ostos-
ten teko unohtui kaupan arkitohinaa
katsellessa.

- Aiti sai ihmetell3, missa tavarat
viipyivat, Maila nauraa muistoilleen.

Myos Mailan veli oli kauppa-alal-
la. Maila paasi harjoitteluvaiheen jal-
keen veljen kauppaan myymalanhoi-
tajaksi. Vapaa-ajanongelmia ei ollut,
silla sité ei juuri jaanyt:

- Saatoin vaihtaa tyotakin suoraan
yOpaitaan.

Veli piti my6s tarkkaa kuria pikku-
siskolleen, eikd Maila kdynyt mis-
saan silloisissa nuorten huvituksissa.
Aviomiehen |6ytaminen onnistui siitd
huolimatta:

- Naapurissa oli sopiva, Maila
nauraa.

Mailan aviomies toimi Shellin
Savonlinnan-varastolla varastonhoi-
tajana. Kun huoltoaseman varastoa
oltiin siirtdméassa Varkauteen, siirtyi
my®&s mies kauppaan toihin.

- Kaupassa on aina miehelle toita.
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K-kauppiaaksi

Mailan veli oli hankkinut itselleen
kaksi myymalaa, joista pienemman
han tarjosi pikkusiskolleen ja itse alkoi
hoitaa valintamyymalaa. Niin Mailas-
ta tuli K-kauppias 25-vuotiaana. Aa-
mut aloitettiin viiden kuuden aikoihin
lihatiskin laitolla ja illalla kuuden jal-
keen suljettiin myymala ja siivottiin.
Mies hoiti kiinteistoad ja monia muita
kéytannon asioita seké ajoi kotiinkul-
jetukset.

Kohta léhella oleva Osuusliike
luopui myymalastaan. Maila paatti
siirtyd eteenpain urallaan ja muut-
ti Osuuskaupan entiseen silloista
myymalaansa suurempaan tilaan
pitdmaan kauppaa. Lisaksi kaupan
yhteydessé oli kauppiaalle asuintilat.

16|

Tuo Osuuskaupan entinen rakennus
on tana paivanakin Mailan kotina.

Tuohon aikaan kaupassa riitti tyd-
ta:

- Jauhot, riisi ja sokeri tulivat sa-
keisséa ja punnittiin ja pakattiin kilon ja
kahden kilon pusseihin. Hiiva leikat-
tiin rullarihmalla. Lihat leikattiin ja
jauhettiin.

Myéskaan asiakkaita ei tarvinnut
houkutella tarjouksilla tai mainok-
silla. Heitad riitti muutenkin. Maila oli
toteuttanut haaveensa ja ylikin:

- Tuolloin ajattelin, ettad tahan ei
vasy ikina!

Kaiken tohinan keskelle Taiposille
syntyi kaksi tyttda. Mailan aiti paatti
tulla auttamaan perheen arjessa:

- Aiti teki ruuan ja hoiti lapset ja
koiran. Rouva tuli kaupan puolelta
valmiiseen poytaan, Maila muistelee.
Mailan éiti oli perheen arjen apuna
aina siihen asti, kun Maila taytti 40
vuotta. Silloin &iti ilmoitti, ettd per-
heen pitaisi ruveta itse parjgdmaan.
Toisin kévi: Mailan tati tuli jatkamaan
sidin tyota.

- En kumpaakaan pyytanyt autta-
maan, vaan molemmat tulivat luon-
nostaan.

Vaikkei Maila aikoinaan mennyt-
kaan oppikouluun, hénta kiinnosti
opiskelu. Nimittain han kévi monen-
laisia myyjille ja kauppiaille tarkoitet-
tuja kursseja.

- Olen kaynyt siivouskursseja ja
monenlaisia ruoanvalmistukseen ja
terveellisyyteen liittyvia kursseja,
Maila kertoo.

Kaupanpidosta lahti into

Aviomies kuoli kolmekymmenta
vuotta sitten. Maila jai yksin ja joutui
opettelemaan monenlaiset kaytan-
non tyét talon oljylammityksesta ja
auton huollosta lahtien.

- Sita ei arvannut, miten monen-
laisia toitd mies oli tehnyt.

Kaupanpidosta l&hti into. Viimei-
set vuodet kaupassa Maila teki vakisin
ja 55 vuotiaana han paatti lopettaa.
Silloin hénella oli 40 vuotta kestanyt
kaupan alan ura takana, josta yritta-
jana viimeiset 30 vuotta ja han ol
saanut ansioistaan diplomikauppiaan
tittelin.

- Silloin vasta tajusin, miten rank-
kaa tyo oli ollut, Maila muistelee ja
jatkaa:

- Olisi leipa voinut irrota paljon
helpommallakin.

60 vuotiaana Maila jai lopulta
elakkeelle oltuaan ensin Mannerhei-
min Lastensuojeluliitossa toissé ve-
taen iltapaivakerhoa ja hoitaen liiton
myymalaa.

Maila j&i asumaan kaupan yhtey-
dessé olevaan asuntoon. Kotona on
esilld oman haédkuvan lisaksi kuvia
lapsenlapsenlapsista - niitékin on jo
Viisi.

- Viime kevaana syntyi heista kol-
me lahes yhta aikaa.



Murtumien ketju

Kun kyselen Mailan murtumahisto-
riasta, 10ytyy sieltd selva murtumien
ketju vuosikymmenten ajalta:

- Olin nostellut myymalassa 25
kiloa painavia maitokoreja, jolloin
selkani kipeytyi. Tama oli 80-luvun
puolivalissa.

Laakari ei osannut sanoa sen
kummempaa. Han suositteli, ettei
Maila enda nostelisi niin painavia
asioita ja passitti takaisin toihin. Asia
jai siihen. Tosin selka vaivasi Mailaa
pitkddn. Mydhemmin on ilmennyt,
ettd kyseessa oli todennakaisesti ni-
kamamurtuma. Mailan pituus onkin
lyhentynyt useita sentteja.

Reilun kymmenen vuoden kulut-
tua murtui ranne kahdesta kohdasta,
kun Maila kompastui eteisen lattialla.
Silloin héan sai osteoporoosidiagnoo-
sin, luuladkehoidon seka suosituksen
syoda kalkkitabletteja.

- Ranne laitettiin hurjan nakdiseen
ulkoiseen metallitukeen kipsin sijaan.
Diagnoosin saaminen ei tuntunut sen
kummemmalta.

- Ajattelin vain, ettd luuni ovat
heikot.

Vuonna 2008 Maila kaatui kavel-
lesséén kohti kotia liukkaalla kelilla
joulun alla.

- Nilkka turposi ja oli kiped, mutta
en halunnut pilata joulua ja menna
laakarille.

Maila vietti pitkat pyhat sisuk-
kaasti lasten ja lastenlasten kanssa
eikd kertonut kellekaan nilkastaan.
Vasta tapaninpaivana saunassa ty-
tar hammasteli Mailan turvonnutta ja
mustunutta nilkkaa.

- Menin joulun jalkeen laéakariin,
joka totesi nilkan murtuneen. Osteo-
poroosista han ei sanonut sanaakaan.
Nilkka kipsattiin yhdeksan viikon ajak-
si. Siind vaiheessa Mailan oli pakko
muuttaa tyttaren luokse sairaalasta
saatujen kyynarsauvojen, rollaattorin
ja pyoratuolin kanssa. Kotona Maila
ei olisi parjannyt, silla kotona wc ja
pesutilat sijaitsevat asuinkerroksen
alapuolella ja portaiden kulkeminen
oli mahdotonta.

- Se oli hirvean kurjaa aikaa, Maila
muistelee.

Mutta pahempaa oli vield tulossa.

ad
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"Ajattelin vain,
ttd luuni ovat
heikot.”

Elama oli tassa

Viime vuoden toukokuussa Maila
nousivarhain erdédna aamuna ja paat-
ti ryhtya pullanpaistoon. Sitd ennen
piti kdyda alakerrassa vessassa. Pa-
luumatkalla, kun hanen piti tavoittaa
kadelldan porraskaidetta, kasi ottikin
kiinni tyhjasta. Se oli menoa. Maila
kaatui suoraan betonilattialle.

Han makasi kylmalla lattialla yli
kuusi tuntia kykenematta liikkkumaan,
vaikka yritti edeta terveen katensa
avulla. Vahitellen kylma hiipi sisuksiin
ja tuskat olivat hirveat:

- Hytisin kylmissani ja ajattelin,
ettd eldama oli sitten téssa.

Onneksivavy tuli iltapaivalla kay-
maan tyttarentyttaren kanssa. Maila
haettiin ambulanssilla sairaalaan.

Lonkkaleikkaus péaéatettiin tehda
seuraavana paivana selkaydinpuu-
dutuksella. Anestesialaakari yritti
|6ytaa nikamien valistd sopivia pis-
toskohtia, mutta turhaan.

- Laakari sanoi, etta nikamat ovat
niin huonossa kunnossa, etta leikkaus
on pakko tehda nukutuksessa.
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Leikkausta seuraavana paivana Mai-
la autettiin kavelemaan kavelytukien
véliin. Sen jalkeen han alkoi harjoi-
tella liikkumista rollaattorin ja lopuksi
kyynérsauvojen kanssa. Sisukkuu-
desta oli jalleen hyotya.

Hyva kunto ja harjoittelu
auttoivat kuntoutumisessa

Fysioterapeutti antoi kolmen eri
liikuntaharjoitteluohjelman ohjeet,
joiden mukaan pitaisi harjoitella
kotona. Kahdeksan paivan kuluttua
leikkauksesta Mailaa oltiin kotiut-
tamassa sairaalasta apuvélineiden
kanssa.

- Sanoin, ettd en suostu lahte-
maan.

Mutta niin vaan kavi, ettd Maila
|&hetettiin kotiin. Han paasi onnek-
si asumaan tyttarensa luokse, jos-
sa pystyi elaméan yhdessa tasossa.
Kotona kun wc ja peseytymistilat
olivat eri kerroksessa kuin asuintilat.
Kukaan ei tehnyt sairaalasta koti-
kayntia eikd sairaalassa ymmarret-
ty, miten mahdotonta Mailan elama
omassa kodissaan lonkkamurtuman
jalkeen olisi ollut.

- Oli minulla sentdan kaksi kertaa
fysioterapeutin vastaanotto sairaala-
hoidon jalkeen.

Sisun lisaksi toinen hyva asia on
ollut se, ettd Maila on harrastanut
likuntaa elakkeelle jaatyaan. Hanel-
l& on jo kahdenkymmenen vuoden
ajan ollut seniorilippu kuntosalille
ohjattuun ryhmaan. Lisaksi Maila on
kaynyt vesijuoksussa ja jumpassa.
Hyvé perus- ja lihaskunto auttoivat
kuntoutumisessa.

- Samalla sisulla, milld opiskelin
kansakoulussa kaunokirjoituksen, tein
sairaalasta kotiuduttuani jumppa-
liikkeita.

Kotona on myds kuntopyodra,
kahvakuulat, késipainot, jumppa-
kuminauha ja keppi keppijumppaa
varten.

- Nyt tosin on lilkunnassa ollut
pieni tauko, silld minulla on ollut sit-
kea yska jo muutaman viikon ajan.

Haastattelun lomassa kaym-
me yhdessa lapi sairaalan jumppa-
ohjeita, harjoittelemme tasapainoa ja
tutustumme my0ds Luustoliiton koti-
voimisteluohjelmiin. Maila kokeilee
rohkeasti liikkeita ja lupaa aloittaa jal-
leen harjoittelun, silla yska on lopulta
hellittdmassa.

Maila harjoittelee jopa lattialta
ylésnousua seka tekee joitain voimis-
teluliikkeita lattiatasossa. Kuntou-
tuminen lonkkamurtuman jaljilta on
ilmeisesti edennyt hienosti.

Mailan mukaan terveydenhuol-
lossa hén ei ole saanut tarvitse-
maansa tietoa osteoporoosista ja sen
hoitamisesta.

- Kaiken tiedon olen saanut Etela-
Savon Luustoyhdistyksesta.

Jasenena Maila on ollut jo usean
vuoden ajan. Yhdistyksen seuraava
tapaaminen onkin muutaman pai-
van kuluttua. Sinne Maila ajaa omalla
autolla. Kaikeksi onneksi Maila ajoi
nuorena ajokortin ja han on sailyt-
tanyt ajotaitonsa naihin paiviin asti.
Muuten lilkkkuminen viiden kilometrin
paahan keskustaan olisi haasteellista.
Omaa autoa tarvitaan myos saan-
nollisiin kuntosali- ja uimahallikayn-
teihin.

Osteopenia

Tutustumme myos osteoporoo-
sia sairastavan ravitsemusohjeisiin.
Maitotaloustuotteet ovat kuuluneet
aina Mailan ruokavalioon. Liséksi
uutuutena ovat tulleet monenlaiset
smoothiet. Han laittaa maidon tai
piiman sekaan banaania, marjoja ja
vaikkapa rahkaa. Kalsiumin saan-
tia on turvaamassa liséksi paivittain
otettava kalsium-D-vitamiinilisa.

Kalsiumin saannin lisaksi kdymme
lapi ravinnon hyva proteiinin l&htei-
ta. Maila tekee itse hyvaa, kunnollista
kotiruokaa.

- Teinkin juuri hernekeittoa. Hy-
va tietda, ettd siind on nain paljon
proteiinia, Maila toteaa. tyytyvaisena.
Mailan D-vitamiinitaso on mitattu
oikeaoppisesti terveydenhuollossa.
Se oli tuolloin hieman alakantissa, al-
le 70 nmol/l. Nain ollen totesimme
pienen lisdyksen D-vitamiinin saan-
tiin olevan tervetullut.

Lilkunta, ruokavalio ja luuladke
ovat auttaneet:

- Viime luuntiheysmittauksessa
minulla oli en&é osteopenia!

Kotoisan monenlaista itse tehtya
leivonnaista sisaltavan kahvihetken
jalkeen alan tehda lahtoa. Kuljem-
me lapi mennyttd aikaa uhkuvan
myymalatilan ulko-ovelle. Erotes-
samme toteamme yhteen &aneen,
ettd aivan kuin olisimme tunteneet
toisemme vaikka kuinka kauan: yhtei-
set tunnit kuluivat kuin siivilla.

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM

Tule Luustoliiton kesdpdiville
merihenkiseen Ruissalon kylpyléddn
Turkuun 28.-30.5.2018 (ma-ke)

Ohjelmassa on ajankohtaista asiaa asiantuntijoiden luennoimana,
omahoidon ja vertaisten tukea, liikuntaa sekd ennen kaikkea

mukavaa yhdessdoloa porukalla!

Kesdpdivistd lisdd tietoa tdssd lehdessd sivulla 25.
Kesdpdivien ohjelma I6ytyy Luustoliiton sivuilta www.luustoliitto.fi.

Tule mukaan Kesdpdiville!
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Lonkkamurtumapotilaan
akuuttihoitoon
laatua geriatrin avulla

onkkamurtuma on idkkaiden
L henkildiden yleisin vakava ta-

paturma. Sen hoito vaatii yleen-
sa leikkaushoidon. Liséksi iakkaista
lonkkamurtumapotilaista keskimaa-
rin joka neljas kuolee murtumaa seu-
raavan vuoden aikana. Hanna Paju-
lammen vaitéstutkimuksen mukaan
geriatrin osallistuminen lonkkamur-
tumapotilaan akuuttivaiheen hoitoon
nosti hoidon laatua ja alensi kuole-
manriskia.

Kokonaisvaltaisen geriatrisen ar-
vion kuolleisuutta alentava vaikutus
ilmeni erityisesti potilailla, joilla ol
vahintaan keskivaikea munuaisten
vajaatoiminta, enemman kuin kolme
paivittaista laaketta tai muistisairaus.
Virtsakatetrin poisto sairaalahoito-
jakson aikana oli yhteydessa vahai-
sempaan toimintakyvyn menetyk-
seen ja matalampaan kuolleisuuteen.
Vaitostutkimus perustui Seindjoen
keskussairaalassa vuosina 2007-
2015 hoidettujen yli 65-vuotiaiden
lonkkamurtumapotilaiden tietoihin,
jossa ortopedin ja geriatrin yhteistyo-

hon pohjautuva hoitotapa aloitettiin
vuonna 2007.

"Lonkkamurtuman ja sitd seu-
ranneen leikkauksen lapikayva idkas,
monisairas ja monilaakitty potilas on
laaketieteellisesti vaativa hoidettava.
Potilaiden hoitoa ja ennustetta voi-
daan parantaa ottamalla geriatri ja
geriatrinen hoitotiimi mukaan akuut-
tivaiheen sairaalahoitoon.’ kertoo Pa-
julammi.

Tulosten mukaan yllattden toi-
mintakyvyiltaan parhailla potilailla oli
lonkkamurtuman jalkeen suurin riski

Koonneet Ansa Holm ja Jenni Tuomela ,

alentuneeseen liikuntakykyyn seka
tarve aiempaa tuetumpaan asumis-
muotoon. Pajulammen mukaan nail-
le potilaille olisikin erityisen tarkeaa
tarjota tehokas ja riittavan pitkakes-
toinen kuntoutus, jolloin lonkkamur-
tuman sairastamisen vaikutuksia po-
tilaan elamaan voitaisiin vahentaa ja
samalla yhteiskunnalle kohdistuvat
kustannukset pienenisivat.

Lahde: Turun yliopiston tiedote 15.11.2017
(www.utufi/fi/Ajankohtaista/mediatiedot-
teet/vaitostiedotteet/)

Potilaan siirrot edellyttévdt hyvdd suunnittelua

onkkamurtumapotilaan laitos-
L siirto tai kotiuttaminen on vaa-

rallinen vaihe potilaan kannalta.
Lisaksi epaonnistuneet kotiutukset ja
laitossiirrot aiheuttavat monia ongel-
mia potilaalle ja laheisille seka turhia
kustannuksia yhteiskunnalle: paivys-
tyskayntien lisdantymista, hoidon
katkonaisuutta, haittatapahtumia se-
ka yllattavia hoitoon palaamisia.

Kotiutuminen tulisikin nahda osa-

na varsinaista hoitoprosessia. Siirto
tulee sen vuoksi suunnitella erityisen
hyvin:
W Laakarin tulee varmistaa, etta poti-
laan tarvitsemat hoidot voidaan
toteuttaa jatkohoitopaikassa.
B Kotiuttamisen yhteydessa taytyy
varmistaa, ettd kommunikointi ja tie-
donkulku toimii hoito- ja kuntoutus-
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henkilokunnan valilla seka potilaan ja
laheisten kanssa (esimerkiksi kotiu-
tustilanteissa pitaa olla oikea tieto
potilaan kotioloista ja kyvysta selvita
kotona).

m Kaikkien hoitoon ja kuntoutukseen
osallistuvien pitaa saada tieto poti-
laan siirrosta (esimerkiksi kotihoidon

kaynnit voivat jaada tekematta tai
|agdkehoito saattaa olla vaara).

B Jatkohoitoa jarjestettdessa on hoi-
to- ja kuntoutushenkiloston kaytet-
tava tarkistuslistoja. Myos potilaalle
itselleen on hyva laatia oma tarkis-
tuslista, jotta potilas voisi osallistua
kotiutuksen turvallisuuden varmis-
tukseen.

"Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd kotiuttaminen onnistuu toden-
nakéisemmin, mikali sen suunnitte-
leminen aloitetaan jo potilaan tullessa
sairaalaan. Parhaiten kotiuttaminen
sujuu, mikali sitd valmistellaan mo-
nesta nakokulmasta ja mukana on
usean ammattialan edustajia.”

Lahde: Laakarilehti 1-2/2018
(12.1.2018, 62-63).
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UUTISIA LYHYESTI

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Bisfosfonaatit osteogenesis imperfectan hoidossa

idekudoksen perinnéllinen sai-
S raus osteogenesis imperfecta

ilmenee luuston haurautena.
Osteoporosis imperfectaa sairas-
tavien lasten hoidossa on kaytetty
jo kaksikymmenta vuotta bisfosfo-
naatteja, joilla on osoitettu olevan
edullinen vaikutus luuston massaan
ja tiheyteen. Bisfosfonaattien vaiku-
tuksesta kasvavan lapsen luustoon,
etenkin pitkaan kaytettyina, tiedetaan
kuitenkin lilan vahan.

Ilkka Vuorimiehen vaitéstutki-
muksessa tutkittiin vuosina 1990-
2012 HYKS Lastenklinikan metabo-
lisella luustoklinikalla osteoporosis
imperfectaa sairastaneiden ja bis-
fosfonaattihoitoa saaneiden lasten
kallonpohjan rakennetta, hampaiston
kehityksen nopeutta seka epatyypilli-
sia reisiluumurtumia.

Tutkimuksessa havaittiin kallon-
pohjan poikkeavan rakenteen ke-
hittyvan osteogenesis imperfectaa
sairastaville lapsille ladkehoidosta
huolimatta, mutta mahdollisimman
varhain, jo imevaisikaisena, aloitettu
hoito saattoi viivastyttaa niiden ke-
hittymista. Hampaiston kehittymisen
nopeuteen bisfosfonaattihoito vai-
kutti hidastavasti. Koska osteogene-
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sis imferfecta nopeuttaa hampaiston
kehittymista, saatiin ladkehoidon
avulla normalisoitua hampaiston ke-
hitysaikataulua.

Sen sijaan epatyypillisia reisiluun-
murtumia, jotka on yleensa liitetty
bisfosfonaattien kayttoén postmeno-
pausaalisen osteoporoosin hoidossa,
esiintyi tutkittavassa ryhmassa myos
niilla potilailla, jotka eivat olleet saa-
neet luuladkehoitoa. Murtumien piir-
teet heijastelivatkin |dhinna taudin
vaikeusastetta, eivat bisfosfonaatti-
hoidon kayttoa.

Lisaksi tutkimuksessa havaittiin
tsoledronihapon lisaavan tehokkaasti
luuston massaa seka tiheytta vasta-
ten lasten hoidossa eniten kaytetyn
bisfosfonaattivalmisteen pamidro-
naatin yhteydessa saatuja tuloksia.
Tutkimuksen tuloksena vaittelija tote-
aa, etta bisfosfonaattihoitoa voidaan
pitaa tehokkaana ja hyvin siedettyna
ldakehoitona osteogenesis imper-
fectaa sairastavilla lapsilla. Lisatutki-
muksia kuitenkin tarvitaan lisatiedon
saamiseksi bisfosfonaattien pitkaai-
kaisvaikutuksista kasvavan lapsen
luustoon.

Lahde: https://helda.helsinki.fi/
handle/10138/228184

Keqexid :eAny

RAKASTA LUITASI

Turvaa tulevaisuutesi

LUJAN LUUSTON KULMAKIVET
LAPSUUDESSA JA NUORUUDESSA
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www.luustoliitto.fi

Ad

Uusi esite kasvuikdisen
luustoterveydestd
saatavilla

uustoliitto on julkaissut uuden
L Lujan luuston kulmakivet lap-

suudessa ja nuoruudessa -esit-
teen kasvuikaisen luustoterveydes-
ta. Esitteessa kasitellaan elintapojen
vaikutuksia kasvavaan luustoon.

Se on suunnattu ensisijaisesti las-
ten ja nuorten kanssa tyoskenteleville
ammattilaisille, mutta tarjoaa ajan-
tasaista tietoa kaikille kasvuikaisten
luustoterveydesta kiinnostuneille.
Esite on saatavana seka sahkoisena
etta painettuna materiaalina.

Tilaukset: www.luustoliitto.fi.

Pienet teot ratkaisevat

eski-iassé kannattaa viimeis-
taan kiinnittad huomiota arki-

likuntaan: paivan mittaan ohi-
mennen kertyviin askeleisiin. Nimit-
tain siina vaiheessa alkaa paino kertya
salakavalasti.

Aina ei kuitenkaan tarvitse lahted
erikseen kavelylenkille, jos voi muu-
ten lisata kavelyn maaraa. Jokapaivai-
sessa arjessa kannattaakin kiinnittaa
huomiota pieniin valintoihin: menen-
ko portaita vai kuljenko hissilla tai
kavelenko ldhikauppaan vai menenko
bussilla - vai jaéankd pysakkia aiem-
min pois bussista ja kavelen loppu-
matkan.

Arjen pienet valinnat vaikuttavat
365 paivaa vuodessa ja niilla on koko-
naisuuden kannalta suuri merkitys.

Lahde: Salin K. et al. 2017 (www.ncbi.nlm.
nih.gov/pubmed/28872597)
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Liikunnan avulla kaatumisvammojen mddrd

voidaan jopa puolittaa

anadalaiset tutkijat selvittivat
verkko-meta-analyysilla mil-
laiset kaatumisen ehkaisyyn
tarkoitetut ohjelmat ovat tehokkaim-
pia. Tulosten mukaan liikunta yksin
vahensi vammoja puoleen ja oli te-
hokkain yksittainen tekija kaatumis-
vammojen ehkaisemiseksi. Eri har-
joittelumuotoja ei analyysissa eritelty,
mutta tutkijat totesivat pohdinnassa,
etta harjoittelun tulisi parantaa lihas-
voiman liséksi tasapainoa ja liikku-
vuutta. Lisaksi harjoitteet tulisi raata-
|6ida asiakkaan tarpeita vastaavaksi.
N&aon tarkistaminen ja tarvittaes-
sa korjaaminen vahensi kaatumis-
vaaraa. Kun samalla turvattiin riittava
kalsiumin ja D-vitamiinin saanti ja
muokattiin kotiymparistoéa turvalli-
semmaksi, vammakaatumiset va-
henivat jopa 70 %. Kaatujien maara
vaheni puoleen, kun liikuntaharjoitte-
lun lisaksi kiinnitettiin huomiota ela-
maénlaatuun, lonkkasuojainten kayt-
toéon ja ympariston turvallisuuteen.
Lonkkamurtumien ehkaisyssa tehok-
kaimmaksi osoittautui osteoporoosin
ladkehoito yhdessa kalsiumin ja D-
vitamiinin kanssa.

Tehokkaimmin kaatumisia ja kaa-
tumisvammoja ehkaistaan ottamalla
huomioon yksildlliset tarpeet hoito-
muotojen valinnassa. Liikuntaa tulee
lisata maltillisesti, koska liikkeelle ah-
tiessaan vahan liikkunut huonokun-
toinen ikdihminen altistuu kaatumi-
sille aikaisempaa useammin. Liikun-
taharjoittelu on myds syyta aloittaa
varovasti ja lisata harjoituksen tehoa
ja kestoa vahitellen.

On helppoa rohkaista ja kannus-
taa aktiivisia ihmisia jatkamaan lii-
kuntaa, mutta kaikista tarkeinta olisi
saada liikkeelle ne, joita liikkkuminen
ei kiinnosta. Kavely seka tasapaino-
ja voimaharjoittelu ovat kaikki hyvia
likuntamuotoja, mutta tarkeinta on
|6ytaa itselle mieluinen tapa liikkua,
jotta siitd muodostuu tapa. Lilkunnan
lisaksi on tarkedd muistaa muut kaa-
tumisvaaraa vahentavat toimenpi-
teet.

Lahde: UKK-instituutin terveysliilkuntauuti-
set & Tricco ym. 2017.

Koonneet Ansa Holm ja Jenni Tuomela

Vdlituntiliikunta
suomalaislasten
koulumenestyksen
taustalla?

atakunnan Kansa -lehdessa

syksylla julkaistussa artikke-

lissa aivotutkija Minna Huoti-
lainen uskoo, ettd valitunnin nopea
liikuntatuokio aktivoi aivot oppimi-
selle otolliseen tilaan seuraavaksi 45
minuutin mittaiseksi, noin oppitunnin
mittaiseksi ajaksi:

"Suomalainen valitunti on kan-
sainvalisen kiinnostuksen kohteena.
Monissa maissa ihaillaan myos suo-
malaisten kykya ulkoilla joka saassa.
En yhtaan ihmettele, jos néama ovat
osatekijoina suomalaisen koulun hy-
vissa oppimistuloksissa.”

Aivotutkimusten mukaan nopea
liikuntatuokio aktivoi aivot otollisiksi
oppimiselle juuri noin 45 minuutin eli
perinteisen oppitunnin ajaksi.

Litkunta vaikuttaa tutkimusten
mukaan lasten koulumenestykseen.
Eniten liikunnan vaikutukset nakyvat
niilla lapsilla, jotka ovat alun perin
liikkuneet vain vahan.

Alle kouluikaisille suositellaan
liikuntaa Suomessa vahintaan kolme
tuntia ja kouluikaisille 1-2 tuntia pai-
vassa.

Lahde: Satakunnan Kansa 15.8.2017 (www.
satakunnankansa.fi/kotimaa/aivotutkija-
valitunnit-voivat-selittaa-suomalaislasten-
koulumenestysta-200325646/)
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Koonneet Ansa Holm ja Jenni Tuomela

Keqgexid :eany

Pehmedd rasvaa
terveydeksi

ivoterveyden yllapidossa ja
sydan- ja verisuonitautien

ehkaisyssa kannattaa kiinnit-
tdd huomiota rasvoihin. Kaksi kol-
mannesta paivittaisesta rasvan maa-
rasta pitaisi olla ns. pehmeaa rasvaa,
kuten 60 % kasvisrasvaa siséltavaa
margariinia leivan paalla, oljypohjai-
sia kastikkeita salaatissa ja siemen-
sekoitusta sekaan ja pahkinoita va-
lipalaksi. My0s kalassa ja broilerissa
oleva rasva on suositeltavaa pehme-
aa rasvaa.

Sen sijaan liha ja lihavalmisteet,
voi ja kerma, juustot ja rasvaiset jo-
gurtit, keksit ja viinerit sisaltavat ko-
vaa rasvaa, joka on haitaksi syda-
melle, verisuonille ja avioille. Niiden
kaytossa on tarkeaa noudattaa koh-
tuutta.

Lahde: Gery - Ikaantyneiden ravitsemus,
3/2017.

Miksi potilaat eivdt saa tietoa terveyspalveluiden

terveyshyédyistd

tilis Sanitas -hankkeen loppu-
l ' raportin mukaan terveyden-

huollon laadun seurantaan
liittyvat suurimmat esteet eivat liity
teknisiin seikkoihin vaan inhimillisiin.
Hyotytiedon tuottamiseen ei ole ollut
halua tai kannusteita. Suurin huomio
kiinnittyy vain ja ainoastaan kustan-
nusten nousun seurantaan - laadusta
piittaamatta. Hankkeen tarkoituksena
on ollut etsia edellytyksia potilaalle
tuotetun terveyshyddyn seurannalle.
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"Nykyinen terveydenhuoltojar-
jestelman poliittinen ohjusmeka-
nismi ei palkitse kuntapaattajia eika
terveydenhuollon yksikoita korkeas-
ta laadusta eika terveyshyodyista”.
Kaytannossa terveyshyodyn kattava
seuranta vaatisi tietojarjestelmia, jot-
ka puolestaan vaatisivat investointe-
ja, joka olisi arvion mukaan muuta-
man miljoonan verran.

Lahde: Laakarilehti 49 (8.12.2017, 2875).

Suojaako vapaa-ajan liikunta selkékivulta?

upakointi ja ylipaino ovat tun-
T nettuja vaaratekijoitd epa-

spesifille alaselkakivulle seka
iskiakselle. Aiempi meta-analyysi
alaselan kivusta, johon liittyy sateily-
kipua, osoitti ettd runsas vapaa-ajan
likunta vahensi sairastumisriskia 16
%:lla. Vapaa-ajan liikunnan ja epa-
spesifisen selkakivun valilla ei vas-
taavaa sairausriskin vahenemista ole
havaittu.

Tuoreessa systemaattisessa kat-
sauksessa ja meta-analyysissa selvi-
tettiin liikkkumisen maaran (vahainen,
kohtalainen, runsas) mahdollisia vai-
kutuksia epaspesifisen alaselkakivun
ilmaantumiseen.
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Tulosten perusteella fyysisen ak-
tilvisuuden maaralla ei ollut vaikutus-
ta selkakivun ilmaantumiseen viimei-
sen kuukauden tai 6-12 kk:n aikana.
Kohtalainen ja kohtalainen/runsas
fyysinen aktiivisuus olivat yhteydessa
alentuneeseen riskiin sairastua tois-
tuvaan tai pitkittyneeseen alaselkéki-
puun seka miehilla ettd naisilla, mutta
runsas fyysinen aktiivisuus pienensi
riskia vain miehilla. Fyysisella aktii-
visuudella ei ollut vaikutusta selkéki-
puun liittyviin sairauspoissaoloihin tai
sairaalahoidon tarpeeseen.

Tutkimuksen perusteella todettiin,
ettd vapaa-ajan liikkunta, urheilu mu-
kaan lukien, saattaa vahentaa sairas-

tumisriskia toistuvaan ja krooniseen
selkakipuun 11 %-16 %.

Tulosten luotettavuutta heikenta-
vat alkuperaistutkimusten puutteet
vakioida muita mahdollisia riskiteki-
joitd, kuten tupakointi, tyohan liitty-
vat fyysiset ja psykososiaaliset tekijat,
masennus seka pelkokayttaytymi-
seen liittyvat uskomukset.

Lahde: UKK-instituutin terveysliikunta-
uutiset & Shiri R. ym. 2017.



Sopiva laake ja laakityslistan taika

Lddkehoidon  pdivdd vietetddn
22.3.2018 ja sen teemana on sopi-
va Iddke. Teeman avulla tuodaan
esille lddkkeiden kdyttéd kotona.
Paras mahdollinen Idékehoito koto-
na edellyttdd aktiivisuutta Iddk-
keen kdyttdjdaltd jo hdntd auttavilta
henkiléiltd. Lddkehoidon pdivdd on
vietetty vuodesta 2012 alkaen. Sen
tarkoituksena on liséitd keskuste-
lua Iddkkeiden kéyttdjien ja tervey-
denhuollon ammattilaisten vdililld.
Samalla lddkkeiden kdyttdjia moti-
voidaan tuntemaan oman Iddkityk-
sensd.

opivan ladkkeen valinta perus-
S tuu aina harkintaan sen tehos-

ta. Ladkkeen tulee soveltua si-
nun hoidollisiin tarpeisiisi ja muuhun
|adkitykseesi. Sopiva ladke tarkoit-
taa jokaisen kohdalla jotain erilaista,
mutta sen tarkoituksena on parantaa
tai tukea kokonaisvaltaista hoitoasi,
toimintakykyasi ja eldamanlaatuasi.
Lééke on sinulle sopiva, jos voit hy-
vaksya myos sen mahdollisesti aihe-
uttamat haittavaikutukset. Tarkeinta
on, ettd saat ldédkehoidosta riittavan
hyodyn.

Laakitysta ei tule koskaan suun-
nitella tai muuttaa itse. Sopiva laake
l6ytyy kysymalla ja keskustelemalla
rohkeasti terveydenhuollon ammat-
tilaisten, sinua hoitavan laakarin tai
apteekin henkilékunnan kanssa.

Turvallisen ja jarkevan laakehoi-
don keskiéssa on henkilokohtainen
la&kityslista. Se on ajantasainen lista
kaikista kayttamistasi laakevalmis-
teista: ladkarin maaraamista resepti-
|adkkeistd, itsehoitolaakkeista, ravin-
tolisista ja rokotteista.

Ladkkeen nimen lisaksi listaan on
hyva kirjata annos ja kayttotarkoitus
seka onko laakitys saannollisesti vai
tarvittaessa otettava. Lista voi olla
paperille kasin kirjoitettu tai sahkoi-
nen, mutta yllapida vain yhta ajanta-
saista laakityslistaa. Muista paivittaa
lista aina, kun ladkityksessasi tapah-
tuu muutoksia.

Yleinen virhekasitys on, ettd am-
mattilaiset nakevat potilaan koko-
naislaakityksen tietojarjestelmistaan.
Itsehoitoladkkeiden ja ravintolisien

22.3.2018

LAAKEHOIDON PAIVA

Laakkeen kayttajan muistilista

B Saadaksesi oikeanlaista hoitoa, kerro rohkeasti vaivoistasi ja

tuntemuksistasi.

B Tee l38kityslista, joka sisaltaa kaikki kayttamasi reseptilaékkeet,
itsehoitoladkkeet, rohdokset, ravintolisét ja rokotteet. Pida lista

ajan tasalla ja mukanasi.

B Kerro kuinka olet hoitanut itsedsi ja ovatko kayttdmasi laékkeet

auttaneet.

B Kysy sinua hoitavalta henkildlté tai apteekista, jos jokin asia ladkkeen
kaytossa mietityttda. Varmista aina, ettd ymmarsit asian oikein.

B Ala suunnittele tai muuta itse laakitystasi, vaan sovi siita aina

yhdessa laakarin kanssa.

B Kayta vain sinulle maarattyja laakkeita ja kysy aina ammattilaiselta.
B Keskustele |adkarin kanssa ladkkeen hinnasta. Saat hintaneuvontaa

my0s apteekeista.

B Kysy myds muista sopivista ladkkeista ja hoidoista seka niihin

liittyvista eduista ja haitoista.

B Varmista, etta tiedat keneen sinun pitaa ottaa yhteytta, jos tunnet
olosi sairaaksi tai haluat keskustella laakityksestasi.

kaytté, mahdolliset omatoimiset
annosmuutokset, yksittaiset paperi-
reseptit sekd katkokset séhkoisessa
reseptijarjestelmassa tuovat riskeja
l&&kitystiedon hallintaan. Sinulla voi
myés olla sahkoisia resepteja laak-
keista, joita et todellisuudessa kayta.
Liséksi esimerkiksi tieto sairaalajak-
solla tehdyista laakitysmuutoksista ei
valttamatta siirry terveyskeskuksen
tietojarjestelmaan.

Laakityslista on hyva olla aina
mukanasi. Asioidessasi apteekissa tai
terveydenhuollossa voidaan laakitys-
listaltasi tarkistaa ajantasaiset tiedot
sekd mahdolliset haitta- ja yhteisvai-
kutukset. Mukana kulkeva laakitys-

lista turvaa hoitosi myos silloin, kun
et itse pysty kertomaan laakkeistasi.
Lisaksi ladkityslistan avulla tunnet itse
ldékkeesi ja niiden kayttotarkoitukset
paremmin.

Laakityslistan voi laittaa kun-
toon vaikkapa yhteistyossa laheiste-
si kanssa. Huolehdithan myos, etta
omaisesi laakityslista on kunnossa.

Lisaa hyodyllistd tietoa mm.
jarkevasta laakehoidosta, laakityslis-
tasta ja luotettavasta |laéketiedosta:
www.sopivalaake.fi.

TEKSTI: PAULIINATAMMINEN

Léhde: Fimea/Laakehoidon paiva 2018.
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Lonkkamurtuma Kaypa hoito -suositusryhman puheenjohtaja Tiina Huusko:

"Ty6elamassa on voinut muuttaa asioita”

Varasin liiton ensimmdiseltd varapuheenjohtajalta Tiina Huuskol-
ta tapaamisajan hyvissd ajoin. Vaikka Huusko on eldkkeellé Kelan
kuntoutuspddllikon toimesta ja aikaa luulisi riittdvdn, on hdnelld ollut
vientid moneen suuntaan. Liiton kannalta yhtend keskeisend asiana on
ollut Lonkkamurtuma Kdypd hoito - suositustyéryhmd, jonka puheen-
johtajana Huusko toimi. Millainen henkilé liiton varapuheenjohtaja on
ja miten héinestd kehkeytyi suositusryhmdn puheenjohtaja?

Erikoistumisalaksi
sisataudit

Kun Tiina Huusko oli aikoinaan
valmistumassa laaketieteellisesta,
hénen miehensa sai toita Riihimaelta
suuresta kansainvalisestd yrityksesta.
Pariskunta paatti muuttaa Riihimael-
le ja Tiina Huusko sai valmistuttuaan
tydpaikan Riihimaen aluesairaalasta.

- Siella oli tasan kolme vaihto-
ehtoa erikoistumiselle: gynekologia,
kirurgia tai sisataudit. Valitsin viimei-
sen.

Riihiméen aluesairaalassa tyos-
kenteli juuri valmistunut sisatauti-
l&&kari, jolla oli kiinnostus erityisesti
nivelreumaan.

- Paasin héanen siipiensa suojaan
samalle osastolle ja jo kuukaudessa
olin opetellut hanen ohjauksessaan
kaikki silloiset sisatautitoimenpiteet.

Aviomiehella oli tydssaan aktii-
vinen urakehitysvaihe: tyotehtavat
ja paikkakunnat vaihtuivat tiuhaan.
Huuskon perhe vaihtoi asuinpaikkaa
muutaman vuoden valein. Nain Tiina
Huusko paasi tutustumaan monipuo-
lisesti suomalaiseen sairaalamaail-
maan.

Vanhusten ravitsemus
kuntoon

Rithimaeltd Huuskot muuttivat Lohjan
kautta Kajaaniin, jossa Tiina Huusko
toimi terveyskeskuksen sairaalan yli-
|adkarina sekéd Oulun yliopiston alai-
sena geriatrian erikoistumiskoulutuk-
sen yleiskouluttajana.

- Kainuulaiset olivat erilaista kan-
saa eteldsuomalaisiin verrattuna.
Siella asioita saattoi muuttaa.

Yhtena esimerkkiné Tiina kertoo
potilaiden ravitsemusprojektin vuo-
silta 1985-1987, jolloin alettiin julkais-
ta Valtion ravitsemussuosituksia. Han
sai tyopaikalleen puhelinsoiton Kai-
nuun keskussairaalasta.

- Minua pyydettiin puhumaan
ravitsemussuosituksista alueelliseen
terveydenhuollon koulutustilaisuu-
teen. En ollut siind vaiheessa vield
kuullut téllaisia olevan, joten aloin
ottaa asiasta selvaa.

Sen lisaksi, etta Tiina selvitti ravit-
semussuositusten siséllon, hén alkoi
selvittdd myos omien potilaittensa
ravitsemuksen tilaa yhdessa hoitaji-
en, ravitsemusterapeutin ja keittion
eméannan kanssa. He punnitsivat ja
mittasivat kaikki potilaat seka tekivat
ravitsemustilan arvioinnin. Kyseessa
oli monen sadan potilaan joukko:

Suomalainen Lédkdriseura Duodecim julkaisi Lonkkamurtuma
Kéypd hoito -suosituksen uusimman pdivityksen viime lokakuus-
sa. Suositustyéryhmdn puheenjohtajana toimi liiton ensimmdi-
nen varapuheenjohtaja Tiina Huusko.
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- llmeni, etta aliravitsemus oli
hyvin yleista.

Tiina péaatti julkaista selvityksen
tulokset alueellisessa koulutustilai-
suudessa. Asioiden tilaan paatettiin
tehdd muutos yhdessa hoitajien ja
ladkarien muodostaman tiimin kans-
sa.

- Padatimme haastatella potilaita ja
tiedustella heiltd, mita he haluaisivat
syoda.

Potilailta tuli Tiinan mukaan “sel-
vat sanat”™:

- Emme halua iltapaivakahvin
kanssa pelkkaa kuivaa hapanleipaa
ilman voita, emme halua pitkaan
haudutettua mautonta lesepuuroa,
emme sitd, emme tatd. Haluamme
kunnon perusruokaa kuten makka-
rakastiketta, laskisoosia, riisipuuroa
ja iltapaivakahvilla marjapiirakkaa,
Huusko muistelee.

Tiimi havaitsi, etta potilaat soivat
yleensa hyvin vahan. Mieltymysten
vastaisen ruuan lisaksi syyna oli se,
ettd aamiainen tarjottiin hyvin myo-
héan ja iltapala puolestaan tarjottiin
aikaisin, jolloin kyllaisyys vahensi
ruokahalua. Nain potilaat olivat myos
puoli vuorokautta ilman ruokaa.
Liséksi potilaita ei ehditty syottaa.
Niinpé potilaat eivat yksinkertaisesti
saaneet riittavasti kaloreita.

Tiimi paatti ryhtyd toimenpitei-
siin. Ruokalista muokattiin potilaiden
toiveiden mukaiseksi, ruokailuun
lisattiin aikaa ja ruuan annostelu teh-
tiin kullekin henkilokohtaisesti.

Suosituksia annettiin myos hen-
kilokunnalle. Heidan tuli aiempaa
paremmin huomioida potilaat ja
heidan avuntarpeensa ruokailun yh-
teydessa. Lisaksi tyontekijoiden ilta-
vuoroa paatettiin siirtaa alkamaan
mydhemmin.

- Talla tavoin pystyttiin siirtamaan
iltapalan anto myéhempaan ajankoh-
taan ja nain yopaaston pituus saatiin
lyhyemmaksi.



Suuret muutokset lapi
pienellad vastustuksella

Muutosten tekeminen ei toki onnis-
tunut ilman vastustusta: terveys-
lautakunnan puheenjohtaja  otti
yhteytta ja halusi tietda miksi hoitajat
paasivat illalla myohemmin tyosta.
Tiinalla oli selked nakemys muutos-
ten valttdmattomyydesta seka halu
muuttaa potilaiden kannalta kohtuu-
ton tilanne:

WI|OH esuy :eAny

- Illmoitin puheenjohtajalle, etta
tilanne on nyt se, ettd puolet poti-
laista nakee nalkaa. Jos sina kiellat
muutosten teon, asia tulee Kainuun
Sanomiin kissankokoisin kirjaimin.

Siihen loppui muutosten vastus-
tus, Tiina muistelee.

Ravitsemusprojektin yhtena kay-
tannon tuloksena oli, etta jokaiselle
potilaalle tuli oma ruokasuosituk-
sensa. Koska tuohon aikaan ei viela
ollut liséravintovalmisteita, joillekin

"Yksikddn potilas
ei rdjdhtdnyt
ja vatsat toimivat hyvin.”

potilaille lisattiin voisilma puuroon,
kermaa ruokaan ja jopa kaikkein ali-
ravituimmille tarjottiin konjakkiker-
mamunatoti aamuin ja illoin. Ravit-
semusterapeutti yritti parhaansa
mukaan vastustaa perustaen sanansa
yleisiin ravitsemussuosituksiin. Mutta
tahankin oli Tiinalla valmis vastaus:

- Terveysterrorismia ei voi lahtea
toteuttamaan terveyskeskussairaa-
lassa oleviin, viimeisia vuosiaan ela-
viin vanhuksiin!

Taman kaiken paalle paikalli-
nen apteekkari otti yhteyttd Tiinaa
Huuskoon ja tiedusteli, tiesikd han
potilaidensa saavan kaksinkertaisen
maéaran ulostuslaakkeita suosituksiin
verrattuna. Asiaa selvitettyaan tiimin
yhdeksi yleiseksi suositukseksi tuli
sairaalan potilaiden ummetuslaak-
keiden poisto.

- Hoitajat tosin ilmoittivat, etta il-
man ummetuslaakkeita potilaat voi-
vat rajahtaa.

Huusko kertoo, etta siihen aikaan
|&&karilla oli paljon valtaa. Han oli
ilmoittanut hoitajille ottavansa asiasta
vastuun: ulostuslaakkeet poistetaan
ja ongelmatilanteissa turvaudutaan
luumujen tarjoamaan apuun.

- Yksikaan potilas ei rajahtanyt ja
vatsat toimivat hyvin, Huusko kertoo
nauraen.

Koko ravitsemusprojektin loppu-
tuloksena Tiina Huusko kertoo poti-
laiden piristyneen ja osa rupesi kéve-
lemaan uudelleen.

- Projektilla oli huomattava
toimintakykya yllapitava, kuntoutta-
va vaikutus. Potilaat alkoivat toipua,
Huusko muistelee tyytyvaisena.

Vastaavan projekti lapivienti ete-
léssa ei Huuskon mukaan olisi onnis-
tunut millaan: Kainuu oli hyva paikka
tehda tyota.

- Ainoa asia, mita kadun edelleen
on se, ettemme julkaisseet projekti-
raporttia Laakarilehdessa. Mutta viela
siind vaiheessa kaytannon tutkimus-
ty6 oli minulle uutta.
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Erikoistuminen geriatriaan
ja kuntoutuksen erityis-

patevyys

Kun Huuskon perhe siirtyi miehen
tyon vuoksi Kainuusta Jyvaskylaan,
sielld avattiin juuri silloin Suomen
ensimmainen erikoissairaanhoidon
geriatrian ja laakinnallisen kuntou-
tuksen osasto. Osastolla puolet poti-
laista olivat geriatrisen tutkimuksen
ja kuntoutuksen ja puolet erikoissai-
raanhoidon hyvinkin vaikeita, moni-
vammaisia potilaita, joita hoiti sil-
loisen kuntoutuskaytannén mukaan
|aéketieteellisesti moniammatillinen
tiimi.

Osastolla tehtiin esimerkiksi tyo-
kykyarvioita.  Moniammatillisesti
tyoskennellen potilaiden tydllisty-
misvaikeuksien taustalta [8ytyi mo-
nesti uskomattoman moninaisia ja
haasteellisia syita, Tiina muistelee.

- lhminen on kaikkiaan hyvin mo-
nimutkainen fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen kokonaisuus.

Jyvaskylassa ollessaan Tiina
Huusko suoritti loppuun erikoistumi-
sen geriatriaan ja kuntoutuksen eri-
tyispatevyyden.

Myds muistipoliklinikkatoiminta
kaynnistyi Jyvaskylassa ja alettiin jar-
jestaa ensitietopaivia muistisairaille ja
heidén omaisilleen. Samalla Huusko
tutustui paikallisen muistiyhdistyksen
toimintaan.

- Omaisten merkitys avautui mi-
nulle uudella tavalla: heidan panok-
sensa kuntoutuksessa on merkittava.

|16 |

=~
2
<
&5
=
X
o
o
QU
<

Vaitoskirja
lonkkamurtuman hoidosta
ja kuntoutuksesta

Huuskon ollessa Jyvaskylasséa haneen
otti yllattden yhteyttd Potilasvakuu-
tusjarjestelmaa kehittanyt ja poti-
lasasiamiestoimintaa tukenut Tapio
Tervo joka oli huolestunut lonkka-
murtumapotilaiden korkeasta kuol-
leisuudesta. Tervo ehdotti vaitostut-
kimusaihetta: miten lonkkamurtuma-
potilaita pitaisi kuntouttaa.

- Asia ei ollut tullut mieleeni. Mie-
tin asiaa kaksi paivaa. Sitten ilmoitin
Tervolle, ettd otan haasteen vastaan,
vaikken olekaan ortopedi.

"Omaisten merkitys
avautui minulle uudella
tavalla.”

Siitd kaynnistyi Tiina Huuskon
vaitoskirjan teko. Tydn loppuvai-
heessa han samanaikaisesti opetti
Kuopion yliopistossa puolipaivai-
sesti seka tyoskenteli Jyvaskylassa.
Taman paalle han teki vield kahtena
iltana viikossa vastaanottoty6ta ja oli
kouluikaisen lapsen iti miehen mat-
kustaessa maailmalla jopa 200:na
paivana vuodessa.

- En ymmarra vielakdén, miten
jaksoin, Tiina Huusko ihmettelee.

Vaitoskirjan teko oli alkuvaiheessa
istumalihaksia vaativaa tyota.

- Istuin arkistossa ja luin lonkka-
murtumapotilaiksi merkittyjen henki-
|6iden sairauskertomuksia viiden
vuoden ajalta.

Sairauskertomusten lukeminen
kirkasti kaksi asiaa. Siihen aikaan
uutisoitiin lonkkamurtumien ilmaan-
tuvuuden nousevan voimakkaasti
tulevina vuosina. Kaytannossa Tiina
Huusko havaitsi, ettd lonkkamurtu-
mapotilaiksi oli sairauskertomuksissa
merkitty monenlaisia potilaita, joilla ei
ollut lonkka- tai valttamattd mitaan
muutakaan murtumaa. Tutkimus-
tyonsa perusteella hén pystyi totea-
maan, ettd vastoin yleista kuvitelmaa
lonkkamurtumien ikévakioitu ilmaan-
tuvuus ei ollut nousussa ainakaan
Keski-Suomen sairaanhoitopiirissé.




Toiseksi Huusko havahtui siihen,
ettd lonkkamurtumapotilaiden asia
on padasiallisesti geriatrinen ongel-
ma, ei ortopedinen. Lonkkamurtu-
mapotilaat ovat vanhoja ihmisia, joilla
on yleensa paljon sairauksia.

Kuntoutusta
lonkkamurtuman
jalkeen

Huusko valitsi véitoskirjansa aiheeksi
"Lonkkamurtumat Keski-Suomessa ja
lonkkamurtumaleikkauksen jélkeinen
geriatrinen kuntoutus”. Kyseessa ol
satunnaistettu interventiotutkimus,
jossa oli mukana 250 lonkkamurtu-
mapotilasta.

Avohoidossa asuneet lonkka-
murtumapotilaat jaettiin leikkauksen
jalkeen satunnaisesti kahteen erilai-
seen kuntoutusryhmaan.

Puolet potilaista siirrettiin leikka-
uksen jalkeen omaan terveyskeskuk-
seen jatkohoitoon. Toinen potilas-
ryhma otettiin keskussairaalan ge-
riatrian vuodeosastolle 2-3 viikon
mittaiselle tehostetulle kuntoutusjak-
solle. Siind vaiheessa kuntoutumista
oli tutkittu Suomessa hyvin vahan.

Tutkimuksessa ilmeni, ettd kun-
toutuksen avulla potilaat toipuivat
merkittavasti nopeammin. Lisaksi
kuntoutusta saaneet potilaat voitiin
kotiuttaa aikaisemmin. Téarked tulos
oli myds se, ettd keskitetty, tehokas
ja moniammatillinen kuntoutusjakso
keskussairaalassa ei lisénnyt tervey-
denhuollon kokonaiskustannuksia.

Monen yllatykseksi dementoitu-
neet lonkkamurtumapotilaat hyotyi-
vat geriatrisesta kuntoutuksesta
muita enemman. Tehokkaan kuntou-
tuksen avulla heidat voitiin kotiut-
taa aikaisemmin ja keskivaikeasti
dementoituneiden pitkaaikaiseen lai-
toshoitoon joutumista voitiin ehkaista
merkittavasti.

Vuonna 2001 julkaistu vaitoskirja
haastoi silloisen lonkkamurtumapoti-
laiden hoitokaytannon ja peraankuu-
lutti sen tehokkuuden ja inhimillisyy-
den uudelleenarviointia. Tutkimuksen
johtopaatoksena oli, ettd lonkkamur-
tumapotilaiden eldménlaatua voi-
daan parantaa ja toimintaa voidaan
tehostaa moniammatillisen, ikaanty-
vien hoitoon perehtyneen kuntoutuk-
sen avulla. Lisaksi dementoituneiden

lonkkamurtumapotilaiden kuntoutus
pitaisi jarjestaa erillisissa geriatrisissa
kuntoutusyksikoissa.

Luuldakehoito
nopeuttaa ja tehostaa
lonkkamurtuman
luutumista

Tutkimuksen tulokset ovat edelleen
ajankohtaisia: lonkkamurtumapoti-
laiden kuntoutus ei toimi kaikkialla
Suomessa vieldkaan siita huolimatta,
ettd kuntoutus on tutkitusti taloudel-
lisesti edullisempi vaihtoehto kuin
kuntouttamatta jattdminen, eettista
nakokulmaa unohtamassa. Ajankoh-
taisuutta lisda se, etta vaesto ikdantyy
ldhivuosina voimakkaasti ja samalla
lonkkamurtumapotilaiden keski-ika
nousee.

Huuskon  vaitostutkimuksesta
julkaistiin erillinen artikkeli muisti-
potilaiden lonkkamurtuman jalkei-
sestad kuntoutuksesta British Medical
Journalissa, joka on kansainvélisesti
tunnettu laaketieteellinen tutkimus-
julkaisu. Huusko laati vaitoksesta
my®os luulddketutkimukseen liittyvén
artikkelin.

- Tulosten mukaan eraan luulaak-
keen kayttd nopeutti ja tehosti mur-
tumien luutumista.

Mukaan lonkkamurtuman
hoitosuositustyéryhmaan

Suomalainen Laakariseura Duodecim
on julkaissut Kaypa hoito -suosituksia
vuodesta 1994 ja niiden tarkoitukse-
na on ollut hoitokaytantoéjen vaihte-
lun vahentaminen ja hoidon laadun
parantaminen eri sairauksien ja tilo-
jen osalta tieteellisesti arvioituun
nayttéon perustuuen. Vaitoskirjan
julkaisun aikoihin Suomen Ortopedi-
yhdistys aloitteli lonkkamurtumaan
liittyvan valtakunnallisen hoitosuosi-
tuksen laadintaa.

Duodecim otti yllattaden yhteytta
Huuskoon pyytden héanta hoitosuo-
situstyéryhman puheenjohtajaksi.
Taustalla oli Suomen Ortopediyhdis-
tyksen tekeméa ehdotus.

Huusko kertoo ryhmansa olleen
todellinen "dream-team” (suom.
haavetiimi). Siind oli mukana asian-
tuntijoita laajasti eri laadketieteen

"Hoitopaikan
muuttaminen lisdd
kaatumistapaturman riskic’.

aloilta. Lisaksi tdma oli ensimmainen
suositusryhma, jossa laakareiden
lisaksi oli myos fysioterapeutti.

- Yhdessa ryhman kanssa sel-
vitettiin, mité asiasta tiedetaan tut-
kittuun tietoon pohjautuen, mika on
tutkimusten perusteella riittava nayt-
to, miten tieto tulkitaan ja miten asia
tuodaan Suomeen. Ryhma oli asian-
tunteva, keskusteleva ja avoin.

Hoitoketjuissa
parannettavaa

Lonkkamurtuma Kéypa hoitoa on
paivitetty viimeisimmaén kerran viime
vuonna, ja uusin paivitys julkaistiin
marraskuussa 2017. Ensimmaisen
suosituksen jalkeen maailman on
Huuskon mukaan muuttunut pal-
jon: nykyisin kiinnitettddn huomiota
henkilon toimintakykyyn, geriatria
on kehittynyt, kotihoito on mennyt
eteenpain, samoin ladkehoidot, ravit-
semustieto seka kaantyneiden liikun-
taan ja kaatumisen ehkaisyyn liittyva
osaaminen ovat lisdantyneet. lkaan-
tyneet ovat myds parempikuntoisia
kuin aiemmin.

- Lisaksi esimerkiksi Ruotsissa,
jossa lonkkamurtumiin liittyvaa seu-
rantaa on tehty paljon Suomea pi-
dempééan, on havaittu lonkkamurtu-
mien tulevan aiempaa vanhemmalla
ialla.

Kehitettavaa on Huuskon mukaan
vield paljon. Lonkkamurtumapotilai-
den hoitoketjujen toimivuudessa on
parantamisen varaa ja vaikka hoito-
ajat ovat lyhentyneet, sairaanhoito-
piirien valiset erot ovat suuria leikka-
uksen odotusaikojen seka hoitojak-
sojen pituuden osalta.

Liikunta vahentaa
kaatumisia

Paivitetystd Lonkkamurtuma Kaypa
hoidosta Tiina Huusko nostaa esille
joitain tarkeita seikkoja:

- Aiemmin yleisen uskomuksen
vastaisesti ymparivuorokautisen hoi-
don ja hoivan piirissa olevia vanhuk-
sia kannattaa kannustaa kavelemi-
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"Lonkkamurtumapotilaiden
leikkauksissa tdytyy olla
tietty volyymi.”

seen ja tasapainon harjoittamiseen.
Likkunta véhentaa kaatumisen riskia,
ei liikunnan valttdminen.

Tasta huolimatta Huuskon mu-
kaan vanhusten lilkkkumista rajoite-
taan ja joissain laitoksissa vanhuksia
jopa sidotaan sankyyn lainvastaisesti.

- Lisaksi hoitopaikan muuttami-
nen lisaa kaatumistapaturman riskia,
Huusko muistuttaa.

Hén suositteleekin lonkkasuojai-
men kayttda, mikali vanhus joutuu
muuttamaan. Talléin henkildkunnan
pitdd valvoa, ettd lonkkasuojainta
my0s kaytetaan.

Lonkkamurtumapotilaiden
luulaakehoito kuntoon

Uutena asiana suosituksessa on
Huuskon mukaan potilaan laaja-alai-
nen arviointi ennen leikkausta. Siihen
liittyy kivunlievitys ja tilan tarkistus
vahintdan tunnin valein seka ravit-
semustilan arviointi. Tarvittaessa po-
tilaan tulee saada ennen leikkausta
ravintolisaa.

Vaikka moni harmittelee hoito-
matkojen pidentymistd ja sairaa-
loiden sulkemista, niin ei kannattasi
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tehdd lonkkamurtuman leikkaushoi-
dossa. Nimittdin lonkkamurtuman
leikkaushoidon keskittamisen hyo-
dyista on erittdin vahva naytto.

- Lonkkamurtumapotilaiden
leikkauksissa pitaa olla tietty volyymi,
jolloin pystytaan yllapitdmaan hoidon
riittdva taso ja samalla kustannusvai-
kuttavuus nousee.

Suosituksessa on myos tarkka kuvaus
leikkauksen jalkeisesta kivun hoidos-
ta.

- Potilaan taytyisi nousta ylos

ja lahtea liikkeelle heti leikkauksen
jalkeen. Leikatulle jalalle on tarkeaa
alkaa varata mahdollisimman pian,
viimeistaan leikkauksen jalkeisena
paivana, Huusko kertoo.
Yksi keskeinen asia on tietysti suosi-
tus lonkkamurtumapotilaille annetta-
vasta keskitetysta, laaja-alaisesta ja
moniammatillisesta kuntoutuksesta.
Sen hyodyistd on varma nayttd. Li-
saksi ravitsemustilan parantaminen
on kuntoutumisen kannalta olen-
naista:

- Anabolisia steroideja ei pitaisi
antaa olympiahiihtajille vaan aliravi-
tuille, lihaskadosta karsiville lonkka-
murtumapotilaille, Huusko tuohtuu.

Lonkkamurtuman hoitoon liittyy
myods kalsium- ja D-vitamiinilisén
seka luulddkehoidon valiton aloitta-
minen. D-vitamiinin yksilollisen an-
noksen pitad perustua verikokeella
maaritettyyn D-vitamiinitasoon.

Luuldakehoidon aloittamisessa on
ollut ongelma liittyen nykyiseen suo-
situkseen hammaslaékarin tarkastuk-
sesta.

- Moni lonkkamurtumapotilas
joutuu odottamaan jopa puoli vuot-
ta tarkastusta, jolloin ladkehoito j&a
aloittamatta.

Huuskon mielestd lonkkamur-
tumapotilaiden pitéisi ehdottomasti
paastad hammashoitojonojen ohi. Tar-
kastuksen pitaisi olla tehty ja laake-
hoito aloitettu ennen potilaan kotiu-
tusta.

- Nyt saastetaan taas vaarissa
paikoissa.

Kun sairaalan ovet ovat sulkeu-
tuneet lonkkamurtumapotilaiden
takana, pitaisi kuntoutuksen jatkua
edelleen potilaan kuntoutussuunni-
telman mukaisesti potilaan omassa
elinpiirissa sita asteittain laajentaen.
Kuntoutuksen tiimiin voivat kuulua
kannustava ldheinen henkilo, fysio-
terapeutin ja toimintaterapeutin ko-
tikdynnit, mahdolliset kodin muutos-
tyot ja sairaanhoitajan tarjoama tuki.

Sattumaa ja hyvaa onnea

Huusko mainitsee moneen kertaan,
ettd hanen uransa on edennyt sat-
tuman ja hyvén onnen kautta. Ainoa
varsinainen harkittu teko hanen it-
sensa mukaan oli se, kun han haki
aikoinaan Kelan kuntoutusyksikkdon
asiantuntijaldakariksi monivaiheisen
hakuprosessin kautta. Siitd Tiina ete-
ni vajaassa vuodessa Kelan kuntou-
tuspaallikoksi, jota tehtavaa han hoiti
kymmenen vuotta.

Nyt Huusko on ollut jo muutaman
vuoden elakkeelld ja luottamusteh-
tavassa Luustoliiton hallituksen en-
simmaisena varapuheenjohtajana.
Huusko muistelee kaiholla aktiivisia
tydvuosiaan:

- Tyéeldamasséa on ollut hienoa se,
ettd on voinut muuttaa asioita.

TEKSTI: ANSAHOLM



Kuntoutumisen iloa

Uusia tuulia Luustoliiton
kuntoutumiskursseilla

leisissa  mielikuvissa osteo-
poroosi mielletdan iakkaiden
naisten sairaudeksi, vaikka to-

dellisuus on huomattavasti monitahoi-
sempi. Osteoporoosia todetaan myds
miehilld ja nuoremmalla ialla. Samassa
tilanteessa olevien keskinaisella ver-
taistuella voi olla iso merkitys kuntou-
tumiselle. Vertaistuki on paitsi henkista
tukea, myos kokemusten, sattumusten
ja arjen vinkkien jakamista. Jo pelkés-
tdan muiden samassa tilanteessa ole-
vien nékeminen voi olla merkittavaa:
asioiden kanssa ei ole yksin. Luustolii-
ton kuntoutumiskursseilla vertaistuella
onkin tarked rooli ammattilaisohjauk-
sen rinnalla.

Erilaisten ryhmien
erilaiset tarpeet

Kun ihminen ei mahdu osteoporoosin
yleistd mielikuvaa vastaavaan muot-
tiin, han saattaa kohdata arjessaan
monenlaisia virheellisid kuvitelmia tai
ennakkoluuloja. Tieto, ettei osteopo-
roosi katso ikaa tai sukupuolta, voi ai-
heuttaa ymparistdssa hammastysta ja
kysymyksia.

Tyoikaisena todettu osteoporoosi
saattaa herattdd myds itsessa tulevai-

Liiketta luille

ilkkaa liikuttavien lihasten ve-
N nyttely on hyva muistaa, jotta
lihaskireydet eivat paase vai-
kuttamaan nivelen liikkuvuuteen. Nil-
kan vahvoja ojentajia eli pohjelihaksia
voit venytelld esimerkiksi seinaa tai

tuolinjalkaa vasten, tai vaihtoehtoisesti
rappusia hyodyntamalla.

Seinaa tai tuolinjalkaa vasten venytel-
lessa koukista nilkkaa niin, etta saat pa-
kian seinaa tai tuolinjalkaa vasten.

Pida kantapaa lattiassa ja jalka suorana.
Tyoénna taaimmaisella jalalla lantiotasi
seinaan tai tuoliin pain kunnes tunnet
hyvan venytyksen pohkeessa.

suuteen liittyvaa epavarmuutta. Miten
sailyttaa terveytensa ja jaksaa tyoela-
méssa pitkaaikaissairauden kanssa?
Tyoikaisella luustoterveellisten elinta-
pojen yllapitamisessa voi olla erilaisia
haasteita kuin elakeikaisilla. Kiireinen
tydeldma, oma perhe tai muutoin hek-
tinen arki haastaa osteoporoosin oma-
hoidon yllapitdmisen. Mista 16ytaa ai-
kaa, motivaatiota ja energiaa itsestaan
huolehtimiseen?

Aijakursseja ja tyoikaisten
omia kursseja

Luustoliitto jarjestaa verkkomuotoisia
kuntoutumiskursseja osteoporoosia
sairastaville. Nousseiden toiveiden
pohjalta vuonna 2018 tullaan jarjesta-
maén kaksi uutta verkkopainotteista
kurssia. Kursseista toinen on suunnat-
tu miehille ja toinen tydikaisille, joilla
on vield paljon tydvuosia edessaan.
Kursseilla vahvistetaan osteoporoosin
omahoidossa tarvittavaa tieto-taitoa
seké voimavaroja pitkaaikaissairauden
kanssa elémiseen.

Saman kokemuksen jakavan ryh-
man vertaistuki on kursseilla tarkeas-
sé roolissa. Kurssien ohjaajana toimii
Luustoliiton ammattilainen.
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Luustoliitto kartoittaa alkuvuoden aika-
na tyoikaisten tarpeita ja toiveita kurs-
sin suhteen sahkoiselld jasenkyselyl-
[&. Kurssi suunnitellaan ja toteutetaan
vastausten pohjalta kuluvana vuonna.
Miesten verkkomuotoinen kurssi puo-
lestaan toteutetaan syksylla 2018.

Molemmista kursseista seka niille il-
moittautumisesta tiedotetaan mm.
Luustoliiton verkkosivuilla sekd Luus-
totieto-lehdessé kevaan aikana. Onko
sinulla jo nyt tarpeita ja ideoita kurssien
sisallon tai toteutuksen suhteen? Ota
yhteytta: Vuokko Makitalo, vuokko.ma-
kitalo@luustoliitto.fi tai p. 050 313 7263.
Toimin molempien kurssien vetajana ja
olen innokas kuulemaan kaikista kurs-
seihin liittyvista toiveista ja ajatuksista!

TEKSTI: VUOKKO MAKITALO,
OMAHOIDON SUUNNITTELIJA

Voit tehostaa venytysta koukistamalla
venytettavan jalan polvea.

Toinen vaihtoehto on hyédyntaa
portaita. Laita pakiat rappusen reunalle
ja anna kantapaiden roikkua reunan yli
ja painua alas. Voit tehostaa venytysta
painamalla lantiota eteenpain.

Venyta molempia jalkoja puoli
minuuttia kerrallaan.

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA
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ASIANTUNTIJA VASTAA

Tdllé uudella palstalla esitetdidn
lukijoiden kysymyksié luustoasian-
tuntijoille.

Lukijan kysymys:

Ranteeni murtui marraskuussa 2016
liukastuessani pihamaalla. Ranteeni
rontgenkuvattiin ja kipsattiin 6 viikon
ajaksi. Jumppasin ohjeen mukaan kat-
tani kipsin aikana ja myds sen poisoton
jalkeen. Ranne on luutunut selvasti vi-
noksi. Lisaksi ranteeseen sattuu edel-
leen, jos kannan vahankin painavam-
paa kassia siina kadessa.

Onko kaikki mennyt mielestan-
ne oikein? Tiedustelin asiaa jo minulta
hoitaneelta laakarilta kipsin poisoton
yhteydessa ja hanen mielestaan pieni
vinous ei haittaa. Kipua on silti edelleen.

Asiantuntijan vastaus:

Kiitos kysymyksestanne. Rannemur-
tuma on tyypillinen osteoporootti-
nen murtuma ja voi vaikeusasteeltaan
vaihdella. Suurin osa murtumista on
hoidettavissa paikalleen asettamisen
jalkeen kipsauksella. Joissakin tapauk-
sissa voidaan kipsata ilman muita toi-
menpiteita. Osa murtumista taas vaatii
leikkaushoidon.

Rannemurtumasta toipuminen voi
olla hidasta ja noin 20 % potilaista karsii
oireista vield vuosienkin kuluttua.

Jos jumpasta huolimatta rantees-
sa on hankalia oireita ja virheasentoa,
kannattaa rannetta nayttaa kasikirurgil-
le tai ortopedille.

HEIKKI KROGER

Ortopedian ja traumatologian
professori ja ylilddkdri /
Itd-Suomen yliopisto ja Kuopion
yliopistollinen sairaala,

Suomen Luustoliitto ry:n
hallituksen jésen
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LUUSTONEUVONTA

Mitd minun tulisi nyt tehda?

leenséd rannemurtuman kipsi-

lastan poiston jalkeen voit

viimeistaan aloittaa ranteen
aktiiviset lilkeharjoitteet. Varmis-
ta hoitopaikastasi, mitd sinun tulee
huomioida ranneharjoittelussasi, silla
se millainen murtuma ja miten se on
hoidettu vaikuttavat liikeharjoitteisiin
ja niiden aloittamiseen. Ohjeet ranteen
likeharjoituksiin l6ydat myos Kaypa
hoito -suosituksesta: www.terveys-
portti.fi/xmedia/hoi/hoi50109e.pdf
(esim. sormien loitontaminen, sormien
tuominen nyrkkiin, harjoitteet kimme-
net vastakkain jne.).

Jos harjoittelu ei onnistu kivun,
turvotuksen tai muun syyn vuoksi, ota
yhteytta laékariisi tai fysioterapeuttii-
si. Tarpeen mukaan voit ottaa yhteytta
oman terveyskeskuksesi kuntoutus-
tai fysioterapiayksikkdon ja varata ajan
arviointikayntiin. Arviointikdynti on
paasaantoisesti mahdollista varata il-
man laakarin lahetetta.

Rannemurtumasta toipuminen kes-
taad 6-12 kuukautta ja murtuman jalkeen
kipua voi jossain tapauksissa esiintya
vield pitkaan. Kivun hoito on tarkeaa.
Kivun hoitovinkkeja l6ydat mm. taalta:
www.kivunhallintatalo.fi ja www.suo-
menkipu.fi/sahkoiset-oppaat. Tarvit-
taessa kysy neuvoa kivun hoitoon sinua
hoitavalta taholta.

Osteoporoosin omahoidossa paa-
set alkuun kiinnittdmalld ruokavalioo-
si. Sisaltaako se kalsiumia ja proteiinia
sisaltdvia ruokia? Entd onko D-vita-
miinipitoisuutesi mitattu? Enta millais-
ta liikuntaa harrastat? Lisatietoa mm.
Luustoliiton Loytoretki luustotervey-
teen -esitteesta.

Sain rannemurtuman. Kipsilasta ranteestani poistettiin juuri.
Murtuman yhteydessé minulla todettiin myés osteoporoosi.

Kegexiq :eany|

Luustoneuvonta on Luustoliiton
tarjoamaa  luustokuntoutujil-
le tarkoitettua kertaluonnoista
neuvontaa ja tukea erilaisis-
sa osteoporoosin omahoitoon
liittyvissd kysymyksissd esim.
ravitsemus, liikunta, lddkd-
rin mddrddmdn luulédkityksen
itsendinen toteutus ja yhdlistys-
toiminta.

Puhelimitse luustoneuvontaa
saa torstaisin klo 12-14 nume-
rossa 050 3377 570. Soittaminen
maksaa normaalin matkapuhe-
linmaksun verran.

Luustoneuvontaa saa myos
Iéhettadmadllé séhkSpostia osoit-
teeseen luustoneuvonta@luus-
toliitto.fi. Séhkdéposteihin vasta-
taan noin viikon kuluessa. Séh-
képostiin on hyvd liittéd mukaan
puhelinnumerosi, sillé joissain
tapauksissa luustoneuvonnasta
otetaan sinuun yhteyttd puheli-
mitse.
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Tarvitaan:

r . - 1lkalalients fondista tai kuutiosta
- puolikas purjo
F & . 2-3valkosipulinkyntts
.+ 2porkkanaa
4-5 perunaa
1,5 dI pakastemaissinjyvia
- - 1punainen paprika
- - puolikas tai kokonainen chili
' puolikas fenkoli
n. 70 g pakastettua tai kourallinen tuoretta pinaattia
ripaus suolaa
400 g silakkafileita
(persiljaa tai véahan korianteria)

-

~ Valmistusohje:

_  Esikasittele kasvikset. Kuutioi perunat, leikkaa porkkanat ja purjo viipaleiksi.
. Kuutioifenkolija paprika. Silppua valkosipulija chili, josta siemenet ja kanta
— on poistettu. Lisaa porkkanat ja perunat kiehuvaan kalaliemeen ja anna
' kypsya n. 5 minuuttia.

Lisaa sen jalkeen purjo, paprika, chili ja fenkoli ja hetken kuluttua pakas-
- temaissi ja pinaatti.

Leikkaa silakkafileet saksilla muutamaan osaan ja liséa ne keittoon runsaan
5 minuutin kuluttua. Silakka kypsyy hetkessa, joten hauduta vain lyhyt aika
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Aina kaikki ei mene kuin Stromsossa

ke

~Liys

Potilaalla on oikeus saada terveydentilansa edellyttémdd terveyden-
ja sairaanhoitoa niiden voimavarojen puitteissa, jotka kulloinkin ovat
terveydenhuollon kéytettdvissd. Aina hoito ei kuitenkaan etene odote-
tulla tavalla tai esimerkiksi mddrdtty Iddkehoito aiheuttaa oireita, joita
voidaan epdilld Iciékkeen haittavaikutuksiksi.

Potilaan oikeudet

Potilaan kohtelu perustuu hanen va-
kaumuksensa, yksityisyytensa ja ih-
misarvonsa kunnioitukseen. Potilaalle
on oma-aloitteisesti annettava selvitys
hénen terveydentilastaan. Liséksi ha-
nelle on kerrottava, mita eri hoitovaih-
toehtoja on, miten hoidot vaikuttavat ja
onko niilla haittavaikutuksia.

Potilaan oikeudet perustuvat mm.
perustuslakiin, lakiin potilaan asemas-
ta ja oikeuksista, terveydenhuoltolakiin
seka potilasvahinkolakiin.

Jos olet tyytyméatdn saamaasi tai
omaisesi saamaan hoitoon tai kohte-
luun, sinun on mahdollista toimia eri
keinoin asian selvittdmiseksi. Usein hy-
va vaihtoehto selvittaa asiaa on ottaa
yhteytta hoitoa antaneeseen ammat-
tihenkil6on tai hoitopaikan muuhun
edustajaan.

Potilasasiamies
antaa tietoa potilaan
oikeuksista ja toimii
hénen oikeuksiensa
edistdmiseksi.

| 22|

Avuksi potilasasiamies

Jokaisella terveydenhuollon toiminta-
yksikolla on my6s potilasasiamies, joka
antaa tietoa potilaan oikeuksista ja toi-
mii hanen oikeuksiensa edistdmiseksi.
Sosiaalihuollon palveluissa vastaavia
tehtavia hoitaa sosiaaliasiamies. Sama
henkil6 voi toimia seka potilas- etta so-
siaaliasiamiehena.

Potilasasiamies auttaa tarvittaessa
potilasta selvittaméaan ongelmaansa
hoitopaikassa. Han ei ota kantaa siihen,
onko hoidossa tapahtunut hoitovahin-
ko tai -virhe. Tiedottamisen ja neuvon-
nan liséksi potilasasiamies voi tarvit-
taessa avustaa potilasta muistutuksen,
kantelun tai Potilasvakuutuskeskukselle
tehtévén potilasvahinkoilmoituksen te-
kemisessa.

Potilasvahinkoilmoitus tehdaan sil-
loin, kun potilaalle aiheutuu terveyden-
tai sairaanhoidossa henkilévahinko.
lImoituksella voi hakea korvausta hoi-
dossa tapahtuneesta vahingosta, kun
hoidon on antanut terveydenhuollon
ammattihenkilé. Kyseessa voi olla esi-
merkiksi hoito-, infektio-, tapaturma-,
laite- tai ladkkeen toimittamisvahinko.

Laakkeen haittavaikutus

Ladkkeen haittavaikutus eroaa edella
mainitusta potilasvahingosta. Haitta-
vaikutuksella tarkoitetaan mita tahansa
laékkeen tai rokotuksen aiheuttamaa
haitallista ja muuta kuin aiottua vai-
kutusta, joka ilmenee laékkeen ohjeen
mukaisen kayton yhteydessa.

Jos epailet saaneesi ladkkeesta
haittavaikutuksen, kerro siita hoitavalle
ldakarille tai hammaslaékarille. Kerro
myos kaikista samanaikaisesti kaytta-
mistasi laakkeista ja ravintolisista, silla
niillé voi olla yhteisvaikutuksia.

Tarvittaessa haittavaikutuksesta,
erityisesti sen ollessa odottamaton tai
vakava, voi ilmoittaa Fimealle (Laéke-
alan turvallisuus- ja kehittamiskeskus).
lImoituksen todetusta tai epaillysta
haittavaikutuksesta voi tehda laakari tai
lagkkeen kayttajan itse (ks. www.fimea.
fi lagketurvallisuus ja -tieto). Ilmoituk-
sen voi tehdd myds apteekin kautta.
Haittavaikutusilmoituksen tekeminen ei
korvaa mahdollista hoidon tarpeen ja
l&akityksen arviointia, jotka tulee tehda
oman hoitavan tahon kanssa.

Suomessa havaituista laakkeiden
haittavaikutuksista kerataan tietoa Fi-
mean haittavaikutusrekisteriin. Fimea
valvoo ja kehittéda laékealaa, mutta ei
ota kantaa yksittaisen potilaan hoitoon.
Haittavaikutusrekisterin térkein tarkoi-
tus on havaita aiemmin tunnistamatto-
mia harvinaisia haittavaikutuksia, mut-
ta myos vakavia ja uusien laakkeiden
haittavaikutuksia.

Laakkeen hyoty-haittatasapainoa
arvioidaan jatkuvasti kokonaisuute-
na mm. haittavaikutusilmoituksien
valossa. Fimea lahettaa tiedot kaikista
saamistaan haittavaikutusilmoituksista
Euroopan laékevirastolle, jonka kautta
myos laakkeen myyntiluvan haltija ja
Maailman terveysjarjesto saavat ilmoi-
tukset tietoonsa.

Lahteet: Ladkealan turvallisuus- ja kehitta-
miskeskus Fimea, Potilasvahinkokeskus se-
ké Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja valvon-
tavirasto Valvira

TEKSTI: PAULIINATAMMINEN
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Kivijalkana luottamus

TEKSTI: JENNITUOMELA, JARJESTOSUUNNITTELIJA

s

Luottamus on Idsnd arjessamme, tiedostimmepa me sitd tai emme.
Suurin osa ihmisistd luottaa esimerkiksi siihen, etté luonnonkatastrofi
ei juuri tdnddn osu omalle kohdalle tai siihen, ettd nékee saman pdi-
vdn auringonnousun ja illan sinisen hetken.

llman luottamusta jatkuvassa epavar-
muudessa eldminen on kuluttavaa ja
vie kyvyn nahda pienet arjen onnen-
hetket. Sairauden kohtaaminen, niin
oman kuin laheisenkin, jarkyttdd mo-
nesti perusluottamusta eldman kanto-
kykya kohtaan. Erilaisissa elaman vas-
tamaissa kiipedminen vahentaa usein
uskoa siihen, ettd elama kohtelisi lo-
pulta hyvin.

Luottamus on erityisesti silloin ko-
etuksella, kun vastaméessa on jyrkin
kohta.

Maen laella nakymat ovat kuiten-
kin hetken esteettomat, ja tarkeimmat
maamerkit nakyvat selvasti. Myos tal-
lattu polku nayttaa ylhaalta katsottuna
erilaisena. Luottamus siihen, etta asi-
at jarjestyvat, on usein vahvempi kuin
matkan alussa.

Usko siihen, ettad elaméa loppujen
lopuksi kuitenkin kantaa, ei perustu
faktatietoon vaan siihen, ettd ylama-
keen kiipedminen on opettanut sen,
ettei kaikkea voi tai tarvitse tietaa. Ja
etta paattaa luottaa ja jatkaa eteenpain
siita huolimatta.

Toiseen ihmiseen luottaminen on
pohjimmiltaan heittaytymista, ja heit-
taytymisen jalkeistd uskoa siihen, ettd
toinen ottaa kiinni ennen kuin kolahtaa.
Jotkut eivat saa kiinni, vaikka yrittavat
ja jotkut antavat tahallaan toisen tippua.
Jotkut ihmiset kuitenkin ottavat joka iki-
nen kerta kiinni.

Kun puhumme luottamuksesta,
joka kantaa arkipaivaista elamaamme,
puhumme samoista raaka-aineista,
joilla myds vertaistoiminnan kivijalka
muurataan. Vertaisuus on puhtaimmil-
laan molemminpuolista luottamusta
siita, etta kelpaa toiselle juuri sellaisena
on kuin on.

Luottamus kiteytyy niissa hetkissa,
kun uskaltaa nayttaad oman keskenerai-
syytensa ja haavoittuvaisuutensa toi-
selle. Antaa kaikki aseet ja tilaisuuden
satuttaa ja nujertaa. Ja kuitenkin samalla
uskoo, etta toinen ei sita tee vaikka pys-
tyisi.

Joskus luottamusta taytyy raken-
taa pitkdan, mutta aika usein spontaani
tunne siita, ottaako toinen kiinni vai ti-
puttaako, on myds lopulta se oikea.

Sellaisen henkilon seurassa, johon
luottaa, voi rauhoittua ja kerata voimia
varastamatta niita toiselta. Luotettavan
ihmisen seurassa ei ole uhattu, valvot-
tu tai holhottu olo. Luotettava ihminen
siirtda lasnaolollaan voimaa ja uskoa
siihen, ettd maenlaki on mahdollista
saavuttaa ja kavelee tarvittaessa maen
jyrkimmat ja raskaimmat askeleet ka-
sikynkassa. Luottamus on rauhaa siita,
ettei toista ole valttamatonta tuntea la-
pikotaisin.

Luottamus 18ytyy myds vertaisuu-
den ytimesta, silla aitoa vertaisuutta
ei voi syntya ilman luottamusta. Tama
mainitaan aina, kun kysyn muiden na-
kemyksia siita, minkalaisia ominaisuuk-
sia vertaisena toimivalla henkil6lla tulisi
olla.

Monia asioita voi harjoitella, mut-
ta luottamuksen arvoisena oleminen
kumpuaa syvemmaltd ihmisesta. Ar-
voista, eletystd elaméastd ja omas-
ta luottamuksesta siihen, ettd suurin
osa ihmisistd toivoo kuitenkin toiselle
hyvéaa. Se on myos uskoa siihen, ettd
elama kantaa ja valmiutta olla taysilla
lasna siina hetkessa, kun kanssakulkija
tarvitsee olkapaata.

Vahva vertaisuuden kokemus mah-
dollistuu vasta, kun roolit riisutaan ja
uskalletaan aidosti katsoa ja kuunnella
toista. Monesti vertaistoimintaan mu-
kaan lahtemista miettivat, osaavatko he
riittavasti vertaisena toimiakseen.

Pohdinta on tarkeaa tehda rauhas-
sa, mutta osaamisen tason arvioiminen
on lahestulkoon merkityksetonta. Tar-
kedmpaa sen sijaan on arvioida oma
luottamuksensa niin itseensa kuin ylei-
semmin eldmaan ja muihin ihmisiin,
joiden kanssa matkaa tekee. Tama on
tarkeaa siksi, etta vertaisuuden vahva
kokemus ja toivon valittdminen kum-
puaa vertaisten omasta luottamukses-
ta siihen, ettd maen laella maisema on
kirkas.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti I 23 |
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Kutsu Luustoliiton
liittokokoukseen

Suomen Luustoliitto ry:n sddntémddrdinen kevddn
littokokous pidetdcdn lauantaina 21.4.2018 klo 12-14
Tampereen kylpyldssd (Lapinniemenranta 12).

Ennen virallista kokousta tarjotaan tulokahvi klo 10
alkaen ja klo 10.30-11.30 on liittokokousluento.
Kokouksen jalkeen noin klo 14-15 tarjotaan kokouksen
osallistujille lounas.

Kokouksen asialistalla ovat saantomaaraiset asiat (§ 13).

"Jasenyhdistys saa lahettaa liiton kokoukseen yhden
virallisen edustajan jokaista alkavaa sataa (100) hen-
kilojasentaan kohden, kuitenkin siten, ettad enimmais-
maara on 10 edustajaa. Yhdistyksen edustajamaara
maaraytyy kokousta edeltavan vuoden joulukuun vii-
meiseen paivaan mennessa jasenrekisteriin merkitty-
jen varsinaisten jasenten mukaan.” (Sdannot § 9).

Yhdistysten kokousedustajien nimet yhteystietoineen
ja erikoisruokavalioineen tulee ilmoittaa 6.4.2018
mennessa liiton toimistoon: toimisto@luustoliitto.fi.
Jasenyhdistyksiin ldhetetaan kokouskutsu ja ilmoit-
tautumislomake erikseen. Liiton saantéjen mukaan
kukin yhdistys vastaa edustajiensa matkakuluista.

Suomen Luustoliitto ry:n hallitus
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Puheenjohtajien ja sihteerien
neuvottelupdivd Tampereella

Hyvdt Liiton jdsenyhdistysten puheenjohtajat ja sihtee-
rit: tervetuloa Tampereelle yhteiseen neuvottelupdivédn
perjantaina 20. huhtikuuta.

euvottelupdivan tarked anti on tietenkin muiden
N puheenjohtajien ja sihteerien tapaaminen. Siksi on-

kin tarkeaa, etta kaikki yhdistysten puheenjohtajat ja
sihteerit tulevat mukaan paivaan. Paivan aikana mm. kuullaan
uutta asiaa ja keskustellaan viestinnasta ja vaikuttamistoimin-
nasta (erityisen tarkeaa sote- ja maakuntauudistuksen myl-
lerryksessa) seka pohditaan, mité kohta voimaan astuva uusi
tietosuoja-asetus tarkoittaa jasenyhdistyksille kdytannossa.

Liitto tarjoaa yhdistysten puheenjohtajille ja sihteereille taysi-
hoidon Tampereen kylpylassa (Lapinniemenranta 12) seka
enintdan 50 € kunkin osallistujan matkakuluista yleisilla
kulkuneuvoilla (matkalaskua ja tositteita vastaan). Seuraava-
na paivana pidettavaan liittokokoukseen osallistuville tarjo-
taan lisdksi majoitus Scandic Tampere Cityssa kahden hengen
huoneissa. lltachjelmana nautitaan kylpylan palveluista!

Tavataan Tampereella!



Liiton uusi hallitus
valittiin

oka syksyinen liittokokous Helsin-

gissa kerasi jasenistoa paikalle

ympari Suomen. Liittokokousluen-
not olivat kiinnostavia: liiton ensimmai-
nen varapuheenjohtaja ja Lonkkamur-
tuma Kaypa hoito -suositustyéryhman
puheenjohtaja Tiina Huusko kertoi juu-
ri paivitetyn suosituksen sisallosta ja
STM:n erityisasiantuntija Hanna Nyfors
valotti ajankohtaista sote- ja kuntou-
tusuudistusta.

Syksyn liittokokouksessa paatettiin
liiton tulevasta toiminnasta ja taloudes-
ta seka valittiin liiton varapuheenjohta-
jat seka hallitus.

Hallituksen puheenjohtajana jat-
kaa viimeista vuottaan Heli Viljakainen
(Finnish Bone Society). Varapuheen-
johtajat valittiin jatkokaudelle: ensim-
maiseksi varapuheenjohtajaksi valittiin
Tiina Huusko (Finnish Bone Society)
ja toiseksi varapuheenjohtajaksi Ritva
Makela-Lammi (Turun seutu).

Kokouksen yhteydessd palkittiin hie-
no Luustoviikon tapahtuma: Pohjan-
maalla jdrjestetty Luustobussikiertue.
Kiertue jérjestettiin Kokkolanseudun
Luustoyhdistyksen, Seindjoen paikal-
lisosaston (Pirkanmaan Luustoyhdistys
ry) ja Vaasan Seudun Luustoyhdistys
- Vasanejdens Osteoporosférbundet
rf:n yhteistyénd. Kuvassa Olavi Strém
Kokkolasta vastaanottamassa kunnia-
kirjaa ja kukkia.
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Liittokokouksessa kiitettiin hallitustydskentelyn jdttdvid jésenid Mirja Vendldisté
(oik.) seka Liisa Ollikaista.

Hallituksen joutui jattamaan kuu-
den vuoden tyéskentelyn jalkeen Mirja
Venalainen (Keski-Suomi). Omasta ha-
lustaan hallituksesta jattaytyi pois Liisa
Ollikainen (Eteld-Savo). Hallituksessa
valittiin jatkamaan Seppo Kivinen (Kan-
ta-Hame) seka Heikki Kréger (Finnish
Bone Society). Aiemmin varajasenena
ollut Anneli Kerminen (Pa&kaupunki-
seutu) valittiin varsinaiseksi hallituksen

jaseneksi. Muina varsinaisina hallituk-
sen jasenina jatkavat Riku Nikander
(Pirkanmaa) ja Helena Valta (Finnish
Bone Society). Uusiksi hallituksen va-
rajaseniksi valittiin Hillevi Karjalainen
(Pohjois-Savo) ja Sirkka Nuutinen (Ete-
|a-Savo).

TEKSTI JA KUVAT:
ANSAHOLM

mukavaa yhdessaoloa porukallal

90 €/2 ydté (yht. 344 €).

Luustoliiton Kesdpdivdit

Tervetuloa Luustoliiton kesapaiville merihenki-
seen Ruissalon kylpylaan Turkuun 28.-30.5.2018
(ma-ke). Ohjelmassa on ajankohtaista asiaa
asiantuntijoiden luennoimana, omahoidon ja
vertaisten tukea, liilkuntaa sekd ennen kaikkea

Kesapaivien hinta on 254 €/hl6 taysihoidolla 2 hengen huoneissa. Hinta
sisaltaa liiton tarjoaman monipuolisen ohjelman, kuljetuksen Turun rautatie-
ja bussiasemalta kylpylaan (1ahto klo 11.30 Turusta) ja takaisin kesapaivien
alussa ja lopussa sekd sauna- ja allasosaston ja kuntosalin seka kylpylan
oman vapaa-ajanohjelman vapaan kéyton. Yhden hengen huoneen lisahinta

Iimoittaudu liiton toimistoon: toimisto@luustoliitto.fi tai Luustoliitto, Arka-
diankatu 19 C 36, 00100 Helsinki tai 050 539 1441. Kerro nimesi, osoitteesi ja
erityisruokavaliosi. Imoittautuneille lahetetaan tulo-ohje, ohjelma ja maksu-
tosite. [Imoittautuminen Kesapaiville paattyy 25.4.2018, johon mennessa
pitad suorittaa myos maksu liiton tilille.

Kesépaivien ohjelma: www.luustoliitto.fi.

Tule mukaan liiton Kesédpdiville!
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Luustohoitaja-koulutus alkaa!

Koulutus on tarkoitettu sairaan- ja terveydenhoitajille seka toiminta- ja fysiotera-
peuteille, joilla on alan korkeakoulu- tai opistotason tutkinto. Opintokokonaisuus
sisaltdd monimuoto-opiskelua, asiantuntijaluentoja ja yksilollisia etatehtavia.
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Monen, monen vuoden ajan Luusto-
litto on yrittényt saada luusto-/
osteoporoosihoitajille ikioman téy-
dennyskoulutuskokonaisuutensa.
Nyt se lopulta onnistui: Arcadassa
Helsingissé alkaa tulevana syksynd
15 opintopisteen tdydennyskoulutus.

‘ Yhdistyksissd tapahtuu

Kanta-Hdmeessa
esittdydyttiin
opiskelijoille

li 30 sosiaali- ja terveysalan
yhdistysta esitteli toimintaan-

sa toisen vuosikurssin tervey-
denhoidon ja sosiaalialan opiskelijoille
Hameen Ammattikorkeakoulun uudella
Visaméen kampuksella tammikuussa.
Mukana oli myds Ammattiopisto Ta-
vastian ldhihoitajaopiskelijoiden ryhma.
Kaikkiaan paikalla oli noin 250
opiskelijaa, joista lahes sata pyséhtyi
Luustoyhdistyksen pdydéan aareen ja
testasi luustotietonsa. Vastaajat saivat
pikapalkkioksi D-vitamiinia ja kaikkien
vastanneiden kesken arvottiin tasapai-
notyyny.

TEKSTI JA KUVA: RITVA-LIISAAHO
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Koulutussisalto:

Luustoterveys

Primaari ja sekundaariset osteoporoosit seka riskiasiakkaan tunnistaminen
Osteoporoosin diagnostisointi

Laakkeeton omahoito ja kaatumisen ehkaisy
Osteoporoosin laakehoito ja yleisimmat haittavaikutukset
Murtuman ja kivun hoito

Lonkkamurtuman hoito ja kuntoutus

Hoidon seuranta

Osteoporoosin hoidon ja kuntoutuksen organisointi
Omahoidon tuki arjen eri ymparistoissa

Osteoporoosiin liittyva tutkimus- ja kehittdmisosaaminen

Koulutuksen hinta on 300 € (alv O %), siséltden materiaalikustannukset. Koulu-
tuksen lahijaksot jarjestetdan Arcadassa Helsingissa. Hakuaika paattyy 4.6.2018.
lImoittautuminen ja tarkemmat tiedot: www.arcada.fi/luustohoitaja.

Lisatietoja:

taydennyskoulutussuunnittelija Marika Blomster,
marika.blomster@arcada.fi, puh. 050 302 9044.

Hallituksen jésenet Liisa Pieskd ja Aino Sihto Kanta-Hdmeen Luustoyhdistyksen
esittelypSyddn takana.



MINISUN'

AURINKOA APTEEKISTA

Arvioi luustosi hyvinvointi

Yksikin ruksi listassa on hyvd syy varmistaa pdivittdinen
kalsiumin saanti. Kalsium, D-vitamiini ja liikunta ovat
vahvan luuston rakennusaineet.

|| Vahadinen liikunta
Luuston hajoaminen kiihtyy, jos sité ei kuormiteta sdénnélli-
selld ja riittavdlld liikunnalla. Kaikki “jalkojen pddlld” tehtdvd
liikunta on hyvdksi.

| Kuukautishairiot
Kuukautisten poisjédmisen ja hormonaalisten hdiriéiden
vuoksi estrogeenin mddird elimistossé vihenee, ja tdma
kiihdyttdd luun haurastumista.

.| Laihdutus niukalla ruokavaliolla
Kun syé liian véhdn, saa luusto myés liian vihén
rakennusaineita.

a tarvitaan tavallista enemmdn
ettd vauvan tarpeisiin.

Raskaus- ji

un haurastumista ja heikentdd

Vahdinen maitotuotteiden kaytto
Mai at tdrkein ravinnosta saatavan

~ Vahainen D-vitamiinin saanti
llman D-vitamiinia kalsium imeytyy luuston kéytt6én
huonosti. Aikuisille suositellaan D-vitamiinilisdd syksysté
kevddseen riittdvdn saannin turvaamiseksi.

| Vegaaniruokavalio
Vegaaneilla kalsiumin saanti voi jiddd rajoitetun
ruokavalion vuoksi liian véhdiseksi.

APTEEKISTA

WWW.minisun.fi

Minisun Kalsium + D; on saatavilla
Luustoliiton yhteistyopakkauksena.
Miedosti sitrukselta maistuva puru-
tabletti sisaltda 500 mg kalsiumia ja
20 pg Ds-vitamiinia.

) YHTE[STYOESA \
Lb Luustoliitto




Jasenalennukset vuonna 2018 - etuja ja alennuksia jasenkortilla

VALTAKUNNALLISET
JASENALENNUKSET

Holiday B Club

Holiday Club valtakunnallinen -15 %
alennus Holiday Club -kylpylahotel-
lien, Villas- ja Chalets-huoneistojen
sekd loma-asuntojen paivén hinnois-
ta. Alennuksen saa, kun tekee majoi-
tusvarauksen sekd maksaa varauksen
Holiday Clubin verkkokaupan kautta
osoitteessa holidayclub.fi. Varaus tulee
tehda koodilla: LUUSTO15 (vain koodin
avulla saa alennuksen).

InstruOptukka :

Kaikissa Instrumentarium, Keops ja

Nissen myymaléissa:

B Normaalihintaiset silmalasit -25 %.

B Optikon suorittama naontarkastus
ja silmélasimaarays veloituksetta.

B Naontarkastuksen yhteydessa
silmanpohjankuvaus 25 €
(Instrumentarium).

B Normaalihintaiset aurinkolasit
-15%

B Normaalihintaiset piilolinssit
-25%

B Piilolinssitarkastus: sovitus
veloituksetta, vaihtosovitus
jalkitarkastus veloituksetta.

Tarjoukset eivat koske kulloinkin voi-
massa olevia myymaldiden kampan-
joita.

Respecta

Respecta valtakunnallinen -10 % alen-
nus kaikista tuotteista.

VIKING LINE

Viking Line tarjoaa Luustoliiton jasenille
monia alennuksia risteilyihin ja reitti-
matkoihin. Voit tutustua jasenalennuk-
seen netissa: www.vikingline.fi/edut/
luustoliitto. Linkista |6ytyy arvokupon-
ki, jossa tarjouksia jopa -50 %. Kuponki
voimassa 28.3.2018 saakka. Voit kayt-
tad myos kausittain voimassa olevia
arvokuponkitarjouksia.

PAIKKAKUNTAKOHTAISET
ALENNUKSET

HALIKKO

Halikon Kukkapiste
(Vanha Turuntie 1)
M -10 % normaalihintaisista tuotteista
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Kukkakauppa Kukkakimppu
(Helsingintie 5)
M -20 % normaalihintaisista tuotteista

Terveyskauppa Life (Prismantie 2)
M -10 % normaalihintaisista tuotteista

HELSINKI

Laatukoru Oy (Pohjoisesplanadi 35)
W -15-30 % kultakorut, kelloja
10-20 %.

Laakarikeskus Aava

(Annankatu 32, réntgenosasto)

M -10 %, DXA-mittaus, voimassa-
olevista hinnoista.

Laakarikeskus Mehilainen (Ympyratalo,
Osteoporoosiklinikka)

B -10 % DXA-mittaus (sis. rontgen-
hoitajan haastattelun, luuntiheys-
mittauksen ja osteoporoosiladkarin
lausunnon.

HAMEENLINNA

Naisten Kuntosali Fitness Femme
(Raatihuoneenkatu 31,

puh. 03 633 2900)

Tiistaisin klo 11-12 Naisten

kuntopiiri. Kertamaksu jasenilta 4,50 €.
Kymppikorteista ja kuukausikorteista

9 € alennus.

JOENSUU

Kuntokeskus Energy Oy (Keskusta:
Kauppakeskus Centrumin 2. kerros,
Kauppakatu 29; Rantakyla: Ranta-
Mutalantie 100; Ylamylly: Ylamyllyn
ostoskeskus, Rannitie 3).

B Kuntosali jasenkortilla ja elakelais-
kortilla 4 €/kerta, paivalla klo 8-15

M 45 € kuntosaliohjaus (90 min), sis.
henkilokohtaisen kuntosaliharjoitus-
ohjelman. Muista mainita ohjausaikaa
varatessasi luustoyhdistyksen
sopimus! Palvelu Energyn kaikista
toimipisteista.

Intersport (Intersport Joensuun Era-
urheilu, Kauppakatu 18; Intersport
Joensuun Keskusta, Kauppakatu 23 B)
M tekstiileista ja jalkineista -5 %
ovh-hinnoista.

Kelloliike llmakangas Ky
(Kauppakatu 27)

M -20 % ohjehintaisista tuotteista
(ei koske kultasepantoita).

Kulta Nalle Oy

(Iso Myy, Kauppakatu 24)

B -10 % ohjehintaisista tuotteista (ei
koske kultasepantgita, Polar-tuotteita
eika jo alennettuja hintoja).

Kasityoliike Joen Lanka Oy
(Siltakatu 14)
M -10 % normaalihintaisista tuotteista

Luontaistuntija Joensuun myymala
(Pilkon Citymarket, Linjatie 2)

B Liittymalla kanta-asiakkaaksi kanta-
asiakaskorttiin tuplaleimat jasenkortilla.
Leimat korttiin 20 € valein. 10 leimasta
10 € alennus seuraavasta ostosta.

KEMI

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

KOKKOLA

Medirex

M Kuntosali- ja avoimet ryhmalikunta-
tunnit -10 % normaalihinnoista

(puh. 06 836 2525/kuntosali).

Unilabs

B Kokkolan Réntgen DXA-mittaus
-10 % normaalihinnoista

(puh. 06 824 1650 ajanvaraus).

Kasityoliike Katariina/Askartelu-
huone lhan Itse (Isokatu 11,

Sari Aho, puh. 040 703 2740)

M - 10 % kaikista tuotteista.

Kampaamo Pike
M kaikki tuotteet -10 % normaali-
hinnoista (puh. 06 831 8376).

Taito Keski-Pohjanmaa Ry
Kankuri (Mannerheiminaukio 3,
puh. 06 832 8550,
www.taitokeskipohjanmaa.fi)
M Alennus materiaaliostoista
(ei tekemisen paketit) -5 %
normaalihinnoista.

KUOPIO

Fysiopalvelu Kunto Kuopio
(Torikatu 19)

M -10 % fysioterapia-, hieronta ja
alaraajaterapiapalvelut.

Itd-Suomen Yliopiston Apteekki
(Puijonkatu23)

M -10 % normaalihintaiset
ei-laakkeelliset tuotteet.

Puijonlaakson Laakarikeskus
(Kiekkotie 2)
M -10 % tiheysmittaus.

Untamon Urheilu
(Haapaniemenkatu 12)
M Alennus -10 %.

KALVIA

Kalvian Kuntoutusasema Oy
B hieronnat -10 % normaalihinnoista
(puh. 06 835 0533)



Heinikka
M Paperit, leimat ja kuvioleikkurit
-10 % normaalihinnoista.

MIKKELI

Apteekki Stella

(Stella, Porrassalmenkatu 20)

B Normaalihintaiset D-vitamiini- ja
kalsiumvalmisteet ei-laakkeelliset
-10 %

M Nutricia proteiinipitoiset
lisaravintovalmisteet, neljan pullon
ostajalle -10 %.

Elena Mikkeli Oy ( Akseli, Maaherran-
katu 18 -20)
Bl normaalihintaisista tuotteista -10 %.

Instrumentarium

(Porrassalmenkatu 25)

M alennus normaalihintaisista:
terveystuotteista -10 %, aurinkolaseista
-15 %, kehyksista ja linsseista -20 %

ja optikon suorittamasta naén-
tarkastuksesta -15 %.

Kelloliike V.Pylvanainen Oy
(Porrassalmenkatu 25)
M jasenalennus 10-15 %.

Mikkeli Uusi Apteekki (Akseli,
Maaherrankatu 8-20)

M Bindex-luuntiheysmittaus -5 %
(=35¢€).

Parturi-kampaamo Salon Riley
(Vuorikatu 7)
H tyot seka tuotteet -10 %.

Savon Hautaustoimisto/Savon Kukka
(Raatihuoneenkatu 12)
M normaalihintaisista kukista - 10 %.

Taitavat Suutarit (Graani, Graanintie 1)
M liukuesteet -10 %.

OuULU

Uusi Muoti

M kaikissa myymaloissa -10 %
normaalihintaisista tuotteista.

Fulari (Kirkkokatu 19)

M -15 % normaalihintaisista tuotteista.
Kasityoliike Somikki (Kirkkokatu 29)
M 10 % alennus.

Oulun Suutari ja Avainpalvelu
(Isokatu 37)

M -10 % tarvikkeista ja
myyntitavaroista.

Ecco-Shop (Isokatu 16)

M -10 % normaalihintaisista tuotteista.
Huom. myos laukut.

Terveystalo Oulu
B luuntiheysmittauksista -15 %.

Kukkakauppa Mia-Maria Oy
M -10 % kaikista tuotteista.

Kukkakauppa Kanerva
M -10 % kukat ja ruukut.

Casale Cosy Fashion and Living
(Pakkahuoneenkatu 10)
B -10 % normaalihintaisista tuotteista.

PIEKSAMAKI

Euro Kello ja Kulta (Hayrisentie 4)
M jasenalennus -20 % (ei tarjous-
tuotteista eika korjaustoista).

Jalkahoitola Anne Malk
(Keskuskatu 23)
M jésenalennus 5 €.

Kauneuspiste Outi & Riina
(Keskuskatu 26)
M tuotteista -10 %.

Kukka- ja hautauspalvelu Molsa
(Keskuskatu 17-19)
M [eikkokukista ja viherkasveista -10 %.

Parturi-kampaamo My Lady
(Kalevalankatu 33)

M tyosta ja tuotteista -10 %.
Pieksamaen Tukituote ja Apuvaline
(Hayrisentie 2)

M kaikista myytavista tuotteista -10 %.
Pieksamaen Uusi Apteekki
(Keskuskatu 38)

B vapaakauppatuotteista -15 % (siihen
saakka kunnes apteekkari vaihtuu).
Putiikki Sepponen (Savontie 2)

M vitamiini- ja kivennaisainemittaus
maksutta, kaikista tuotteista -10 %.

PORI

Be-Master Ky (BePop)
M -10 % avaimet ja tarvikemyynti.

Lastenpuoti Tintti (BePop)
M -10 % ovh.

Life Pori (Isolinnankatu 26 B)
M -10% ovh.

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

Life Pori Puuvilla (Siltapuistonkatu 14)
M -10 % ovh.

SALO

Salon Kukkatori (Horninkatu 11)
M -20 % normaalihintaisista
tuotteista, ei adressit.

Intersport (Vilhonkatu 14)
W -15 % normaalihintaisista tuotteista.

Kasityéliike Anjalin (Annankatu 5)
M -10 % normaalihintaisista tuotteista.

Salon Nappi (Annankatu 5)
B -10 % normaalihintaisista tuotteista.

Suutari Pekka (Hédmeentie 37)
M -5-15 % suutaripalveluista,
avaimista, kaiverruksista.

Terveyskauppa Vita Plaza
(Vilhonkatu 8)
B -10 % normaalihintaisista tuotteista.

Jalkahoitaja Tuula Tielinen
M hoidot asiakkaan kotona, hinta 35 €
(puh. 0440 562 250).

SAVONLINNA

Hyvénolon Kauneuskeskus Ruusunen
(Olavinkatu 57)

M kampaamopalvelut -10 %,

hoidot -10 % (ei jalkahoidot).

Kukka Keikari (Sokoksen alakerta)
M normaalihintaisista kukista -10 %.
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Luontaistuote Elaméanlanka
(Olavinkatu 53)
M normaalihintaisista tuotteista -10 %.

Savonlinnan Uusi Apteekki
(Citymarket, Tulliportinkatu 10)

M kasikauppatuotteista: C-vitamiinit
ja kalkkivalmisteet seka liukuesteet
kenkiin -10 %.

Scannova Oyj

B Luuntiheysmittauksesta (Dxa) -20
%, hinta 120 € sis. lausunnon, tarvitaan
erikoislaakarin/laakarin 1ahete (Sininen
talo, Savonlinna), yhteystiedot yhdis-
tyksen puheenjohtaja Liisa Ollikainen.

TAMPERE

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

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

Suomen Terveystalo, Kuvantamis-
yksikké (Rautatienkatu 27)

M -15 % luuntiheysmittauksen,
kalsiumtason mittauksen (S-Ca) ja
D-vitamiinitason mittauksen
(S-D-25) normaalihinnasta.

VAAJAKOSKI

Vaajakosken Kuntohoito Oy
(Savonmaentie 15)

M -5 % fysioterapiahoidon
omavastuuosuudesta.

VARKAUS

Kommilan Apteekki (Savonkatu 42)
M -10 % normaalihintaisista,
ei-laakkeellisista tuotteista.
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Luustoliiton tyénte

Tutustuin Luustoliiton toimintaan

ensimmdistd kertaa vuodenvaih-
teessa 2013- 2014. Tuolloin liitto haki
itselleen kokoaikaista toimistotyén-
tekijéd ja mind kokoaikaista tyétd
jdrjestékentdltd. Luin innostuneena
lépi liiton edellisen vuoden toiminta-
kertomuksen. Toimintakertomus sai
myds minut kysymddn ensimmdis-
td kertaa itselténi: "Monesko luusto
minulla on menossa?”

uoden 2014 alussa Luustolii-

tolla oli oikeastaan vain yksi

vakituinen tyontekija, Ansa.
Vakituisten tyontekijoiden maara siis
tuplaantui, kun aloitin toimistosihteeri-
na maaliskuussa 2014. Moni niista teh-
tavista, jotka Ansa oli hoitanut aiemmin
yksin, siirtyivat nyt minun harteilleni.
Ensimmaéinen vuoteni Luustoliitossa
menikin pitkélti ndiden tehtavien opet-
teluun.

Mit& toimistosihteerin tehtéviin sit-
ten kuului? Ensisijaisesti tehtavani aina-
kin aluksi oli ohjata toimistoon tulevat
puhelut eteenpain muille tyontekijoille
jayhdistyksiin riippuen siita mité aihetta
puhelu koski. Osaan kysymyksista opin
vastaamaan myohemmin myds itse.
Lisaksi vastasin kotisivujen paivittami-
sestd ja esitetilauksien postittamisesta.
Kun aloitin, liitolla oli reilusti alle 10 eri
esitettd. Nyt niitd on yli 30. Osallistuin
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Lauri Vaananen

(31v.), jdrjestésihteeri

myds erilaisiin ammattilaisille suunnat-
tuihin tapahtumiin naytteilleasettajana
yhdessa muiden tyontekijdiden kanssa.

Tutuksi yhdistysaktiiveille
ja jasenille
Seuraavana vuonna sain mahdollisuu-
den tutustua paremmin yhdistysten
toimintaan ja olla mukana muun muas-
sa yhdistystoiminnan Myllayspaivilla.
Tyoni toimistosihteerind alkoi saada
nykyisenlaiset kasvonsa, kun yhtey-
denpito yhdistyksiin tiivistyi ja myds
yhdistyksissa opittiin minut tuntemaan.
Luustoliitolla oli myés nyt mahdollisuus
kehittdd omaa viestintdansa ja yhdis-
tyksille tarjottavaa koulutusta.
Myllayspaivien lisaksi koulutusta tarjot-
tiin Puheenjohtajien- ja sihteerien neu-
vottelupaivilla ja lisaksi vierailin useam-
massa yhdistyksessa ohjaamassa yh-
distysvakea kotisivujen paivittamiseen
ja sosiaalisen median kayttoon.
Vuonna 2016 Luustoliiton vakituis-
ten tyontekijoiden maara tuplaantui
jélleen ja toiminta laajeni entisestaan.
Lisaksi liiton nékyvyys mediassa kasvoi.
Luustoliitto otti myos kayttdonsé uusia
tyokaluja medianakyvyyden kasvat-
tamisessa. Omaksi roolikseni tassa
muodostui osallistuminen liiton tiedot-
teiden lahettdmiseen ja tilastotiedon
keraamiseen. Tilastoja olikin ilo kerata,
koska ne kertoivat, etta liiton nakyvyys
kasvoi kaiken aikaa. My6s yhdistysten
nakyvyys kasvoi vuosi vuodelta.

Toimiston sydan

Taman vuoden alusta tehtavanimik-
keeni vaihtui toimistosihteerista jarjes-
tosihteeriksi. Tama on oikeastaan samaa
jatkumoa sille, etté liitossa on nykyisin
myds jarjestosuunnittelija, omahoidon
koordinaattori ja omahoidon suunnit-
telija. Tehtavanimikkeet ovat vaihtuneet
sitd mukaa, kun tyontekijoiden tydnku-
vat ovat muuttuneet.

Mita jarjestosihteeri sitten tekee
tyokseen? Edelleen voin sanoa, etta
suuri osa tydnkuvasta riippuu toimis-
ton puhelimeen tulleiden puhelujen
siséllostd ja edelleen postitan esite-

materiaalia. Ehka suurin tyonkuvan
muutoksen tuoja on ollut se, ettd nykyi-
sin yhdistykset ja jasenet ovat minuun
enemman yhteydessa ja olen oppinut
itse vastaamaan niihin kysymyksiin, joi-
ta yhdistyksilla ja jasenilla on.
Erityisesti olen myés teidan yhdis-
tysten jasenten kaytettavissa. Minulle
voi soittaa, jos kysymys on vaikkapa
osoitteenmuutoksesta, hakulomakkeen
[&hettdmisesta liiton lomille tai jos jo-
kin Luustoliittoa tai yhdistyksia koske-
va asia askarruttaa. Toki minullakaan ei
ole tarjolla vastausta kaikkeen, mutta
tehtavanani on myds ohjata soittajaa
eteenpain oikean tiedon lahteille. Toisin
sanoen pyrin antamaan soittajalle niita
yhteystietoja kayttdon, joilla kysymyk-
sessa paasee etenemaan. Jossain vai-
heessa - ehka juuri tasta syysta - sain
myds lempinimekseni Toimiston sydan.

Unelmista totta

Tata tekstia kirjoittaessa Luustoliitolla
on yhteensa kuusi tydntekijaa. On ollut
ilo olla mukana talld yhteiselld matkalla
ja kasvaa oman tyoni tekemiseen yh-
dessa Luustoliiton, sen jasenyhdistys-
ten ja ennen kaikkea teidan, yhdistysten
jasenten, kanssa. Neljassd vuodessa
olemme pystyneet yhdessé toteutta-
maan asioita, joista aiemmin saattoi
vain unelmoida.

Unelmat eivat kuitenkaan kay to-
teen ilman niiden toteuttajia. llman
teitd, yhdistyksen jasenia, ei olisi meita
tyontekijoitakaan. Alkaa siis koskaan
aliarvioiko itseédnne. Toteutetaan yh-
dessa unelmia myés tulevina vuosinal

jarjestosihteeri
Lauri Vaananen

Luustoliiton tydntekijdt
tutuiksi -juttusarja jatkuu
tulevissa Luustotieto-lehdissd.
Seuraavassa numerossa
pddset tutustumaan liiton
jdrjestésuunnittelijaan

Jenni Tuomelaan.




ailla  sivuilla  yhdistyk-

set ilmoittavat tulevis-

ta tapahtumistaan ym.
tiedotusasioista. Lisatietoja 10y-
dat myds yhdistysten kotisivuilta:
www.luustoliitto.fi/jasenyhdis-
tykset.

Tapahtumakalenterin  aineisto
seuraavaan lehteen on ilmoitet-
tava 26.4.2018 mennessa osoit-
teeseen: toimisto@luustoliitto.fi

Kaikille osteoporoosia, osteopen-
iaa ja muita luustosairauksia sai-
rastaville on perustettu suljettu
keskusteluryhma, joka [6ytyy Fa-
cebookista nimellda “Luustokun-
toutujat”. Ryhma on valtakunnal-
linen, kaikki voivat tulla mukaan.
Yllapitajana toimii Turun Seudun
Luustoyhdistys ry. Lisatietoja: Jen-
ni Turunlahti: jenni@turunlahti.com.

lImoitathan
sahkopostiosoitteesi

Onko sinulla kéytossasi sahképos-
tisoite, mutta et ole ilmoittanut sita
yhdistyksellesi? Seka yhdistykset,
etta Luustoliitto lahettavat Luusto-
tieto-lehden ohella tietoa toimin-
nastaan myos sahkopostitse.

Postimaksujen noustessa monella
yhdistyksella ei taloudellisista syis-
ta ole mahdollista lahettaa kaikille
jasenilleen jasenkirjetta kirjeitse.
Jos et vield saa sahkopostia yh-
distykseltasi tai Luustoliitolta (esi-
merkiksi sahkoista jasenkirjetta,
Luustoviestia), pyydamme ilmoit-
tamaan sahkopostiosoitteesi Luus-
toliittoon Laurille osoitteeseen: toi-
misto@luustoliitto.fi.

Kiinnostavatko
kotisivut?

Olisitko kiinnostunut yhdistyksesi
nettisivujen paivittamisesta? Se ei
ole nykyaan edes vaikeaa. lImoita
kiinnostuksestasi yhdistyksesi pu-
heenjohtajalle. Luustoliitto koulut-
taa yhdistysten paivittajat sivujen
kayttoon!

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

(entinen Eteld-Savon Osteoporoosi-
yhdistys ry)

Osoite: Esterytalo, Otto Mannisenkatu
4, 50100 Mikkeli

Puheenjohtaja: Liisa Ollikainen
puh. 040 412 9976
ollikainen.liisa@gmail.com

Sihteeri: Sirkka Nuutinen
puh. 040 185 1640
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

Jasensihteeri: Sirkka Muurikka
puh. 040 726 2221
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkil6: Marit Salo
puh. 0440 948 162
smaritlt3@gmail.com

Saantomaarainen kevatkokous
Mikkelin Keskussairaalan audito-
riossa la 28.4. klo 14. Esilla saan-
tomaaraiset asiat. Ennen kokous-
ta klo 13 apteekkari Timo Auvinen
Savonlinnan Uudesta Apteekista
luennoi aiheesta "Osteoporoosi,
laakkeet ja luontaistuotteet”. Lisaksi
OSCARE-ultradani-luuntiheysmit-
tauslaitteen esittelya. Kahvitarjoilu
ja arpajaiset.

Yleisotilaisuus luustoterveydesté ja os-
teoporoosista 19.3. klo 14-16 Pertun-
maan kunnan valtuustosalissa (Per-
tuntie 14). Luennoitsijoina Suomen
Luustoliitto ry:n toiminnanjohtaja Ansa
Holm ja LT, sisatautien ja geriatrian eri-
koislaakari Tiina Huusko.

Mikkelin vertaisryhma

Yhdyshenkil6: Marit Salo,
puh. 044 094 8162

TAPAHTUMIA

Torstai 1.3. klo 16-17.30 Asiakasilta
Mikkelin Uusi Apteekki (Kauppakeskus
Akseli, Maaherrankatu 8-20). Ennak-
koilmoittautuminen 28.2. mennessa
Maritille.

Tiistai 3.4. klo 16-17.30 Mikkelin Setle-
mentti ry, Sentraali Mikkelin uusiin
tiloihin ja toimintaan tutustuminen
(Lénnrotinkatu 5, kaynti Kirkkokadun
puolelta).

Tiistai 8.5. klo 16 Ulkoilua kavelyretken
merkeissa.

LIIKUNTA

Omatoiminen kuntosaliryhma Mikkelin
Kuntopalvelussa (Savilahdenkatu 16)
torstaisin klo 14-15 tai itsendinen kaynti
5 €/kerta. Uuden asiakkaan on ensin
varattava aika fysioterapeutille (alku-
kartoitus, kuntosalikayton ohjaus, hen-
kilokohtainen harjoitusohjelma 65 €).

Yhteinen Tuolijumppa Mikkelin Sel-
kayhdistyksen kanssa Mikkelin Paiva-
keskuksessa (Kiiskinmaenkatu 2) jatkuu
maanantaisin klo 17. Yhteyshenkil6 Lee-
na Kémppi, puh. 050 339 3181.

Pieksaméaen toimintaryhma

Toimintaryhméan tapaamiset ovat joka
kuukauden toinen torstai Jarjestotalo
Neuvokkaassa (Tasakatu 4-6). Tapahtu-
mista ilmoitetaan Pieksédmaen Lehden
seurapalstalla.

Yhteyshenkilot:
Tuovi Tyrvéinen, puh. 040 057 0416
tuovityrvainen@luukku.com

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

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

TAPAHTUMIA

Torstai 8.3. klo 16.30 Kotitalousopettaja
Raija Helisto antaa ravitsemusvinkkeja
osteoporoosin hoitoon.

Tiistai 13.3. vertaistukivierailu Haapa-
kosken kerhotalolle, tapaamme pai-
kallisia kerholaisia (tarkempi aikataulu
selviaé myohemmin).

Torstai 12.4. klo 16 vertaistukitapaa-
minen.

Lauantai 21.4. Mielenterveysseuran 35-
vuotisjuhla ja Neuvokkaan 20-vuotis-
juhla Poleenissa.

Perjantai 25.5 klo 9-16 ulkoilu -ja virkis-
tysretki Partaharjuun, mukana naké-
vammaisten ryhma Pieksamaeltd ja
Mikkelista.
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LIIKUNTA

Maksuton viiden yhdistyksen yhteinen
liikuntaryhma joka torstai klo 15-17 Jar-
jestotalon 1.kerroksen monitoimitilassa.
Torstaina 15.3.Boccia-opetusta klo 16.
Kevéaalla tulossa lisaksi Sarin Lavis-tunti
seka fysioterapeutin ohjaama luustolii-
kunnan erityistunti.

Savonlinnan toimintaryhma

Toimintaryhman tapaamiset ovat joka
kuukauden neljas torstai Jarjestotalo
Kolomosessa (Pappilankatu 3) klo 17-
19. Tapahtumista ilmoitetaan Savonmaa
lehdessa.

Yhdyshenkil6: Eeva Tirkkonen-Eronen,
puh. 040 720 2648

TAPAHTUMIA

Torstai 22.3. Vertaistuki-ilta; kooste
tohtori Tiina Huuskon pitamasta luen-
nosta osteoporoosista ja lonkkamurtu-
man suosituksista.

Torstai 26.4. Ohjelma avoin

Torstai 17.5. Kevatretki

LIIKUNTA

Ohjattu kuntosaliharjoittelu keskiviik-
koisin klo 13 Kuntokeskus EasyFitissa
14.3. saakka. Osallistumismaksu koko
jaksosta 30 €.

Finnish Bone
Society ry

Kotisivut
www.finnishbonesociety.org

Puheenjohtaja: Jorma Maatta

puh. 02 333 7356
puheenjohtaja@finnishbonesociety.
org

Sihteeri: Paula Pennanen
sihteeri@finnishbonesociety.org

Jasenasiat: Liina Uusitalo-Kylmé&oja
jasenrekisteri@finnishbonesociety.org

Joint Finnish-Swedish Symposium
ja vuosikokous 12.4.2018 Tallink
Silja Line m/s Galaxy. Lisatietoja:
www.finnishbonesociety.org/
events.
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Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Sahkoposti: khluusto@gmail.com

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

Varapuheenjohtaja: Liisa Pieska
puh. 040 596 7402,
liisa.pieska@gmail.com

Tiedotus ja jasenasiat:
kunniapuheenjohtaja Ritva-Liisa Aho
puh. 050 329 9815,
aho.ritvaliisa@gmail.com

Liikuntavastaava: Aini Luolamo
aini.luolamo@gmail.com,
puh. 0400 399 883

Vertaistuki:

Riitta Salo: anjariitta.salo@gmail.com ja
Vuokko Ahlberg: puh. 040 534 4984,
Ritva-Liisa Aho: puh. 050 329 9815

Kutsu Kanta-Hameen Luusto-
yhdistyksen kevatkokoukseen
torstaina 12.4.2018 klo 16 Kump-
panuustalon 1. kerroksen huone
109. Saantomaaraiset asiat kuten
v. 2017 tilinpaatds ja toimintaker-
tomus. Sydamellisesti tervetuloa.
Kahvitarjoilu.

Tuettu loma Kuntorannassa Varkau-
dessa 16-21.4.2018. Taysihoitoloman
omavastuu 25 €/vrk/henk. eli 125 €.
Meilld 30 paikan varaus. Tuettu loma
toteutetaan yhteistyéssa Hyvinvointi-
lomat ry:n kanssa. Hakuaika paattyi
tammikuun lopussa, mutta voit tie-
dustella mahdollisia peruutuspaikkoja
Hyvinvointilomien toimistosta ma-pe
klo 9-12, puh. 010 830 3400. Muistat-
han, etta puolison voi ottaa mukaan.

Hallitus on paattanyt lahettaa jasen-
kirjeet sahkopostitse mahdollisimman
monille postimaksujen kallistumisen
vuoksi. Sahkopostittomille ja niille,
jotka ovat ilmoittaneet haluavansa
myds paperisen version, jasenkirje on
postitettu viikolla 4. Jos et ole saanut
kumpaakaan jasenkirjettd, ota yhteytta
tiedottajaan: aho.ritvaliisa@gmail.com
tai puh. 050 329 9815.

TAPAHTUMIA

Jasen- ja vertaistuki-illat seka Luusto-
piiri Himeenlinnan Kumppanuustalos-
sa (Kirjastokatu 1) torstaisin klo 16-18.
Tarjolla teeté ja keksia.

Teemalliset jasenillat:

15.3. Pentti Repo kertoo sote-tulevai-
suudesta Kanta-Hameessa

12.4. Kevatkokous, jota edeltda HAMKin
opiskelijoiden ohjelmaa

17.5. Teema viela vahvistamatta

Keskustelevat vertaistuki-illat:
22.2.ja 26.4.

Vertaistuki-ilta Forssassa keskiviikkona
14.3. Tarkemmin Seutu-Sanomien Seu-
ratoiminta-palstalla maaliskuun alussa.

Kevatretki 22.5. Fiskarsin ruukkikylaan
ja Mustion linnaan. Luottokuljettajam-
me Joonaksen kanssa suuntaamme
22.5. paivaksi lantiselle Uudellemaalle
Fiskarsin ruukkikylaan ja Mustion lin-
naan. Hinta jaseniltd noin 70 € (ei-ja-
senet noin 80 €) kattaa bussimatkan,
opastukset, lounaan ja kahvit. Lisatie-
dot ja ilmoittautumiset 30.4. mennessa
puheenjohtajalle, jolta saat tarkemman
ohjelman ja maksutiedot.

LIIKUNTA

Maanantaiset vertaisohjaajien vetamat
maksuttomat luustojumpat jatkuvat
Keinukamarin liikuntatilassa klo 16-17
toukokuun puolivaliin asti.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Osoite: Kilpisenkatu 18,
40100 Jyvaskyla

Sahkoposti:
luusto.keskisuomi@gmail.com

Puheenjohtaja: Anu Salpakoski
puh. 040 738 4536,
anu.salpakoski@hotmail.com

Jasenvastaava: Mirja Kalima
puh. 0400 517223,
mirja_kalima@hotmail.com

Hallitus vuonna 2018: puheenjohta-
ja Anu Salpakoski, varapuheenjohtaja
Mirja Venalainen, sihteeri Sanna Sokero,
rahastonhoitaja ja jasenasiat Mirja Kali-
ma, viestinta ja tiedotus Paivi Mazzei,
liikuntavastaava Mervi Kinnunen, vara-
jasenet: Else Heikkila kulttuurivastaava
ja Mirja Venaldinen varapuheenjohtaja.



TAPAHTUMIA

Ma 23.4. klo 15.30 Kevatkimara
vapaamuotoista seurustelua kah-
vittelun lomassa, jonka jalkeen klo
17.30 yhdistyksen saantémaarai-
nen kevatkokous, paikkana yhdis-
tyksen toimisto, Kilpisenkatu 18,
Jyvaskyla. Esilla saantomaaraiset
asiat. Tervetuloal!

Museokaynti (maksuton) Suomen kasi-
tydn museossa ti 13.3. klo 13 (Kauppa-
katu 25, Jyvaskyla). Nayttelyn nimi: Me-
mento ja taiteilijat Ulla Pohjola ja Kaija
Poijula. lImoittautumiset kulttuuriluotsi
Else Heikkila puh. 040 861 0123

Selkamessut ke 25.4. klo 15-19.30
Jyvaskylan kaupunginkirjasto (Vapau-
denkatu 39-41), Minnansali. Luennoija-
na mm. Ortopedi Esko Kaartinen: Mi-
ten reagoida selan ja nivelten kipuihin.
Keski-Suomen Luustoyhdistys mukana
messustandilla.

LIIKUNTA

Yhdistyksen Luustojumppa joka toinen
ke 10.1.-25.4. klo 15.15-16.45 Sepan kes-
kus, isotooppisali, (Kyllikinkatu 1). Viela
ehdit mukaan! Hinta jasenilta 10 € ja ei
-jasenilta 15 €. Vetdjana Mervi Kinnu-
nen p. 040 7598863.

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja: Aira Hirvikoski
aira.hirvikoski@hotmail.com,
puh. 050 3313255

Jasenvastaava: Sirkka WihIman
sirkka.wihlman2@gmail.com

Virkistysvastaava/Liikuntavastaava:
Raija Liisa Palmi
raija.palmi@gmail.com

Ke 25.4. klo 18.00 saantémaarai-
nen kevatkokous Toimintakeskus
Kompassi (Yrittajantie 5-7, Kokko-
la) Kasitellaan ja paatetaan saanto-
jen maaraamat asiat. Kahvitarjoilu.
Tervetuloa!

TAPAHTUMIA

Ma 19.3. Luustoterveyspaiva Seina-
joella. Luennot: "Laakkeeton kivunhoi-
to” ja Luustokuntoutujan terveellinen
ruokavalio”. (Katso tasta lehdesta Ta-
pahtumakalenteri: Pirkanmaan Luus-
toyhdistys ry / E-P:n paikallisosasto,
Seinajoki). Kiinnostuitko? Ota yhteys
Airaan, puh. 050 331 0274.

Ke 28.3. klo 18.00 Jasenilta, Toimin-
takeskus Kompassi (Yrittajantie 5-7,
Kokkola) Vapaamuotoista keskustelua
ja vertaistukea.

La-su 28.-29.4. Senior Messut 2018
Pohjanmaa klo 10-16 Kampushal-
li (Teknologiakatu, Kokkola). Seuraa
sanomalehti-ilmoittelua tapahtumasta.

Toukokuussa yhdistyksen oma ret-
ki. Esita toivomuksesi retkikohteesta
(hallituksen jasenille, yhteystiedot yll&).

LIIKUNTA

Luut Lujiksi -ryhma torstaisin klo 17-18
Mantykankaan koulu, Antti Chydeniuk-
senkatu 72, Kokkola. ohjaajat: Aulikki
Koskela (puh. 040 847 9970) ja Riitta-
Liisa Kankkonen (puh. 0400 330 342).

MUUTA

ATK-tukea ikaihmisille tiistaisin ja
torstaisin klo 12-14 SILTA-Yhteisoklubi
(Chydenia, Kokkolan keskusta). Tar-
jolla opastusta digimaailman saloihin
vapaaehtoisten voimin.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja: Tuula Saarinen
tuulasaarinen5@gmail.com,
puh. 050 347 9510

Olisitko kiinnostunut yhdistyksemme
kotisivujen paivittamisesta? Luustoliit-
to tarjoaa tahan koulutuksen! Ilmoita
kiinnostuksestasi Tuulalle.

Kevatkokous pidetaan 28.3. klo 14
alkaen Kumppanuustalo Viikarissa.

Yhdistys jatkaa perinteisia tapaami-
siaan joka toinen keskiviikko klo 14
alkaen, tilaisuudessa nyt mukana mu-
kavaa tuolijumppaa. Samalla teem-
me nopeita paatoksia mihin teemme
lahipaikkatutustumista, joten kannat-
taa tulla paikalle. Kesan teatteri- ym.
kohteet ovat nyt ajankohtaisia, joten
kannattaa miettia mihin haluaisit 1&h-
ted. Yhdessa voimme mahdollisesti sen
toteuttaal!

Koska teemme retkistd ja muistakin
osallistumisista erilaisiin tilaisuuksiin
nopeita paatoksia, seuratkaa kaupun-
kilehti Ankkurin seurapalstaa tai mika
tietenkin parasta: tervetuloa vertais-
ryhmaan, sielld suunnitelmia tehdaan!

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

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

Kaikki kokoontumiset Porukkatalossa
(Savonkatu 23, 1 krs., Kouvola), ellei
toisin ilmoiteta.

TAPAHTUMIA

Kouvolan Luustoyhdistys ry:n
saantomaarainen kevatkokous
keskiviikkona 21.3.2018 klo 17 os.
Porukkatalo Savonkatu 23, 1. krs
Kouvola.

Keskiviikkona 18.4. klo 17.30 Hammas-
laakari Petra Luthje luennoi aiheesta
lkdantyneen suunterveys.

Yhdistyksen kesaretki tehdaan Moi-
sion Taide ja pitokartanoon Eliméaelle
keskiviikkona 16.5. Tarkempia tietoja ja
ilmoittautuminen Marja-Liisa Rekolal-
le puh. 0400 684940 tai anni.eskola@
hotmail.com.

LIIKUNTA

Kevatkauden maksuton liikunta-/
vertaistukiryhma kokoontuu arkiper-
jantaisin ajalla 12.1-4.5. klo 11-12.
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Tapahtumista ilmoitetaan kotisivuilla
seka Keskiviikko-lehden Seurat ja yh-
distykset tiedottavat -palstalla.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Sahkoposti: pirkanluu@gmail.com

Puheenjohtaja: Ulla Siljamaki-Ojansuu
puh. 050 528 3178,
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi

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

Vertaistuki: Helvi Hakala
puh. 040 589 1251,
helvi.hakala@gmail.com ja
Kyllikki Tanskanen-Sevon
puh. 050 413 2339

Lavisvastaava: Kirsti Jokela
puh. 0417017048,
kirsti.m.jokela@gmail.com

Pirkanmaan Luustoyhdistyksen
saantomaarainen kevatkokous pi-
detddn maanantaina 19.3.2018 klo
14.45. Seingjoella Hotelli Almas-
sa, joka sijaitsee rautatieaseman
vieressa osoitteessa Ruukintie 4.
Kokouksessa kasitellaan yhdis-
tyksen saantojen 13 §:ssa kevat-
kokoukselle maaratyt asiat. Terve-
tuloa!

JASENTIEDOTTEET

Alueellamme tapahtuu paljon, josta
voisi sahkdpostitse ilmoittaa nopeasti
ja edullisesti. Koska postimaksut ovat
kallistuneet, jasenkirjeen postitukseen
ei ole tana vuonna varaa. Jos haluat
saada sahkopostitse tietoa Luustoliitol-
ta tai Pirkanmaan Luustoyhdistykselta,
kerro sahkoépostiosoitteesi Luustoliiton
toimistoon: toimisto@luustoliitto.fi.

TAPAHTUMIA

Ma 19.3. Luento- ja kokousretki Seina-
joelle. Eteld-Pohjanmaan paikallisosas-
to kutsuu Pirkanmaan, Kokkolan ja Vaa-
san luustoyhdistysten jasenet luento-
paivaan, ks. ilmoitus Eteld-Pohjanmaan
kohdalla. Luentopaivéan jalkeen on
Pirkanmaan Luustoyhdistyksen kevéat-
kokous. Seindjoelle paasee katevasti
junalla (menomatka Tampere-Seinajoki
klo 9:09-10:23 ja paluumatka Seinajoki-
Tampere klo 16.38-17.55). Yhteismat-
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kalle tulijat: ilmoittautuminen viimeis-
taan 7.3. Sisko Rytkénen puh.050 353
9697 tai sisko.a.rytkonen@gmail.com.
Kerro samalla haluatko ostaa meno-
paluu junaliput yhteishintaan 27 €.

To 22.3. klo 17-18 Keskustelua ja yhdes-
saoloa ennenillan yleiséluentoa. Paikka:
Sampolan Kahvila Pulina (Sammonkatu
2, Tampere). Klo 18-19 Painonhallinta
- terveytta ruoasta ja mielen tekoja.
Laillistettu ravitsemusterapeutti, TtM
Maaria Nikunen. Yhteistydssa Tampe-
reen Seudun Selkayhdistyksen kanssa
Paikka: Sampolan auditorio (Sammon-
katu 2, Tampere).

To 19.4. klo 17-18 Keskustelua ja yhdes-
saoloa ennenillanyleiséluentoa. Paikka:
Sampolan Kahvila Pulina (Sammonkatu
2, Tampere). Klo 18-19 Luu haurastuu -
voiko sita estaa tai pysayttaa? Synny-
tys- ja naistentautien erikoislaakari,
professori Seppo Kivinen. Yhteistydssa
Tampereen Seudun Selkayhdistyksen
kanssa. Paikka: Sampolan auditorio
(Sammonkatu 2, Tampere).

La 21.4. klo 13 Tyt6t 1918 -musikaali
Tampereen tydvaen teatterissa. Liput
51 €. lImoittautumiset ja maksut Sis-
ko Rytkoselle viim. 15.3. puh. 050 353
9697 tai sisko.a.rytkonen@gmail.com.
Kasikirjoitus ja ohjaus Sirkku Peltola,
musiikki Eeva Kontu, laulujen sanat
Heikki Salo.

Ti 8.5. klo 17-19 Vertaistukea kavellen ja
kahvitellen Tampereen Pyynikilla. Ko-
koontuminen Pyynikintorilla, Tampe-
reen konservatorion rappusilla (F. E. Sil-
lanpaan katu 9), 1ahto kello 17. Tarjoilun
jarjestamista varten ilmoittautumiset
huhtikuun loppuun mennessa mielui-
ten tekstiviestind Anja Saastamoiselle
puh. 040 593 0215.

Yhteistyossa: Kummiyhdistyksem-
me Kanta-Hameen Luustoyhdistys on
kutsunut Pirkanmaan jasenia seuraa-
viin tapahtumiinsa: Tuettu loma Kunto-
rannassa Varkaudessa 16-21.4. ja Ke-
vatretki 22.5. Fiskarsin ruukkikylaan ja
Mustion linnaan. Katso ko. yhdistyksen
ilmoitukset.

LIIKUNTA

Lavista

Yhteistyossa Reumayhdistyksen kans-
sa: LAVISTA eli tanssillista jumppaa
lavatanssimusiikin tahtiin. 4 €/krt, varaa
mukaan tasaraha. Ohjaana Merja Bru-
sila. Askelten ei tarvitse olla hallussa ja

mukaan voi tulla yksittaisellekin kerral-
le. lIlmoittautumista ja paria ei tarvita,
myds ystavan voi pyytaa mukaan. Paik-
ka: Tammelakeskus (Itsenaisyydenkatu
21B, kaynti sisapihalta, paaoven oikeal-
ta puolelta) Lavis-kerrat la klo 14-15
seuraavasti: 3.3.,17.3., 14.4., 28.4., 125,
26.5. seka 9.6.

Osteoporoosi-kuntosaliryhméd maa-
nantaisin klo 14.20 Tampereen stadion
(Ratinan rantatie 1). Tampereen kau-
pungin liikuntapalvelujen jarjestama
ohjattu ryhma. Kausi alkoi ma 8.1.2018.
Hinta 38 €/kausi. lImoittautuminen 3.1.
lahtien: Hellewi-ilmoittautumisjarjes-
telmaan suoraan osoitteesta www.
kuntapalvelut.fi/tampere/. Tiedustele
vapaita paikkoja puh. 050 554 5874.

Kulttuuri- ja liikuntaluotsit ovat Tampe-
reen kaupungin kouluttamia vapaa-
ehtoisia, jotka lahtevat taysi-ikaisten
henkildiden seuraksi esimerkiksi kéve-
ly- tai pyoralenkille. Luotsin seurassa
maksutta: museoihin ja nayttelyihin,
paakirjasto Metsoon, kavely- ja pyora-
lenkille, tutustumaan kaupungin kunto-
saleille, retkelle puistoon, luontopolul-
le tai metsaan. Tampereen kaupungin
luotsivaraus: luotsivaraus@tampere.fi
tai puh. 040 806 3910 (ma ja to klo
10-12). Sinulle etsitéan vapaaehtoinen
kaveriksi. Kay tutustumassa myds Tam-
pereen kaupungin tarjoamaan palve-
luun www.tampere fi/terveystutka.

Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto (Seinajoki)

TULEVIA TAPAHTUMIA

Luentopaiva luustokuntoutujille ma
19.03. Paikka: Hotelli Ravintola Alma
(Ruukintie 4, Seinajoki/rautatieaseman
vieressd). Ohjelma: klo 10.30-11 Aloi-
tuskahvi, klo 11-12 Luustokuntoutujan
terveellinen ruokavalio: Jenni Tuomela,
TtM, ft, jarjestosuunnittelija (Suomen
Luustoliitto ry), klo 12-12.45 Lounas
Almassa, klo 12.45-14.15 Laakkeeton
kivun hoito: Sinikka Tala, (fysiatri, joo-
gaopettaja), klo 14.15-14.30 Keskuste-
lua, kysymyksia, tiedotettavaa.Osallis-
tumismaksu 10 € /hl6 (kerataan tilai-
suudessa). Lounas omakustanteinen,
Almassa nelja eri lounasvaihtoehtoa.
[Imoittautuminen Kaija Lahdesmaki
puh. 0400 773 9272 (soitto tai teksti-
viesti), sahkoposti kaija.lahdesmaki@
gmail.com viimeistaan 12.3. Paivaan



kutsumme kaikki Kokkolan, Vaasan ja
Pirkanmaan (Tamperelaiset ja Etela-
Pohjalaiset) luustoyhdistysten jasenet.
Myés ei-jasenet ovat tervetulleita.

Ke 10.4 klo 15.30 Vertaistukitapaaminen
Sisustuskahvila Rufuksessa.

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Toimisto: Kansankatu 53, 90100 Oulu,
puh. 045 842 3370

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

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

Liikuntavastaava: Anja Laitinen
puh. 0400 581427,
anjatuira@luukku.com

Yhdistyksen kevatkokous 11.4. klo
15 Oskarin Kellarissa (Uusikatu 26).
Kasitelldan saantdjen maaraamat
asiat. lltapala tarjoillaan.

Jasenille suunnatut laakarin neuvonta-
palvelut puhelimitse jatkuvat. Soittakaa
kysymyksenne/asianne keskiviikkoisin
klo 14.00-15.00 puh. 0400 699 00O0.

TAPAHTUMIA

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina klo 17-19. (Kansankatu
53), Asema-kabinetti. Kumppanuus-
keskuksessa. Aiheet ilmoitetaan Oulu-
lehden seuratoimintapalstalla.

Perinteinen yleiséluento osteopo-
roosista 22.3. klo 17-19 paakirjaston
Pakkala-salissa. Luennoitsijat ja aiheet
ilmoitetaan mydhemmin paikallisessa
lehdessa.

LIIKUNTA
Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlai-
sena.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu Medite-
rapian tiloissa (Hallituskatu 36 A, 6.krs).
Maanantaisin klo 12-13. Maksu 5 €/ker-
ta. Mukaan mahtuu viela.

Ulkoiluretki Haukiputaan Virpiniemeen
5.5. Lahté Kumppanuuskeskuksesta.
lImoittautuminen sihteerille.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

Sahkoposti: luustoyhdistys.pohjois-
karjala@gmail.com

Puheenjohtaja/taloudenhoitaja:
Aune Saarelainen, puh. 050 561 3904

Varapuheenjohtaja: Maija Kortelainen,
puh. 050 599 2536

Sihteeri/kulttuurikaveri:
Anita Kortelainen, puh. 040 734 5409

Jasensihteeri: Taru Turunen,
puh, 040 560 7564

Vertaistukivastaavat: Mervi Hainaro,
puh. 040 571 5437, Maija Kortelainen,
puh. 050 599 2536, Liisa Pesonen,
puh. 0400 857 640

Liikuntavastaava: Tuula Pirnes,
puh. 040 538 0168

Saantomaarainen kevatkokous to
12.4. klo 17-19. Esilla yhdistyksen
saantdjen maaraamat asiat. Tilai-
suuden yhteydessa pieni kulttuu-
riyllatys! Kahvitarjoilu. Sitovat
ilmoittautumiset ja tiedot erityis-
ruokavaliosta 5.4. mennessa Tuu-
la Aroselle puh. 040 595 5027 tai
arotuuli28@gmail.com. Tilaisuus
Senioripihan Matti-talon ravintola
Suvannossa (Rauhankatu 1A, Joen-
suu).

TAPAHTUMIA

To 15.3. klo 17 jasenilta. Omahoidon
suunnittelija Vuokko Makitalo Luustolii-
tosta: Luustoliiton kuntoutuspalvelut ja
vertaistuki omahoidon tukena. Kahvi-
tarjoilu. Sitovat ilmoittautumiset ja tie-
dot erityisruokavaliosta 8.3. mennessa
Tuula Aroselle puh. 040 595 5027 tai
arotuuli28@gmail.com. Osoite: Seniori-
pihan Matti-talon ravintola Suvannossa
(Rauhankatu 1A, Joensuu).

Ke 16.5. klo 17 tutustumme Joensuun
taidemuseo Onniin. Opastettu kierros
kestdd vajaan tunnin. Taidemuseon
puodissa voi tehda lahja- seka tuli-
aisostoksia. Museokierroksen jalkeen
ravintola Local Bistrossa iltakahvit/
teet. Luustoyhdistys tarjoaa museo-
kierroksen ja opastuksen, ravintolailta
omakustanteinen. Sitovat ilmoittautu-
miset viimeistaan 14.5. Tuula Arosel-
le puh. 040 595 5027 tai arotuuli28@

gmail.com. Mukaan max. 30 henkil6a.
Tavataan klo 17 taidemuseon sisépihalla
paaoven edessa (Kirkkokatu 23).

lImoitamme yhdistyksen tapahtumis-
ta Luustotieto-lehdessa, séhkopostilla
seka tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan
Heilin jarjestopalstoilla. Ajankohtaiset
tiedot I6ytyvat myos Luustoliiton alai-
silta kotisivuiltamme.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja/liikuntavastaava:
Pirjo Sikanen, puh. 050 536 2168,
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Varapuheenjohtaja: Seija Makelainen
puh. 040 557 3267

Sihteeri/ jasenasiat: Liisa Jalkanen
puh. 040 737 8736,
auni.jalkanen@gmail.com

TAPAHTUMIA

Jasenpalaverit tiistaisin kello 12.30-
15.00 Suokadun palvelutalo 2krs (Suo-
katu 6, 70100 Kuopio).

24.4. kello 14 palvelutalon ruokasalissa:
Hammaslaaketieteen opetusklinikan
opiskelijan luento hampaiden hoidosta
osteoporoosin yhteydessa.

8.5 kevattapahtuma, siitd tiedot myo-
hemmin. Tiedustelut Pirjo Sikanen puh,
0505362168.

LIIKUNTA
Osteojumppa torstaisin kello 13-14
(Torikatu 19, Kuopio). Maksu jasenille
5 €/ tunti ja ulkopuolisille 6 €/ tunti.
Ohjaaja Nina Massa (tiedustelut Pirjo
Sikanen).

Paijat-Hameen

Luustoterveys ry

Puheenjohtaja: Annikki Kumpulainen
puh. 040480 9920, paijathameen.
luustoterveys@outlook.com

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

Facebook: Paijat-Hameen
Luustoterveys

Muistattehan ilmoittaa muuttuneet
yhteystietonne Tuijalle.
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Vertaistukipuhelin: 040 192 5956, joka
kuukauden ensimmainen maanantai.

TAPAHTUMIA

Jasentapahtumat kevaalla. Kokoontu-
mispaikka Lahden Jarjestokeskus (Ha-
meenkatu 26 A 3 krs.) Tilaisuudet alka-
vat klo 15.00 ja niissé on kahvitarjoilu
2 €/ hlo.

20.3. Saantémaarainen kevat-
kokous klo 15 Jarjestokeskuksessa.
Kasitellaan saantomaaraiset asiat.

24.4. liris Salomaa ja Anne-Kristiina
Kosonen Paijat-Hameen Hyvinvoin-
tiyhtymasta paivittaa kuntayhtyman
toimintaa mm. osteoporoosin hoito-
kaytantoja uudessa kuntayhtymassa.

16.5. retki Lapakiston ulkoilualueelle.
HUOMIOI MUUTTUNUT PAIVA! Sito-
vat ilmoittautumiset yhdistyksen puhe-
limeen puh. 040 480 9920. Mennaan
kimppakyydeilla. Ei osallistumismak-
sua, vain bensarahat kimppakyydin
tarjoajalle. Makkaranpaistoa, yhdes-
séoloa ja halukkaat voivat tehda vael-
lusretken lahimaastoon. Olethan yhte-
ydessa toukokuun alussa viela matkan
yksityiskohdista em. puhelinnumeroon.

Lahden Jarjestokeskus jarjestaa jasen-
yhdistyksilleen ma 21.5. retken edus-
kuntaan. llmoittautumiset Jarjestokes-
kuksessa olevaan ilmoittautumislistaan.
Tarkemmat tiedot retkesta ilmoittautu-
misen yhteydessa Jarjestokeskuksesta.

LIIKUNTA
Liikuntaryhmamme liikuntakeskus
Zenanassa ovat taynna.

Makikatsomon kuntosalissa on viela
muutama paikka vapaana. Maanantai
klo 11-12, kuntosalia ei ole 26.2., 5.3. eika
2.4. Vertaisohjaaja Sirpa Lindberg. Ole
yhteydessa puh. 040 480 9920, jos ha-
luat mukaan. Maksuviite 1009. Hinta 35
€ tai voit osallistua my6s kertamaksulla
4 €. Tutustumistunti ilmainen.

lImoitamme tapahtumistamme myés

kotisivuillamme ja Jarjestokeskuksen
sivuilla www.lahdenlink.fi
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Padkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Toimisto: Kaisaniemenkatu 4 A,
00100 Helsinki, puh. 045 601 6105,
toimisto@osteopkseutu.fi.

Toimiston puhelinajat:
tiistaisin klo 12-15.

Paakaupunkiseudun Luustoyhdistyk-
sen tapahtumat on tarkoitettu ensisijai-
sesti oman yhdistyksen jasenille. Saat-
han jo jasentiedotteet sahkopostiisi?
Lahetdmme sahkopostia tapahtumista
ja yhdistyksen toiminnasta jasenistolle
6-8 kertaa vuodessa. lImoita osoitteesi
toimistoon niin pysyt ajan tasalla.

Yhdistyksen hallitus 2018: puheen-
johtaja Irene Roos (puh. 050 367 2167,
irene.m.roos@gmail.com) ja varapu-
heenjohtaja Maritta Arstila. )Jasenet:
Riitta Nordstréom ja Helena Paulasto.
Varajasenet: Anneli Forsberg ja Ville
Bergroth.

Kevatkokous Ti 10.4.2018 klo 18.
Paikka: Kaisaniemenkatu 4. 4 A. 3.
kerros. Kasittelyssa saantomaa-
raiset asiat. Tule mukaan vaikutta-
maan yhdistyksen asioihin!

LAAKARINEUVONTA

Paikka: Kaisaniemenkatu 4 A. 3. ker-
ros. Laakarit neuvovat jaseniamme
osteoporoosiin liittyvissa kysymyk-
sissa. Varaa henkilokohtainen 20 min
aika toimistosta. Hinta jasenille 25 € ja
ei-jasenille 35 €. Jasenkortti mukaan!
Kaynnilla voi myds liittya jaseneksi.

Ti 15.3. klo 15-17 professori Seppo
Kivinen

To 5.4. klo 15-17 dosentti Ville Bergroth

TAPAHTUMIA

Jasenillat kevaalla. Paikka: Kampin
palvelukeskus (Salomonkatu 21, Hel-
sinki), Kerhohuone Broidi

Ti 20.3. klo 17-19, Osteoporoosin hoito,
dosentti Ville Bergroth

Ti 17.4. klo 17-19, Ravitsemus ja liikun-
ta, ravitsemusasiantuntija, elintarvike-
tieteiden maisteri Niina Kuusisto (ent.
Teivonen).

Vertaistuki-illat kevaalla. Tervetuloa
myo6s  kaikki uudet! [Imoittautumi-
nen: toimisto@osteopkseutu.fi. Paikka:
Kaisaniemenkatu 4 A. 3. kerros.

Ti 27.2. klo 17-19

Ti 27.3. klo 17-19

Ti 24.4. klo 17-19

Yleiséluento to 8.3.2018 klo 17-19. Sisa-
tautien ja geriatrian erikoislaakari Tiina
Huusko luennoi aiheesta "Lonkkamur-
tuman hoitosuositus uudistui”. Paikka:
Kampin palvelukeskus, juhlasali (Salo-
monkatu 21, Helsinki). Tilaisuuteen on
vapaa paasy.

LIIKUNTA
Kevaan liikuntaryhmat ovat alkaneet.
Kysy mahdollisia vapaita paikkoja
toimistosta.

Hangon paikallisosasto
- Hango lokalavdelning

Vetoryhman jasenet 2018:
Vetaja: Paula Huttunen
puh. 050 309 3445,
paulasiskoh@gmail.com

Rahastonhoitaja: Toini Sandin,
puh. 050 373 4349,
toini.sandin@hotmail.com

Muut jasenet: Magga Ahman
puh. 050 400 2584

Ulla Sjosten puh. 0400 959 678
Karin Valtimo puh. 040 564 6917

Varajasenet: Marlen Nasanen
puh. 0400 478 019

Eira Taurén puh. 040 417 4336,
eira.tauren@gmail.com
MarjaTiainen puh. 040 738 1485,
marja.tiainen@hotmail.com

Kevatkokous on ke 21.3.2018
klo 18.00 Park Inn.

LIIKUNTA

Osteojumppa Hangonkylankoulun
liikuntasalissa maanantai-iltaisin klo
19.30-20.30. Tule mukaan rennot vaat-
teet, sisakengat ja vesipullo seka iloinen
mieli.

lImoitamme tapahtumista Etela-Uusi-
maa-lehden tapahtumia-palstalla ja
Hangon lehden viikkopalstalla, seuraat-
han.

Kom ihag att folja med Eteld-Uusimaa
och Hangétidningen.



Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

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

Vertaistukihenkilot:

Arja Ahtiainen, puh. 050 365 6748,
arja.ahtiainen@gmail.com;

Helena Ruokonen, puh. 040 0487 184,
helena.ruokonen@hotmail.com;
Helena Tuominen, puh. 040 0768 884,
phelenat53@gmail.com

Osteoporoosineuvontaa:
Osteoporoosiohjaaja Pirjo Hulkkonen
(Eksote), puh. 044 791 5325, soitto-
pyynnét puh. 040 65 11377 tai
pirjo.hulkkonen@eksote fi

TAPAHTUMIA

Vertaistukiryhma kokoontuu kuukau-
den ensimmaisena keskiviikkona My
Bakery Cafessa (Toikankatu 6-8) klo 15.

Askartelu- ja kasityokerho kokoontuu
torstaisin klo 14-16 Lauritsalan Juttunur-
kassa (Hallituskatu 17-19).

Teatteriretki Mikkelin kaupunginteatte-
riin 10.3. “Oi ihana toukokuu” -esityk-
seen klo 13. Bussikuljetus.

Talvitapahtuma Marjolassa ti 20.3 klo
10-15. Ohjelmassa ulkoilua, lavista,
ruokailu ja muuta hauskaa. Bussikul-
jetus.

Hukkavuoren retki 19.5.

LIIKUNTA

Liikuntaryhmat Joutseno: Vesijump-
pa maanantaisin klo 12-13 Palvelutalo
Kangasvuokossa. Hinta jasenille 6,50
€/krt, ei-jasenille 8 €/krt. Tiedustelut
puh. 040 727 0652/Palvelutalo Kan-
gasvuokko.

Liikuntaryhmat Lappeenranta: Kahi-
lanniemen kuntosali torstaisin klo
12.30-13.30. Joka toinen torstai toimin-
nallinen lihaskuntoryhma, ohjaajana
Maarit Venalainen.

Uimahallin kuntosali tiistaisin klo 8.15-
9.45

Urheilutalon judosalissa tasapaino-
jumppa keskiviikkoisin klo 9- 10.

Kuntosali Lauritsalassa Lauran kamma-
rissa (Hallituskatu 17-19) maanantaisin
klo 11.30-13. Kuntosalit ja tasapaino-
jumppa 3 € jasen, 4 € ei-jasen.

Vesijumppa tiistaisin klo 11-12 (ei ohjaa-
jaa) Palvelukeskussaation allasosasto
(Kauppakatu 58-60). Hinta 5 € jasen,
6,30 € ei-jasen.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhma
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15-12.15. Hyva
Vire -studiolla (Kauppakatu 61, 2. krs).
Ohj. Maarit Venalainen. Hinta 6 €/krt.

Lisatietoa: liilkunnat Riitta puh. 040 861
3191 ja teatteriretket ym. Anneli puh.
045 124 1540. Seuraa myos ilmoittelua
Vartti-lehdessa ja yhdistyksen koti-
sivuilla: www.osteosaimaaa.fi

Salon
Luustoyhdistys ry

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

Hallitus vuonna 2018:
Puheenjohtaja ja jasenasiat:

Reijo Korvenoja puh. 044 549 1501,
reijo@korvenoja.net

Kokoussihteeri: Pirjo Linden
puh. 040 532 0706,
pirjo.linden@outlook.com

Varapuheenjohtaja: Seija Maattanen
puh. 044 573 8112, seijama@gmail.com

Retkivastaava: Tuula Miikkulainen
puh. 050 540 6935,
miikkulainenteuvo@gmail.com

Myyjaisvastaava: Tuula Seitz
puh. 050 469 790,
tuula.seitz@hotmail.fi

Varajasen: Raimo Toivonen
puh. 050 563 9820,
jalmaritoivonen@gmail.com

Tiedottaja/varajasen:
Synndve Ojala puh. 040 842 4563,
ojalasynnve8@gmail.com

Rahastonhoitaja: Heikki Mannikko,
Ojatie 2-8 as 3, 24800 Halikko,
puh. 044 257 6622,
mannikko36@gmail.com

Liikuntavastaava: Aino Mannikko
puh. 0400 531268,
mannikkoa@gmail.com

Vertaistukihenkil6t:
Aino (Salo Halikko), Heloisa (Salo), Elina
(Salo) ja Raimo (Salo) yhteystiedot ylla

Sirpa Sirpa Saarikoski (Salo Halikko)
puh. 040 837 9695,
saarikoskisirpa@gmail.com

Eira Degener (Somero)

puh. 050 558 6586,
eira.degener@somero.fi

Sinikka Kéhkonen (Salo Sarkisalo)
puh. 040 775 7925

Riitta Lahti (Koski TI)

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

Maija Leirola (Salo Pernio)

puh. 0400 743 605

Eila Paju (Salo Vaskio)

puh.040 572 6147, paju.eila@gmail.com
Kimmo Tolonen (Salo)

puh. 0400 245 365,
kimmotolonen38@gmail.com
Kristiina Reiman (Salo)

puh. 044 2119762,
kitti.reiman@hotmail.com.

Kevatkokousohjelma: 1.3. SYTYn
sali klo 16 vertaistukiryhma. Klo
16.30 kevatkokous, saantdmaarai-
set asiat. Klo 17.30 suun ja hampai-
den hoidosta luennoi suuhygienisti
Pertti Peltola.

16.3. klo 13-15.30 Lounaismaan Op:n
kokoustila Joensuuntie 11 Somero kou-
lutusiltapaiva ammattilaislle, tyoikaisil-
le ja kaikille halukkaille. Fysioterapeutti
Eerik Breilin luennoi aiheesta Laakkee-
ton kivunhoito ja ortopedian ja trauma-
tologian professori Hannu Aro luennoi
aiheesta Nikamamurtumat ja osteo-
poroosi. Kahvitarjoilu alussa. Kuljetus
Salosta tarvittaessa.

5.4. SYTYn sali klo 16 vertaistukiryhma.
Klo 17 Muistisairaudet ja osteoporoosi,
luennoija Salon Muistiyhdistyksesta.

LIIKUNTA

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
allas ma klo 11.35-12.20 ja 12.20-13.05,
seka pe klo 13.00-13.45 8.1.-27.4.2018.
Ohjaajat Elina Friberg puh. 044 568
9929 ja Aino Mannikké puh. 0400 531
268. Normaali uimahallimaksu kassalle
tai elakeldisen kausikorttia nayttaen ja
kauden lopussa 1 €/krt jasenelta, muut
2 €/krt yhdistyksen tilille FI92 4715
2020 0045 56 tai ohjaajille (ohjaajat
pitavat osallistumispaivakirjaa). Osal-
listujien nimen lisaksi syntymaaika ja
puhelinnumero tarvitaan ei-jasenilta.
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Ollikkalan kuntosali ti klo 10.30-12
ohjaaja paikalla syyskaudella 5.9.-12.12.
ja kevatkaudella 9.1.-24.4. Yhteyshenki-
16 Oili Virta puh. 0400 693 273. Koke-
neemmat auttavat laitteissa, pitavat al-
kulammittelyn ja loppuvenyttelyn. Fy-
sioterapeutti Eerik Breilin ohjaa 1krt/kk.
Kausikortilla voi hakea oman ovikortin
palvelupisteista. Kaynneista pidetaan
likunnan paivakirjaa: merkitse rasti
kéyntipaivan kohdalle!

Suomusjarven kuntosali ti klo 10.15-
11.30 ohjaajat Reijo Korvenoja ja Pirjo
Linden paikalla kevatkaudella 9.1.-24.4.
Kausikortilla hakea oman ovikortin pal-
velupisteista. Kaynneista pidetaan pai-
vakirjaa.

Koski Tl:n tuolijumppa ma klo 15-16
Koskisalissa (kirjaston ylakerta) kevat-
kaudella 15.1.-7.5. Ohjaaja Riitta Lahti
puh. 044 584 0939. Ryhma toimii yh-
teistydssa sydanyhdistyksen kanssa. Ei
maksua. Kaikki halukkaat tervetuloal!

Curling -pelin ohjaus meidan ja Halikon
Elakkeensaajat ry:n kanssa Ikakeskus
Majakan salissa ma klo 9-10 syksysta
kevaaseen, aika sovitaan yhdistysten
kesken ja ilmoitetaan Majakan kuu-
kausitapahtumissa seka Salon Seudun
Sanomien kalenterissa.

Yhdistyksen liikunnan vertaisohjaajat:
Leena Alanissi ja Tuire Huttunen,
Vartsalan tyévaentalo PP-jumppa

ti klo 12 ja venyttelyryhma pe klo 10
Elina Friberg, yhdistyksen vesijumppa
ma klo 11.35

Reijo Korvenoja ja Pirjo Linden,
Suomusjarven koulun kuntosali

ti klo 10.15

Sinikka Kahkonen, Sarkisalon koulu
PP-jumppa, ma klo 16

Maija Laukkanen, Pernién PP-jumppa
liikuntahalli ma klo 9

Anneli Lehtovirta, Vaskion PP-jumppa
koulu ti klo 10

Aino Mannikko, Majakan PP-jumppa
ke klo 10 ja yhdistyksen vesijumpat
ma klo 12.20 ja pe klo 13

Seija Maattanen ja Pirjo Linden,
Suomusjarven PP-jumppa ke klo 13.30
Leena Rahikkala, PP-tasapainoryhma
uimahallin litkuntatila to klo 12

Oili Virta, Ollikkalan kuntosalin yhteys-
henkil6/laiteopastaja ti klo 10.30

Riitta Lahti, Koski Tl:n Koskisali
tuolijumppa ma klo 15
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Ohjaajille koulutusta, hakemuskaavak-
keita Ainolla ja sahkopostilla saatavana.
Myés Salon erityisryhmien lilkunnan-
ohjaaja Marita Sailaltd voi tiedustella
koulutuksia. Monille alueille tarvittaisiin
lisaa ohjaajia.

Vakuutus on voimassa kaikissa jasen-
temme ohjaamissa ryhmissé tapatur-
mien ja sairauskohtausten varalta. Oh-
jeet ovat ohjaajilla.

Liikuntaohjeita ja jumppakuminauhoja
saa edullisesti yhdistykselta jasenta-
paamisissa ja eri tilaisuuksissa. T-paito-
ja 10 € jasenille jasentilaisuuksissa. Eri
kokoja voidaan tilata. Tuula Miikkulai-
nen hoitaa asiaa.

Erityisryhmien  vesiliikuntaryhma
Salon uimahallin terapia-altaassa
syys- ja kevatkaudella liikuntatoimen
ja Syty ry:n yhteistydssa ja kestaa 8
vk. Ryhmassa jokaisella osallistujalla
on avustaja tai tarvittaessa kaksikin.
Tiedustelut SYTY/Hanna-Maija Virta-
nen puh. 040 356 2016 tai erityisryh-
mien ohjaaja Marita Saila puh. 044 778
4711, marita.saila@salo.fi

Vanhuspalvelu-yhteisty6

Teemme yhteistyota Salon vanhuspal-
velujen kanssa osallistumalla Ikakes-
kus Majakan (os. Hornintie 3 Halikko) ja
Ikékeskus Reimarin (os. Heikkilantie 10
Pernid) toimintaan. Sopivina ajankohti-
na pidamme luentoja, tasapainotesteja
ja liikunta- seka virkistystuokioita.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Hallitus 2018:

Puheenjohtaja, liikuntavastaava,
kotisivut: Iris Kurikka,

puh. 050 389 1683,
iris.kurikka@live.com

Varapuheenjohtaja, taloudenhoitaja:
Marja Markkula,

puh. 050 533 7689,
marja.markku@gmail.com

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

Tarja Koivisto, puh. 044 037 9846,
tarjakoivisto9@gmail.com

Irma Milan, puh. 044 236 5081,
irma.milan.mi@gmail.com

Hallituksen varajasen: Leo (Lexa)
Vesala, puh. 040 8318849

Saantomaarainen kevatkokous pi-
detaan to 5.4. klo 17 Jytyn tiloissa
(Etelapuisto 9 E 4-5). Kokouksessa
kasitellaan saantomaaraiset asiat.

TAPAHTUMIA

Ma 8.3. klo 17, kansainvalisena nais-
tenpaivana jasentapaaminen sisustus-
alan erikoislilkkkeessa DECONELLASSA
(Puinnintie 21, Herralahti, Pori). Tutus-
tumme liikkeen tarjontaan, johon pien-
sisustustuotteiden ja lahjatuotteiden
lisaksi kuuluvat valaisimet, huonekalut
ym.

To 5.4. klo 17 jasentapaaminen ja saan-
tomaarainen kevatkokous Jytyn tiloissa
Etelapuisto 9 E 4-5. Kahvi-/teetarjoilu;
arpajaiset.

To 3.5. klo 13.30 liikunnallinen ilta-
paiva DiaPuistossa (Lansi-Suomen
Diakonialaitoksen alueella metsaisessa
maastossa): esteetdon 530 m pitka reit-
ti, jonka varrella keskustelun pohjaksi
kysymyksia vastauksineen. Kodassa on
mahdollisuus paistaa nuotiolla makka-
raa.

LIIKUNTA

Tiistaisin klo 15-16 Satakunnan Luus-
toyhdistys ry:n ohjattu kuntosalivuoro
Porin Urheilutalon kuntosalilla (Kunin-
kaanhaanaukio 6), ohjaajana fysiotera-
peutti Anna-Riina Aaltola. Kevatkauden
viimeinen kuntosalipaiva 24.4. Mukaan
mahtuu viela.

Liikuntavihko kuntoilijoita varten pos-
tilaatikossa Kirjurinluodon kuntolenkin
varrella, nimensa vihkoon kirjoittanei-
den joukosta arvotaan ja palkitaan lop-
puvuodesta yksi henkild.

Lisatietoa liikunnasta: puheenjohtaja,
liikuntavastaava Iris Kurikka, puh. 050
3891683, iris.kurikka@live.com.

llmoitamme yhdistyksen jasenta-
paamisista: Menot/tdnaan -palstalla
tapahtumapaivana seka yhdistyksen
kotisivuilla.



Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Jasensihteeri: Paivi Vuori
(jasenyysasiat, osoitteenmuutokset
ja Osteouutisten tilaukset)
vuoripii@gmail.com tai

puh. 050 560 3866

Sihteeri: Hanna Nyfors
hanna.k.nyfors(at)gmail.com tai puh.
040 5442 4659

Puheenjohtaja: Olli Simonen
olli.simonen(at)fimnet.fi

Kotisivut:
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA

Yleis6luento ja kevatkokous

Sailyta terveytesi, kuntosi ja ajatuksesi
kirkkaana vanhanakin. Aiheesta puhuu
Helsingin yliopiston geriatrian profes-
sori Timo Strandberg 8.3. klo 17 Helsin-
gissa Kampin Palvelukeskus (Salomon-
katu 21 B, ruokasali).

Luennon jalkeen (8.3. klo 17) yhdis-
tyksen saantomaarainen kevat-
kokous. Kokouksessa kasitellaan
yhdistyksen saantéjen maaraamat
asiat. Kokousasiakirjat nahtavis-
sa yhdistyksen kotisivuilla www.
suomenosteoporoosiyhdistys.fi/
yhdistys/jasenkokoukset.

Opinto- ja virkistyspaivat 14-15.6.2018
Kylpylahotelli Kumpelissa (Heinola).
Aiheina mm. osteoporoosin ladke- ja
omahoitoa, toimintakyvyn yllapitamis-
ta, oikeaoppista ravitsemusta, uutta
tietoa D- ja K-vitamiineista seka SOTE-
ja kuntoutusuudistusta. Puhujina mm.
geriatrian professori Timo Strandberg,
farmakologian professori Ilari Paakkari,
dosentti Marjo Tuppurainen, Suomen
Osteoporoosiyhdistyksen pj. erikois-
laakari Olli Simonen ja STM:n erityis-
asiantuntija Hanna Nyfors.

Osallistujilla on mahdollisuus saada
maksuttomasti lihaskunnon henkil6-
kohtainen testaus ja testauspalaute.
Tulosten perusteella fysioterapeutti
Tiina Paldan tekee harjoitteen tasapai-
non hallinnan ja lihaskunnon paranta-
miseksi.

Virkistysosiossa Heinolan kesateatterin
ensi-ilta "Kunnon Komedia”, padosissa
Risto Kaskilahti, Jonna Jarnefelt, Jaa-
na Saarinen ja Pihla Penttinen, ohjaus
Pertti Sveholm. Valiajalla kahvitarjoi-
lu. Osallistujien on my6s mahdollista
virkistaytya kylpien, uiden ja saunoen
maksutta kylpylahotelli Kumpelissa.

Osallistumismaksu (25.3. saakka): 220
€/ 2 hh, sis. majoituksen, taysihoidon
ja koko ohjelman myos teatterin ja vali-
aikatarjoilun, (alkaen 26.3.): 230 €/2 hh.
Majoitus 1 hh 45 € lisamaksu. Ilman
majoitusta ja taysihoitoa osallistumis-
maksu 25 €/ yksi paiva, 35 €/ kaksi
paivaa, sisaltden opinto-ohjelmaan
osallistumisen. Paivakavijoilla teatteri-
lippu maksaa 32 € (sis valiaikatarjoilun).

Ilmoittautuminen maksamalla osallis-
tumismaksu Suomen Osteoporoosi-
yhdistyksen tilille FI89 8000 1670 4512
94. Tilisiirtolomakkeen viestiosassa tu-
lee ilmoittaa osallistujan nimi, sahko-
postiosoite ja postiosoite, puhelinnu-
mero seka mahdollinen huonetoverin
nimi.

Maksuttomat jasenedut:
Henkilokohtainen laakarin neuvon-
tapuhelin osteoporoosista joka maa-
nantai klo 14-15. Puhelinnumero jasen-
kirjeessa. Maksat puhelusta tavallisen
puhelumaksun.

Osteouutiset - sdhkoinen uutislehtem-
me. Saat uusinta ja ajankohtaista tutki-
mustietoa osteoporoosista ja tervey-
desta. Jos haluat uutiset paperiversiona
tai et ole yhdistyksen jasen, ota yhteys
jasensihteeri Paivi Vuoreen.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

Osoite: TULE-tietokeskus,
Humalistonkatu 10, 20100Turku

Puheenjohtaja: Ritva Makela-Lammi
puh. 040 537 3508

Turun Seudun Luustoyhdistys ry jarjes-
taa luustoterveystoimintaa ja on muka-
na Turun TULE-tietokeskuksen toimin-
nassa. Tule mukaan ottamalla yhteytta
puheenjohtajaan.

Yhdistyksen kevatkokous ti 24.4.
klo 18 Turun TULE-tietokeskukses-
sa, Humalistonkatu 10. Kokoukses-
sa kasitellaan hallituksen edellisen
vuoden toimintakertomus ja tili-
paatos seka toiminnantarkastajan
lausunto.

TAPAHTUMIA
Ke 18.4. klo 12 Luut lujiksi -miniluento.
Paikalla vertaishenkil®é Turun Luusto-
yhdistyksesta

Turun TULE-tietokeskus jarjestaa:

To 8.3. klo 17-18 kaikille avoin yleiso-
luento: Kivun kanssa arjessa ja tyossa-
uusia ty6- kaluja kivunhoitoon. Paikka:
Puutarhakatu 1, auditorio.

LIIKUNTA

Jasenille maksuttomat kuntosalivuorot
Ruusukortterissa (Puistokatu 11) maa-
nantaisin klo 15-16.30 ja keskiviikkoi-
sin klo 17.30-19.00. Laitteita kaytetaan
omatoimisesti.

Maanantaisin klo 10.00-10.45 lasten
luurankojumppa Ruusukortterin litkun-
tasalissa. Tunnilla liikutaan yhdessa
oman aikuisen kanssa. Lisatiedot ja il-
moittautuminen: jenni.@turunlahti.com
Turun Seudun Luusto-,Nivel-, Selka- ja
Reumayhdistyksen liikuntaryhmiin voi
osallistua jasenhintaan.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosfoérening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimitaan
olemalla yhteydessa hallituksen
jaseniin!

Puheenjohtaja

Sven-Olof (Olle) Lindroos

puh. 044 019 3700
essol2017@outlook.com

Sihteeri ja Jasenasiat
Kirsti Hast

puh. 040 56187 80

kirsti.hast@pp.inet.fi

Muut hallituksen jasenet
Birgitta Finne

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

Ritva ja Veikko Tuominen
puh. 046 888 7771
tuominenvk@gmail.com
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TALVIRISTIKKO 2018

Taman kertainen ristikko sisaltaa viestin
Luustoliitolta vuotta 2018 varten. Rat-
kaise ensin ristikko vihjesanojen avul-
la ja arvaa sitten viestin sisaltd. Lahe-
tad vastauksesi Luustoliiton toimistoon
ma 23.4. mennessa joko sahkopostilla:
toimisto@luustoliitto.fi tai kirjeitse: Suo-
men Luustoliitto ry, Arkadiankatu 19 C
36, 00100 Helsinki. Muistathan ilmoit-
taa myos nimesi ja osoitetietosi, silla
arvanneiden kesken arvotaan jalleen
kolme kevaista yllatyspalkintoa.

1. Yksiluustoterveyden kulmakivista.
Tata saat esimerkiksi kalasta tai
maidosta.

2. Toinen luustoterveyden kulma-
kivista, joka saa sinut hikoilemaan.

3. Yksi Luustoliiton tdman vuoden
lomakohde.

4. Maukas sieni, jossa on D-vitamiinia.

5. Luustoliiton tarjoama palvelu
luustokuntoutuijille.

6. Luustoliitto jarjestaa nama
28.-30.5.2018.

Aikuisella on naita 206.
8. Taman lehden nimi.

Luustoliiton kesépaivat jarjestetaan
taalla.

10. Sisaltaa kalsiumia, proteiinia ja
hyvia rasvoja.

11. Luustoliiton jarjestosihteerin
etunimi (juttu hanesta tassa
lehdessa).

e | uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Arkadiankatu 19 C 36,
00100 Helsinki

Liity jaseneksi:
www.luustoliitto.fi

EQY i

AKL

Posti Oy

Posti Green

1

Edellisen lukijakilpailun voittajat

Edellisessa lukijakilpailussa arvuuteltiin
kuka Luustoliiton toimiston tyonteki-
ja arvaa ldhimmas Luustoliiton jasen-
yhdistyksiin vuonna 2017 liittyvien uu-
sien jasenten maaran. Lahimmas arvasi
toiminnanjohtaja Ansa! Uusia jasenia
yhdistyksiin liittyi vuonna 2017 yhteen-
sa 297.

Oikein arvanneita |0ytyi talla kertaa
ainoastaan yksi kappale ja han on Pirkko

Kanniainen Ylikiimingista. Hanelle lahe-
tdmme kevaisen yllatyspaketin maalis-
kuun aikana. Lisaksi arvoimme kaikkien
arvauksensa lahettaneiden kesken kaksi
yllatyspalkintoa, jotka saavat:

Rauni Sankala, Oulu
Anita Andersson, Rovaniemi

Onnea voittajille!

HENKILOSTO

Toiminnanjohtaja

Ansa Holm

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

Jarjestosihteeri

Lauri Vaananen

puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Jarjestoésuunnittelija

Jenni Tuomela

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

Omahoidon suunnittelija
Vuokko Makitalo

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

Omahoidon koordinaattori
Pauliina Tamminen

puh. 050 3714558
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi

Vertaiskuntoutumisen suunnittelija
Jenny Lohikivi

puh. 050 512 9117
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi




