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Hallitus 2017

Puheenjohtaja: 
Heli Viljakainen  Nurmijärvi

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

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

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

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

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

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

 tai sähköposti lla 
toimisto@luustoliitt o.fi .

• Sähköinen jäsenkirje Luustoviesti :   
 ti laukset toimisto@luustoliitt o.fi 

• Sähköinen kirje luustoterveyden   
 ammatti  laisille: www.luustoliitt o.fi /
 ammatti  laiset tai lähetä sähköposti    
 osoitt eeseen toimisto@luustoliitt o.fi  
 ja kerro halustasi saada jatkossa 
 ammatti  laiskirje

 

Pääkirjoitus

Suomen Luustoliitt o ry

Liity jäseneksi: www.luustoliitt o.fi 

Uskallanko aloitt aa 
luustolääkkeen? 
– Uskonko lääkäriä, muiden 
kokemuksia vai vilkasta ja 
hämmentävää somekeskustelua?

O steoporoosin ehkäisyn kulmakivet ovat riitt ävä kalsiumin ja D-vita-
miinin saanti , riitt ävä liikunta, tupakoinnin lopett aminen ja kaatu-
misten ennaltaehkäisy.  Osteoporoosin uusi hoitosuositus julkis-

tetti  in huhti kuussa 2017 ja lonkkamurtuman hoitosuosituksen päivitys 
julkaistaan vielä tämän syksyn kuluessa.  Vaikka lonkkamurtumien ilmaan-
tuvuus onkin Suomessa 2000-luvun aikana jonkin verran laskenut, on 
kysymyksessä edelleenkin eritt äin merkitt ävä ja kallis tapaturma. Lonkka-
murtuma aiheutt aa poti laalle suurta kärsimystä ja toimintakyvyn heiken-
tymistä. Lonkkamurtuman hyvän ja tasa-arvoisen hoitoketjun merkitys 
on todett u myös Palveluvalikoimaneuvoston päätöksessä vuonna 2016. 

Osteoporoosin lääkehoito voidaan uuden hoitosuosituksen mukaan aloit-
taa ilman ti heysmitt austa henkilöille, joilla on sairastett u pienenerginen 
nikama- ja lonkkamurtuma. Osteoporoosin lääkehoito on kunkin poti laan 
kohdalla yksilöllistä. Riitt ävän kalsiumin ja D-vitamiinin saannin lisäk-
si varsi naisia luulääkkeitä ovat bisfosfonaati t, teriparati di, denosumabi, 
stron ti umranelaatti   sekä hormonihoitona estrogeenit ti boloni ja raloksi-
feeni (naisille) ja testosteroni (miehille).  

Osteoporoosilääkkeiden sivuvaikutuksista ja suositellusta hoidon kestosta 
on kertynyt pidempiaikaisia kokemuksia ja saatu uutt a tutkimusti etoa. 
Uudet hoitolinjaukset aiheutti  vatkin vilkasta keskustelua lääkäreiden ja 
tutkijoiden kesken. Suomessa käyti in uuden osteoporoosisuosituksen 
julkis tamisen jälkeen vilkasta keskustelua nikamamurtumien toteamises-
ta.  Stronti umranelaati n (Protelos) käytt öaiheita on ti ukennett u Euroopan 
lääkeviraston toimesta ja uudessa suomalaisessa hoitosuosituksessa. Lää-
kett ä ei suositella henkilöille, joilla on ollut laskimotukoksia tai valti mo-
sairauksia. 

Osteoporoosin lääkehoito aloitetaan tavallisesti  suun kautt a otett avalla 
bisfosfanaati lla. Tavallisten vatsavaivojen ehkäisemiseksi ja hoidon tehon 
varmistamiseksi on syytä noudatt aa tarkasti  annett uja annosteluohjei-
ta. Bisfosfanaati t ja uusin osteoporoosilääke denosumabi (Prolia) voivat 
hyvin harvoin aiheutt aa vakavana sivuvaikutuksena epätyypillisiä murtu-
mia tai leukaluun nekroosia, minkä vuoksi hampaiden hoidosta on syytä 
huolehti a ennen hoidon aloitt amista.  Nämä vakavat sivuvaikutukset ovat 
eritt äin harvinaisia ja useimmiten niitä todetaan syöpäpoti lailla. 

Osteoporoosin lääkehoito on tavallisesti  hyvin turvallista. Poti laan ja lää-
kärin avoin ja luott amuksellinen yhteistyö, hoito-ohjeiden noudatt aminen 
ja hoitosuosituksen mukainen seuranta takaavat hyvän hoitotuloksen.

TIINA HUUSKO
sisätauti en ja geriatrian eriloislääkäri, lonkkamurtuman käypä hoito 
-suositustyöryhmän puheenjohtaja, Luustoliit on hallituksen 
ensimmäinen varapuheenjohtaja.
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Kuntoutuja

TV:stä tuƩ u Leena Pakkanen käve-
lee reippaasƟ  minua kohƟ  pohjois-
helsinkiläisen koƟ talonsa sisäpihalla 
ja ojentaa kätensä. HaastaƩ elun 
tekeminen henkilöstä, joka on ollut 
tunneƩ u haastaƩ elija itse, ei ole 
helppoa. Leena on kuitenkin niin vä-
litön ja aito, eƩ ei asiaa tule ajatel-
leeksi kertaakaan koko kaksitunƟ sen 
aikana. 

L eena on koiraihmisiä, joten kes-
kustelu siirtyy aluksi sujuvasti  
nelijalkaisiin ystäviin. Leenalla 

on tällä hetkellä kaksi perhoskoiraa 
Helmi ja Martt a, jotka esitt äytyvät 
minulle iloisesti  moneen kertaan 
vierailuni aikana. Edesmenneiden 
koirien valokuvat on kehystett y ja 
Leena kertoo niistä jokaisesta tari-
nan. Koirakuvien joukossa on myös 
valokuva Leenan omasta ratsuhevo-
sesta, joka oli Leenalle tärkeä eläin 
vuosien ajan. 
 Siirrymme lämmitt elyn jälkeen 
itse asiaan eli haastatt eluun kahvi-
kupillisen ääressä. Leena vie tarinaa 
eteenpäin ammatti  laisen ott ein.

Sodanjälkeiseen 
Suomeen syntynyt  
Vuonna 1948 syntynyt Leena edus-
taa suuria sodanjälkeen syntynei-
den ikäluokkia. 
 Suomen sodanjälkeinen vuosi-
kymmen oli monella tavoin mullis-
tusten aikaa: Suomella oli maksett a-
vanaan sotakorvaukset, jotka toivat 
tullessaan teollisen murroksen. So-
dan aikana alkanut elintarvikkeiden 
sääntely jatkui ositt ain aina 50-lu-
vun alkupuoliskolle saakka. Sodan 
päätytt yä piti  järjestää mahdolli-
suus päästä elämään kiinni myös 
yli 400 000 luovutett ujen alueiden 
asukkaalle, rintamamiehelle ja 
kaatuneiden omaisille. Näin saivat 
alkunsa rintamamiestalojen täytt ä-
mät pientaloalueet. Samalla ennen 

Leena Pakkanen (69 v.)

Huonomminkin voisivat asiat olla
soti a olleet maatalouden 200 000 – 
250 000 kausityöläistä eli nk. mäki-
tupalaista saivat lisää maata, ja näin 
heistä tuli pienviljelijöitä. 
 Maaomistuksen uusjako ja pien-
ti lojen perustaminen oli Suomen 
historian suurin maareformi. Lee-
nan isä toimi asutustarkastajana 
johtaen ja valvoen asutustoimintaa 
hänelle kulloinkin uskotussa piiris-
sä.
 – Minä en ole oikein mistään ko-
toisin, Leena toteaa ykskantaan. 
 Isän työn vuoksi virkamiesperhe 
muutti   paikkakunnalta toiselle vii-
den vuoden välein. Äiti  oli Leenan 
mukaan pullantuoksuinen koti rouva 
ja koti  oli turvallinen paikka.
 – Vanhempani olivat muutt a-
neet Rovaniemeltä Kemiin, jossa 
synnyin perheen esikoisena. Siel-
tä perheemme siirtyi Joensuuhun, 
jossa aloiti n koulunkäynnin, Leena 
muistelee.
 Leenan jälkeen perheeseen syn-
tyi parin vuoden kulutt ua poika ja 
perheen kuopus, tytt ö, puolestaan 
50-luvun puolivälissä. 
 Leena perheineen siirtyi isän 
työn vuoksi Joensuusta seuraavaksi 
Mikkeliin, jossa Leena kävi kansa-
koulun loppuun ja siirtyi oppikou-
luun. 

Tampereen yliopistoon

Leena oli jo lapsena akti ivinen ja 
urheilullinen. Hän toimi parti onjoh-
tajana ja pelasi kesäisin tennistä ja 
talvella hiihti . Hiihtämisestä olikin 
tulossa tavallista vakavampi harras-
tus:
 – Mikkelissä asuessamme voiti n 
hiihtokilpailut, jolloin minulle tarjot-
ti in mahdollisuutt a lähteä mukaan 
valmennusrinkiin ja maajoukkuee-
seen. 
 Isä kielsi Leenaa lähtemästä val-
mennett avaksi. Kohta perhe muut-
ti kin Mikkelistä isän seuraavaan 
kohteeseen Iisalmeen. Siellä Leenan 

urheiluharrastus jatkui. Hiihdon ja 
tenniksen lisäksi harrastuksiin tuli 
mukaan Iisalmen Mailaveikot ja pe-
säpallo.
 Iisalmessa Leena kävi lukion ja 
pääsi ylioppilaaksi. Haaveena oli 
aluksi ura lääkärinä, mutt a lopulta 
asiaa tarkemmin pohditt uaan hän 
suuntasi katseensa Tampereen yli-
opistoon ja talousti eteisiin. 

Iisalmen ”virallinen nuori”

Leenan siirtyminen yliopistoon ta-
pahtui 60-luvun lopussa, samaan 
aikaan suurten ikäluokkien politi -
soitumisen, yhteiskunnan demo-
krati soitumisen aallon ja opiskeli-
jamäärien kasvatt amisen kanssa. 
Käytännössä yliopistomaailma oli 
kiehumisen ti lassa ja Tampereella 
oli meneillään opiskelijalakko. 
 – Olihan siinä kepulaisella tytöllä 
Iisalmesta ihmeteltävää.
 Ensimmäisen joululoman koit-
taessa oli myös kotona Iisalmessa 
tapahtunut: Iisalmen kaupunki ja 
maalaiskunta solmivat kuntaliitok-
sen. Kuntaliitosta voidaan kiitt ää 
myös Leenan journalisti työn alka-
misesta.  
 – Olin Iisalmen ”virallinen nuo-
ri”, Leena muistelee nauraen. Hän 
kun oli ollut mukana Teinikunnan 
toiminnassa ja oli toimitt ajana Tei-
nikunnan omassa lehdessä.
 – Jos Iisalmessa halutti  in jonkun 
nuoren mielipide asiaan, käännyt-
ti in minun puoleeni. 
 Niinpä lomalla olleen Leenan 
puoleen käännytti  in, kun Yleisradio 
halusi TV-uuti siin iisalmelaisen nuo-
rison kannan kuntaliitoksesta. 
 Leena oli haastatt elussa vastan-
nut suorasukaiseen tyyliinsä, ett ei 
kuntaliitos vaikutt anut iisalmelais-
ten nuorten elämään sen kum-
memmin. Haastatt elu oli tehnyt 
vaikutuksen silloiseen Yleisradion 
uuti späällikköön. Hän otti   yhteytt ä 
Leenaan ja pyysi työpaikkahaas-
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tatt eluun Tampereelle. Tarjolla oli 
freelancer-työtä Tampereen alue-
radiossa. 
 – Työpaikkahaastatt elussa ilmoi-
ti n ott avani työn vastaan. Vasta ko-
tona opiskelija-asuntolassa selviti n, 
mikä ihme freelancer-työ oikein on.

Uranuurtajana 
monessa mediassa

Siitä alkoi Leenan pitkä ja menestyk-
sekäs journalisti ura vuonna 1970. 
Yleisradiossa Leena toimi radiotoi-
mitt ajana, juontajana ja toimitus-
päällikkönä. Kun vuonna 1989 olti in 
käynnistämässä MTV:n aamu-tv:tä 
ensimmäisenä Pohjoismaissa, sil-
loinen MTV:n ohjelmajohtaja kut-
sui koekuvauksiin. Ohjelma perustui 
mainosrahoitukselle, joten uuden 
ohjelmaformaati n käynnistys oli iso 
riski. Mutt a aamu-tv lähti  nopeasti  
lentoon.
 Sille ti elle Leena jäi muutamaksi 
vuodeksi. Mutt a rankkaahan se oli: 
 – Yhden kahden aikaa piti  yöllä 
herätä ja olla studiolla kolmelta. 
 Sitt en kutsuikin onneksi uusi 
haaste. Vuonna 1991 MTV päätti   
luoda Seitsemän uuti set kanavan 
tärkeimmäksi uuti sohjelmaksi. Lee-
na lähti  mukaan kehitt ämistyöhön. 
Uudesta uuti sformaati sta tehti inkin 
nopeasti  toimiva tuote.
 Mutt a ei aikaakaan, kun Yleisra-
dio otti   yhteytt ä enti seen työnteki-
jäänsä. Vuonna 1994 Radiomafi aan 
etsitti  in päällikköä ja Leena pyydet-
ti in hakemaan tehtävään. Kohta 
Leena huomasi olevansa nuorten 
suosimassa Radiomafi assa ohjel-
mapäällikkönä ja ohjelmajohtajana. 
 Myös Radiomafi assa Leena ehti  
olla monta vuott a, kunnes vuonna 
1997 Yleisradio aloitti   valmistelut 
oman aamuohjelman aloitt amisek-
si televisiossa. Leenaa pyydetti  in 
aamu-tv -konkarina mukaan, ja niin 
hän toimi Ylen Aamu-tv:n uuti spääl-
likkönä ja myöhemmin juontajana 
usean vuoden ajan. 
 – Pystyin autt amaan siinä, miten 
pitkää lähetysvirtaa tehdään televi-
sioon. Piti  ymmärtää, miten ohjel-
maa tehdään reaaliaikaisen kellon 
tahti in.
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 Ja jälleen uudet haasteet kutsui-
vat. Radion puolella aletti  in vuonna 
2003 suunnitella Radion Ykkösaa-
mua. Niinpä Leena sai uuden haas-
teen: hän siirtyi ohjelman tuott a-
jaksi ja toimitt ajaksi. Sieltä hänet 
pyydetti  in takaisin Ylen Aamu-tv:n 
toimituspäälliköksi vuonna 2004.  
 Viimeiset työvuotensa hän oli 
Ylen Aamu-tv:n juontajana, kunnes 
siirtyi 62-vuoti aana vuonna 2010 
eläkkeelle. Siinä vaiheessa Leenalla 
oli jo uudet suunnitelmat. 
 Kun ihmett elen Leenan hienon 
uran salaisuutt a, Leena toteaa: 
 – Minulle ovat auenneet ovet 
oikeaan aikaan. Satt uma on ollut 
kohdallani suosiollinen.
 Leenan mukaan myös perheen 
puutt uminen on tehnyt uran raken-
tamisen mahdolliseksi: 
 – Olen uskaltanut siirtyä uusiin 
tehtäviin. 
 Monipuolinen ja näkyvä media-
ura myös palkitti  in vuosien saatossa 
monin tavoin. Leena on saanut Suo-
men Kuvalehden Journalisti palkin-
non laadukkaasta asiajournalismis-
ta sekä Suomen Leijonan ja Suomen 
Valkoisen Ruusun ritarikunnan rita-
rimerkit. Niiden luovutuskirjat ovat 
Leenan kodin työhuoneen seinällä 
kehyksissä. 

 Kodin seinillä on myös valoku-
via journalisti ajoilta. Yhdessä ku-
vassa hän haastatt elee presidentti   
Urho Kekkosta, toisessa hän kilistää 
kuohuvaa presidentti   Tarja Halosen 
kanssa ja kolmannessa hän keskus-
telee maailmankuulun ballerina 
Maya Plisetskayan kanssa. Valoku-
vien lisäksi Leenalla on suuret mää-
rät tarinoita tunnetuista ihmisistä, 
joita haastatt eli vuosikymmenten 
saatossa. 
 Eläköityminen antoi Leenalle 
mahdollisuuden tarjota mediassa 
40 vuoden aikana keräämäänsä 
osaamista ihmisille, jotka tarvitse-
vat apua asiantuntevaan ja selkeään 
esiintymiseen. Toiminimi Esiinty-
misvalmennus Leena Pakkanen kou-
lutt aa pienryhmiä ja antaa henkilö-
kohtaista sparrausta esiintymisessä 
ja median kohtaamisessa. 

Syöpä ja osteoporoosi

Jos kaikki olisi mennyt kuin eloku-
vissa, tätä haastatt elua ei olisi tehty 
ja Leena olisi saanut elää tervett ä 
eläkkeellä olevan yritt äjän elämää. 
Mutt a näin ei käynyt:
 – Sain rintasyöpädiagnoosin va-
jaa kolme vuott a sitt en. Siitä alkoi-
vat sytostaatti  - ja sitt en sädehoidot.
 – Sytostaatti  hoidot olivat minul-
le rankkoja, enkä meinannut silloin 
jaksaa tehdä mitään.
 Hoitojen loppuvaiheessa voimat 
alkoivat vähitellen palautua, jolloin 
Leena jatkoi yritystoimintaansa. 
Mutt a syöpä ja syöpähoidot olivat 
jätt äneet jälkensä Leenan luustoon.
 Viime vuoden maaliskuussa Lee-
na oli Paloheinän golfradalla harjoit-
telemassa lyöntejä: 
 – Testasin lopuksi vielä uutt a 
lahjaksi saamaani putt eria, jolla sain 
pallon kauniisti  suoraan reikään.
 Kun Leena oli nostamassa palloa 
reiästä, hän tunsi jotakin tapahtu-
neen selässään. 
 – Ajatt elin sen olevan noidan-
nuoli. 
 Seuraava päivä meni kauheiden 
kipujen kanssa kotona ja naapuri 
joutui ulkoilutt amaan koirat. Leena 
oli aikoinaan ott anut terveysvakuu-
tuksen, joten Leena päätti   mennä 
yksityiselle urheilulääkäriasemalle. 

Siellä häneltä otetti  in DXA-luunti he-
ysmitt aus. Radiologin lausunnossa 
luki osteoporoosidiagnoosi.
 – Sen enempää asiasta ei minul-
le kerrott u. 
 Leena sai mukaansa särkylää-
keresepti n ja tukiliivin. Liikkuminen 
oli lähes mahdotonta. Leena päät-
ti  seuraavaksi mennä omalääkärin 
vastaanotolle terveysasemalle. Siel-
tä hän sai lähett een sairaalan fysio-
terapiaryhmään, jossa kävi kaksi 
kertaa viikossa koko kesän ajan. 
 – Minulla oli liikkumisen apuna 
käytössä ensin kaksi kyynärsauvaa 
neljän viikon ajan, sitt en yksi kyy-
närsauva ja kävelykeppi neljä viik-
koa, Leena muistelee ja jatkaa:
 – Ei sitä voi ymmärtää, miten 
avuton olin. Kyljen kääntäminen 
vuoteessa tuntui mahdott omalta.
 Golfi npeluu jäi. Niinpä Leena 
toimikin golfradalla valvojana ajaen 
golfk ärryillä radalla tehden tarkas-
tuksia. Myös työntekoa hän jatkoi 
sinnikkäästi .
 Syöpäklinikalta hän sai lopulta 
osteoporoosilääkeresepti n. 

Liikuntaa ja luusto-
terveellistä ravintoa

Nyt kävely koirien kanssa sujuu. 
Leena hankki lisäksi itselleen sähkö-
avusteisen pyörän, sillä ylämäkien 
ajaminen otti   selkään. Lisäksi hän 
meni golfk lubin Method Putkisto 
-ryhmään, jossa hän on harjoitellut 
kehon ja syvien lihaksien hallintaa. 
Myös golf alkoi vähitellen onnistua 
Leenan sinnikkyyden ja kekseliäisyy-
den ansiosta: hän kehitti   itselleen 
oman lyönnin, jossa yläkehon kierto 
on normaalia pienempi. 
 Leena syö paljon vihanneksia ja 
hedelmiä, jogurtti  a sekä juustoja. 
Punaisen lihan hän on jätt änyt ja 
syö lähinnä kalaa ja kanaa. 
 – Miten hyvää ja vaivatonta uu-
nilohi onkaan – mausteet päälle ja 
uuniin puoleksi tunniksi!
 Luulääkehoidon lisäksi Leena 
käytt ää kalsium-D-vitamiinilisää.
 – Enkä juurikaan tällaisia pullia 
syö, Leena nauraa ja ott aa palan 
tarjoamaansa herkullista mansikka-
viineriä.

Leenalle myönneƫ  in vuonna 2004 
Suomen Kuvalehden journalisƟ palkin-
to: ”TinkimäƩ ömälle ja laaja-alaiselle 
Suomen aamuihmiselle laadukkaasta 
asianjournalismista.”
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 Kaikkien kovimpien kipujen vai-
he on onneksi ohi, mutt a edelleen 
Leena joutuu käytt ämään särkylää-
kett ä. Hän on kipujen vuoksi joutu-
nut rajoitt amaan liikuntaharrastuk-
siaan treenaamalla vain joka toinen 
päivä sekä olemalla varovainen. 
Myös koti askareisiin osteoporoosi 
vaikutt aa:
 – Usko tai älä, mutt a imurointi  
ott aa tosi kipeästi  selkään, Leena 
puuskahtaa.
 Leena liitt yi osteoporoosidiag-
noosin saatuaan Pääkaupunkiseu-
dun Luustoyhdistykseen, mutt a yh-
distyksin ti laisuuksissa hän ei juuri-
kaan ole ollut. 

Kaikille pieni koira

Kovin hyvää arvosanaa Leena ei os-
teoporoosin hoidolle anna. Hän jou-
tui käymään usealla lääkärillä eikä 
hän meinannut saada keneltäkään 
kunnollisia ti etoja siitä, miten hä-
nen pitäisi hoitaa itseään. 
 – Eräs yksityislääkäri sentään 
piirsi kuvan siitä, mitä osteoporoosi 
tarkoitt aa.

 Koira olisi Leenan mielestä hyvä 
apu osteoporoosia sairastaville: sen 
kanssa kun on pakko lähteä liikkeel-
le monta kertaa päivässä.
 – Mutt a iso se ei saa olla, sillä 
talvella ison koiran kanssa voi liuk-
kaalla tulla ongelmia.
 Vaikka kivut ovat jääneet Leenan 
elämään, hän siitä huolimatt a kokee 
olleensa onnekas: vieläkin huonom-
min voisi ti lanne hänen mukaansa 
olla. 
 Leena haluaa lähett ää terveiset 
erityisesti  osteoporoosia hoitaville 
ammatti  laisille:

 – Poti laalle pitäisi selitt ää paljon, 
paljon enemmän siitä, mitä hän sai-
rastaa ja miten hänen tulee hoitaa 
itseään. 
 Haastatt elun aikana on alkanut 
kova ukkonen ja sade. Vaikka yritän 
estellä, Leena pukee minulle kerta-
käytt ösadetakin. Läheiselle bussipy-
säkille kun on sentään muutaman 
kymmenen metrin matka. Bussia 
odotellessani Leena kulkee sateesta 
piitt aamatt a ohi Helmin ja Martan 
kanssa ja heilutt aa vielä hyvästi ksi. 

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM 

Koira on Leenan mielestä hyvä apu osteoporoosia sairastavalle.

”On tämä vähän 
hassua sanoa, mutt a 

melkeinpä osteoporoosi-
diagnoosin saaminen 

oli ikävämpi asia 
kuin syövän!”
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Joka kolmannella 
lääkitysongelmia

Apteekit tekivät keväällä asiak-
kailleen maksutt omia lääki-
tyksen tarkistuksia Suomen 

100-vuoti sjuhlan kunniaksi. Tarkis-
tuksista teh ty yhteenveto kertoo, 
ett ä joka kolmannella asiakkaalla 
oli ongelmia lääkityksen kanssa. 
Tavallisimmin ongelmat liitt yivät 
lääkkeen haitt oihin, lääkkeen ott o-
ajankohti in tai lääkkeiden yhteis-
vaikutuksiin: asiakas saatt oi ott aa 
lääkett ä väärän määrän tai käytt ää 
tarvitt aessa otett avaa lääkett ä sään-
nöllisesti . Keskimäärin asiakkailla 
oli käytössään 11,5 resepti lääkett ä, 
pääosa säännöllisessä käytössä. 

Lähde: Apteekkari 3/2017.

Pituuskasvu ja 
luustonti heys

Kasvuikä on osteoporoosin 
ennal taehkäisyn ja lujan luus-
toterveyden perustan raken-

tamisen kannalta keskeinen ajan-
jakso. Pituuskasvun ja erityisesti  
kasvupyrähdyksen vaikutus luuston 
lujuuden kehitykselle on ollut epä-
selvää. Tuoreessa tutkimuksessa 
selvitetti  in pituuskasvun vaikutuk-
sia luuston mineraaliti heyteen 2014 
perusterveellä lapsella ja nuorella. 
 Tutkimuksen perusteella todet-
ti in, ett ä lapsuudessa ja nuoruudes-
sa pituuskasvu saatt aa lisätä murtu-
mariskiä, sillä luunti heys ei kehity 
samaa vauhti a pituuskasvun kanssa. 
Pituuskasvun päätt ymisen jälkeen 
alkaa puolestaan luunti heys kasvaa 
merkitt ävästi . Varhaisaikuisuudessa 
luustoterveyden edistämiselle on-
kin oivallinen aikaikkuna. 

Lähde: McCormack S et al. 2017. Asso-
ciati on Between Linear Growth and Bone 
Accrual. JAMA Pediatr. Julkaistu sähköise-
nä 3.7.2017. doi:10.1001/jamapediatrics. 
1769. 

Vaaratekijöiden kasaantuminen moninkertaistaa 
ikääntyneiden kaatumisvamman riskin 

vammakaatumisten suhteen kol-
men, viiden ja kymmenen vuoden 
ajanjaksolla. 
 Tulosten perusteella todetti  in, 
ett ä vaikka henkilön toimintakyky 
olisi hyvä, kaksi tai useampaa pitkä-
aikaissairautt a kaksinkertaistaa ris-
kin. Laajasti  toimintarajoitt eisten, 
monisairaiden ja kivuliaiden hen-
kilöiden kaatumisvammariski voi 
kohota jopa 13-kertaiseksi toimin-
takykyisiin ja terveisiin ikäihmisiin 
verratt una. 
 Tutkimus osoitti   selkeästi  sen, 
että iäkkäiden kaatumisvaaran 
arvi ointi  on tehtävä aina yksilölli-
sesti  sillä erot ikääntyneiden välillä 
ovat suuria niin toimintakyvyn kuin 
kaatu misvammariskin osaltakin. 
Onnistuminen kaatumisvaaran ar-
vioinnissa on keskeisessä roolissa 
siinä, ett ä ehkäisytoimenpiteet pys-
tytään kohdistamaan oikein.

Lähteet: UKK-insti tuuti n terveysliikuntauu-
ti set 6/2017 ja Ek, S et al. Risk profi les for 
injurious falls in people over 60. J Gerontol 
A Biol Sci Med Sci 2017; glx115. 

I kääntyneen riski saada sairaa-
la- tai polikliinistä hoitoa vaati va 
kaatumisvamma moninkertais-

tuu, mikäli hänelle on kasaantunut 
useita vaaratekijöitä. Ruotsalaisessa 
tutkimuksessa selvitetti  in iäkkäiden 
riskiä saada tulevina vuosina poli-
kliinista tai sairaalahoitoa vaati va 
kaatumisvamma. 
 Lähtöti lanteessa kaatumisvaa-
raa lisäävät tekijät kartoitetti  in 
kyse lyiden ja mitt austen avulla. 
Tutkitt avat ryhmitelti in kaatumisen 
vaaratekijöiden suhteen viiteen eri 
ryhmään. Tämän jälkeen tarkastel-
ti in ryhmien välisiä eroja valtakun-
nallisen poti lasti etorekisterin avulla 

Haukatt u hedelmä on terveydeksi

Hedelmien ja kasvisten syön-
nillä on merkitystä. Kasvis-
painott einen ja paljon hedel-

miä sisältävä ruokavalio ehkäisee 
sydän- ja verisuonitauteja, pienen-
tää syöpäriskiä ja pidentää elinikää. 
 Lähes sadan tutkimuksen syste-
maatti  sen katsauksen ja meta-ana-
lyysin mukaan parhaimmat terveys-
vaikutukset saa syömällä päivitt äin 
500–800 grammaa kasviksia ja he-
delmiä. 
 Sydänoireiden ehkäisyssä hyviä 
ovat esimerkiksi omena, päärynä, 
salaati t, kaalit ja sitrushedelmät. 
Syöpäriskiä puolestaan pienensivät 
vihreät ja keltaiset vihannekset sekä 
kaalit.

Lähteet: Tehy ry:n uuti nen 2.3.2017 ja Aune 
et al. 2017. Fruit and vegetable intake and 
the risk of cardiovascular disease... Interna-
ti onal Journal of Epidemiology, Vol 46, Issue 
3 (htt ps://doi.org/10.1093/ije/dyw319). 
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Liikunnasta on hyötyä, mutt a kaatumatt a paras

Kaatuminen on iäkkäiden ylei-
sin loukkaantumisen syy. Vaik-
ka suurin osa kaatumisista on 

harmitt omia, joka viides kaatumi-
nen johtaa terveydenhuollon vas-
taanotolle. 
 Vuonna 2010 UKK-insti tuuti ssa 
käynnistyneessä tutkimuksessa 

kin iäkkäiden kotona asuvien nais-
ten hoitoa vaati neita kaatumisia 
yli puolella verratt una henkilöihin, 
jotka eivät osallistuneet ohjatt uun 
liikuntaan. 
 Tärkeä huomio oli myös se, ett ä 
harjoitt elu vähensi kaatumisia vielä 
kaksi vuott a interventi on päätytt yä. 
Ajan myötä saavutetut hyödyt kui-
tenkin menetetään, mikäli liikuntaa 
ei jatketa säännöllisesti . 
 Helposti  toteutett ava iäkkäille 
sopiva liikuntaharjoitt elu voi tar-
jota tehokkaan, edullisen, helposti  
toteutett avissa olevan ja turvallisen 
keinon kaatumisten aiheutt amien 
vammojen ennaltaehkäisyyn.

Lähde: Uusi-Rasi, Kirsti  et al. 2017. A 2-year 
follow-up aft er a 2-year RCT with vitamin D 
and exercise… Journals of Gerontology. A. 
Medical Sciences.

selvi tetti  in, voidaanko progressiivi-
sesti  etenevän, ohjatun liikunnan 
ja D-vitamiinilisän avulla vähentää 
kotona asuvien 70–80-vuoti aiden 
naisten kaatumisia. Kuntosalihar-
joitt elun ja salivoimistelun tavoit-
teena oli parantaa lihasvoimaa ja 
liikkumisvarmuutta. Molemmis-
sa ryhmissä puolet naisista sai 
D-vi ta  miinilisän, mutt a se ei lisännyt 
liikunnan tuott amaa hyötyä harjoit-
telun aikana. D-vita miinitasot laski-
vat lähtötasolle valmisteiden käytön 
päätytt yä ollen edelleen kuitenkin 
suosituksen mukaisella tasolla (kes-
kimäärin 70 nmol/l). 
 Ikääntymisen myötä toiminta-
kyky vähenee, mutt a kahden vuo-
den aikana muutokset kaikissa ryh-
missä olivat pieniä, ja harjoitt elun 
tuott amat hyödyt pääosin säilyivät. 
Ohjatt u liikuntaharjoitt elu vähensi-

Työmatkapyöräilystä 
terveytt ä 

Työmatkaliikkumisen terveys-
vaikutuksista on jo runsaasti  
tutkimusti etoa, mutt a viime-

aikaisin tutkimusti eto valott aa sen 
yhteyksistä sairauspoissaoloihin ja 
henkilöstön hyvinvointi in. Hyvin-
voinnin edistämisestä hyötyvät 
paitsi yksilö, myös työnantaja ja 
laajemmin koko yhteiskunta, sillä 
säännöllinen ja jatkuva työmatka-
pyöräily voi näkyä vähäisempinä 
sairauspoissaolopäivinä.
 Työmatkaliikunnan vaikutuk-
sia sairauspoissaoloihin tutkitti  in 
englan ti laisessa kyselyyn perustu-
vassa tutkimuksessa, jossa selvi-
tetti  in oliko työmatkojen kävelyn ja 
pyöräilyn pysyvyys yhteydessä vas-
taajien fyysiseen ja psyykkiseen hy-
vinvointi in sekä sairauspoissaolojen 
määrään. 
 Tutkimus osoitti  , ett ä ne vastaa-
jat, jotka pyöräilivät työmatkojaan 
sekä alkuti lanteessa ett ä vuoden 

kulutt ua, arvioivat psyykkisen hy-
vinvointi nsa paremmaksi kuin ne 
vastaajat, jotka eivät pyöräilleet 
alussa eivätkä lopussa.  Työmatka-
pyöräilijöillä oli myös vähemmän 
sairauslomapäiviä vuoden aikana 
kuin ei pyöräilevillä (1 vs. 2 päivää).
 Työmatkojaan säännöllisesti  kä-
veleviltä ei sen sijaan löydett y sa-
mankaltaisia yhteyksiä hyvinvoinnin 
osa-alueisiin eikä sairauspoissaoloi-

hin. Myöskään työmatkakävelyn tai 
-pyöräilyn lisääntyminen tai vähen-
tyminen alkuti lanteesta lopputi -
lanteeseen ei näkynyt muutoksina 
koetussa hyvinvoinnissa tai sairaus-
poissaolojen määrässä. 

Lähteet: UKK-insti tuuti n terveysliikuntauu-
ti set 6/2017 ja Mytt on, O at al.. Longitudinal 
associati ons of acti ve commuti ng… Prev 
Med 2016; 84: 19–26.
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Jopa minuutti   juoksua päivässä – ja luusto voi paremmin 

Tuoreessa britti  läistutkimuk-
sessa huomatti  in, ett ä lyhy-
etkin painoa kannatt elevat 

ja intensiiviset liikuntapyrähdykset 
paransivat luuston kuntoa naisilla. 
Päivitt äin vähintään 1–2 minuutti  a 
intensiivistä liikuntaa harrastavil-
la naisilla oli 4 % parempi luuston 
kunto kuin niillä, jotka harrasti vat 
liikuntaa alle minuuti n päivässä. Yli 
kaksi minuutti  a intensiivistä liikun-
taa päivitt äin harrastavilla luuston 
kunto oli jopa 6 % parempi.
 Tutkimuksen perusteella ei kui-
tenkaan pystytt y sanomaan, onko 
luuston kannalta tehokkaampaa 
harrastaa intensiivistä liikuntaa pie-
nissä erissä pitkin päivää vai kerral-
laan yhtäjaksoisesti . Tutkijat koros-
tavatkin, ett ä pienistäkin liikunta-
määristä on hyötyä, kunhan ne ovat 

riitt ävän intensiivisiä. Näin ollen esi-
merkiksi muutaman juoksuaskeleen 
ott aminen bussipysäkille mennessä 
tai kävelylenkillä tehostaa liikunnan 
luustovaikutuksia.    

Lähde:  Victoria Sti les et al. 2017. A small 
amount of precisely measured high-inten-
sity habitual physical acti vity predicts bone 
health. Internati onal Journal of Epidemio-
logy.

Terveyserot ovat 
pysyneet

Väestön terveys on kohentu-
nut viime vuosikymmenten 
aikana, mutt a koulutusryh-

mitt äiset terveyserot ovat pysyneet 
ennallaan monista kansanterveys-
ohjelmista huolimatt a. Terveyseroi-
hin olisikin tärkeää puutt ua: vaikut-
taminen köyhyyteen, koulutukseen, 
työllisyyteen, asumiseen ja epäter-
veellisiin elintapoihin on edelleen 
ajankohtaista.

Lähde: Lääkärilehti  25–32/11.8.2017, 
1629-1634.

L ean-fi losofi a perustuu työn 
tuott avuuden parantamiseen 
prosessien sujuvoitt amisella si-

ten, ett ä kaikissa prosessin vaiheissa 
tuotetaan arvoa. Toisin sanoen tur-
hat välivaiheet ja odott elu työvai-
heiden välillä pyritään poistamaan. 
Työn tehostamista ei tehdä teke-
mällä enemmän, vaan tekemällä 

enemmän oikeita asioita ja vähem-
män turhia asioita.  
 Lean-menetelmä on yksi tuotan-
totalouden menetelmistä, joita hyö-
dyntämällä myös terveydenhuollon 
prosesseja on viime vuosina järkeis-
tett y. Duodecim on julkaissut ti iviin 
ti etopaketi n Lean-menetelmästä 
suomeksi. Kirjassa kuvataan yti mek-

Kirja Lean-menetelmän käytöstä terveydenhuollossa käästi , miten terveydenhuollon yk-
sikössä voidaan lähteä soveltamaan 
Lean-periaatt eita. Kirja antaa hyviä 
eväitä kaikille terveydenhuollossa 
työskenteleville ja Lean-kehitykses-
tä kiinnostuneille. 

Kirja: Aneesh Suneja ja Carolyn Suneja. 
2017. Lean ja terveydenhuolto. Duodecim.  
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S uurin osa suomalaisista työ-
ikäisistä ei liiku terveysliikun-
tasuositusten mukaisesti . Li-

säksi liikunta-akti ivisuus vähenee 
iän myötä, vaikka ti edetään, ett ä 
vähäinen liikunta-akti ivisuus on 
merkitt ävä kroonisten sairauksien 
ja toimintakyvyn alenemisen riski-
tekijä.
 Ansku Holsti lan väitöstutki-
muksen mukaan 40–60-vuoti aiden 
ja ikääntyvien Helsingin kaupungin 
työtekijöiden lisääntynyt liikunta-
akti ivisuus oli yhteydessä parem-
paan toimintakykyyn ja alhaisem-
paan sairauspoissaolo- ja työkyvyt-
tömyyseläkeriskiin. 
 Rasitt ava liikunta vaikutti   positi i-
visesti  tuki- ja liikuntaelinten syistä 
johtuvien sairauspoissaolojen mää-
rään ja toimintakyvyn ylläpitoon. 

Liikunnan lisääminen keski-iässä parantaa työkykyä

Lisäksi liikunta-akti ivisuuden lisää-
minen vähäisestä tai kohtuullisesta 
rasitt avaan oli yhteydessä pienem-
pään työkyvyttömyyseläkkeiden 
riskiin. Liikunta lisääntyi eläkkeelle 
jäämisen jälkeen, mutt a lisäys oli 
lyhytkestoinen.
 Holsti lan mukaan keski-ikäisiä ja 
ikääntyviä työntekijöitä kannatt aa 
työpaikoilla kannustaa lisäämään 
liikunta-aktiivisuuttaan. Terveitä 
työntekijöitä voi kannustaa myös 
rasitt avan liikunnan harrastami-
seen. Lisäksi on tärkeää huolehti a 
liikunta-akti ivisuuden ylläpidosta 
eläköitymistä seuraavina vuosina. 

Lähde: Poti laan Lääkärilehti  9.8.2017 ja 
Holsti la. 2017. Changes in leisure-ti me phy-
sical acti vity… Väitöskirja. Helsingin yliopis-
ton lääketi eteellinen ti edekunta.

Liikuntaharjoitt elu 
kroonisessa sairaudessa 

Jyväskylän yliopistossa tehdyn 
systemaatti  sen tutkimuskatsa-
uksen mukaan kestävyyshar-

joitt elu, voimaharjoitt elu ja sai-
rauden mukaan kohdistett u tera-
peutti  nen harjoitt elu vaikutt avat 
positi ivisesti  kroonisesti  sairaiden 
henkilöiden fyysiseen toimintaky-
kyyn. Tutkimuksessa tarkastelti in 
tuhansia tutkimusarti kkeleita ja 
liikuntaharjoitt elun vaikutuksia yli 
kahteenkymmeneen yleisimpään 
krooniseen sairauteen, kuten nivel-
rikkoon, nivelreumaan, sepelvalti -
motauti in, sydämen vajaatoimin-
taan, tyypin 2 diabetekseen, syöpä-
sairauksiin ja Alzheimerin tauti in.
 Tutkimuskatsauksen mukaan 
liikuntaharjoitt elulla oli positi ivi-
nen vaikutus noin 85 prosentti  in 
tutkituista fyysisen toimintakyvyn 
mitt areista, kuten kuuden minuuti n 
kävelytesti in ja jalkojen maksimivoi-
matesti in. Liikuntaharjoitt elu osoit-
tautui myös turvalliseksi kroonisesti  

sairaille henkilöille. Tero Pasanen, 
fysioterapeutti   ja yksi kirjallisuus-
katsauksen tekijöistä, toteaakin lii-
kuntaharjoitt elun räätälöinnin ole-
van tärkeää kroonisesti  sairaiden 
henkilöiden toimintakyvyn ylläpitä-
miseksi. 

Lähteet: Suomen apteekkarilehden uuti skir-
je 22.5.2017 ja Tero Pasanen et al. 2017. Exer-
cise therapy for functi onal capacity… Briti sh 
Journal of Sports Medicine (htt p://dx.doi.
org/10.1136/bjsports-2016-097132). 

Oikaisu:

Viime Luustoti eto-lehdessä 
sivuilla 20–23 oli arti kkeli 
Maailman Osteoporoosisää-

ti ön IOF:n 16. maailman-kongressis-
ta Italiasta. Jutussa kerrotti  in mm. 
osteoporoosin diagnosti sointi - ja 
hoitoketjusta (FLS) ja mainitti  in, 
ett ä ”… Suomessa vain Mikkelin 
Keskussairaala on saanut hopeisen 
tähden eli siellä on osa FLS-ketjua 
käytössä.” 
 Mikkelin Keskussairaalan eläk-
keelle siirtynyt kirurgian osastonyli-
lääkäri Pekka Waris otti   yhteytt ä 
toimitukseen ja pyysi tarkennusta 
tähän arti kkelin kohtaan seuraa-
vasti : ”Suomessa vain Mikkelin kes-
kussairaala on saanut vuonna 2014 
IOF:n hopeisen FLS-tähden murtu-
mapoti laiden osteoporoosihoidos-
sa (FLS laatustandardeista 4 kulta-, 
4 hopea- ja 5 pronssitasoa). Maa-
ilmassa vain noin 100 sairaalaa on 
saanut tämän kultaisen tai hopeisen 
FLS-tähden.”
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Jokainen kulkee elämänsä omaa reitti  ään omalla tavallaan. Matkalla voi olla 
ylä- ja alamäkiä, aurinkoista hyväkulkuista polkua tai vaikkapa osteoporoo-
sin tai murtuman aiheutt ama hidastava karikko. Elämän suunnistuskartassa 
on asioita, jotka on hyvä tunnistaa ja joiden kohdalla kannatt aa pysähtyä niin 
nuorempana kuin iän kartt uessakin. Elämän ja kuntoutumisen keskiössä on 
oman akti ivisen ott een löytäminen. Kuntoutumisen tuen monitaituri, tutkija 
ja lehtori Aila Pikkarainen Jyväskylän ammatti  korkeakoulusta johdatt aa mei-
dät elämän suunnistuskartan mielenkiintoiseen maailmaan.  

et haluai si luopua ja mistä olisit 
valmis luopumaan ensimmäisenä. 
Itseltään voi myös kysyä, missä asi-
oissa en haluaisi kenenkään apua, 
apuvälinett ä ja teknologiaa tai mis-
sä voisin ott aa vastaan kaiken mah-
dollisen avun ja tuen. 
 – Itse suunnitt eleminen ja valit-
seminen ovat olennainen osa elä-
mänkulun toimijuutt a, Aila koros-
taa. 

Matkalla tapahtuu
– Meillä kaikilla on sisäistä puhett a, 
jonka avulla selitämme asioita itsel-
lemme ja lohdutamme itseämme, 
Aila kertoo. Hänen mukaansa iän 
myötä sisäinen puhe voi heikentyä. 
Näin ollen ihminen ei osteoporoosin 
tai muun kuntoutustarpeen kohda-
tessaan vältt ämätt ä osaa ilmaista 
tarpeitaan ja tavoitt eitaan. Tämä voi 
vaikutt aa siltä, ett ä kuntoutujalla ei 
ole moti vaati ota. 
 – Ihminen on aina moti voitunut, 
jos asia koskett aa häntä itseään ja 
se liitt yy jotenkin hänen omaan elä-
määnsä, Aila painott aa ja jatkaa:  
 – Moti vaati on puute on usein 
sen organisaati on ongelma, johon 
kuntoutuja on tullut. Parhaimmil-
laan ammatti  laisen tuen ja rohkai-
sun avulla kuntoutuja onnistuu tuo-
maan esille asian, josta hän on sillä 
hetkellä kaikista eniten huolissaan. 
Osteoporoosiin ja murtumaan voi 
liitt yä huolia esimerkiksi kivun ja it-
senäisyyden näkökulmasta. Lisäksi 
voi tulla syyllisyyden tunteita siitä, 
ett ei ole osannut hoitaa itseään tar-
peeksi hyvin. Sairaus voi myös hei-
kentää toimijuutt a, jos siihen liitt yy 
vaikkapa matkustamista haitt aavia 
kipuja.

 – Kuntoutumisen lähtökohtana 
on ihmisen elämänkulku: millainen 
ihminen on, millaisesta maailmasta 
hän on ti lanteeseen tullut sekä mi-
kä on ihmisen oma näkemys tervey-
destään ja tarpeistaan, Aila kertoo. 
 Kuntoutujalle on tärkeää antaa 
aikaa kuntoutumiseen valmistautu-
miseen. 
 – Valmistutuminen takaa sen, 
ett ä kuntoutuminen kantaa pitkäl-
le, Aila toteaa. Eteenpäin pääsee 
tarkastelemalla omaa arkeaan, jon-
ka paras asiantunti ja on kuntoutuja 
itse. Arjessa on hyvä keskitt yä itsel-
le tärkeisiin asioihin ja toimintoihin, 
jotka ilahdutt avat ja tuott avat mie-
lihyvää, sekä siihen missä haluaa 
olla mahdollisimman itsenäinen.   
 – Näin tarpeista tulee mielikuvia 
ja tavoitt eita, jotka muuntuvat ar-
jen askareiksi ja pärjäämiseksi, Aila 
summaa. 
 Ailan mukaan on myös hyvä 
muistutt aa itseään siitä, miten loh-
dutat tai rauhoitat itseäsi ja miten 
löydät ratkaisuja. Lisäksi jokaisella 
on itseensä, tekemiseen ja ympä-
ristöön liitt yviä voimavaroja, kuten 
esimerkiksi taitoa, oppimiskykyä, 
läheiset tai vaikkapa itse tekemä 
kukkapenkki. Voimavaroja kannat-
taa vaalia, ja lisäksi ympäristössä 
kuntoutumista hidastavia tekijöitä 
on hyvä yritt ää poistaa. 
 – Kun huomioidaan kuntoutujan 
historia sekä hänen oman elämän-
sä ja sen sisältämät toimet ja tem-
po, päästään eteenpäin kohti  arjen 
kokonaisvaltaista pärjäämistä, Aila 
ti ivistää. Sanoitt amalla omaan arke-
aan kuntoutuja voi tehdä itse oival-
luksia, jotka alkavat elää ja juurtuvat 
arkeen. 

Matkanjohtaja
Elämän matkan kantava voima on 
toimijuus, joka on laajempi koko-
naisuus kuin esimerkiksi mitatt u 
toimintakyky. Tutkija-lehtori Aila 
Pikkaraisen mukaan toimijuutt a on 
se, miten jokainen meistä ratkaisee 
oman elämänsä ti lanteita, miten 
on suhteessa ympäristöönsä sekä 
millaisia ovat jokaisen omat sisäiset 
energialähteet. 
 – Toimijuuteen liitt yy identi -
teetti  , henkilön oma tapa elää, Aila 
ti ivis tää. Keskeistä Ailan mukaan on 
huomata ja ymmärtää oman elä-
män tempo ja rytmi, se miten omas-
sa ympäristössään toimii. 
 Omasta elämän matkastaan 
vastaa jokainen itse, joskin akti ivi-
sessa kuntoutujan roolissa olemi-
nen ei vältt ämätt ä ole kaikille heti  
luontevaa. Osa meistä on tott unut 
työskentelemään yksin, pareitt ain 
tai ryhmissä, jolloin omaa ti lannet-
ta on ehkä jo kuvannut ja pohti nut. 
Vaikkei tällainen työskentely olisi 
tutt ua, jokaisella on kuitenkin mah-
dollisuus saada oman elämänsä 
ohjak sista kiinni.  

Suunnitt eleminen 

Ikääntyminen on aina kiinnostanut 
Ailaa.  Hänen sukunsa isoäideissä ja 
isoisoäideissä on ollut yli 90-vuoti ai-
ta monella tavalla edistyksellisiä 
vahvoja naisia. 
 – Ihailen heitä kaikkia, Aila huo-
kaa. 
 Ailan mukaan jokaisen on hyvä 
pysähtyä suunnitt elemaan omaa 
ikääntymistään oman sukupolven-
sa jäsenenä. Hän innostaa pohti -
maan sitä, millaisesta tekemisestä 

Elämän suunnistuskartt a
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 – Ensin kuntoutuja puhuu itsel-
leen ja sitt en ulospäin esim. am-
matti  laisen kanssa tai kirjoitett avan 
pohdinnan tai päiväkirjan avulla, 
kuvaa Aila ja jatkaa: 
 – Näin syntyy todellinen dialogi, 
vuoropuhelu, jossa kuntoutumista 
tapahtuu. Jo keskustelu tarpeista, 
tavoitt eista ja toimista on osa kun-
toutumista. 

Korkean paikan leiri
– Kuntoutuminen onkin kaikkea 
muuta kuin jokin kuntoutumisjakso 
tai joidenkin seinien sisällä tapah-
tuvat toiminnat, Aila toteaa. Kun-
toutuminen ja sairauden kanssa 
eläminen vaati vat paljon kuntou-
tujalta itseltään. Aila vertaa kun-
toutumisjaksoa tai -kurssia korkean 
paikan leiriin. Leirillä kuntoutuja saa 
tukea, ohjausta ja vinkkejä valmen-
tajaltaan ja vertaisiltaan, mutt a kun-
toutuja tekee kuitenkin koko ajan 
itse kovasti  töitä ja on vastuussa 
tekemisistään. Lisäksi kuntoutujan 
työ jatkuu hänen palatt uaan leiriltä 
koti insa. 
 Ailan mukaan kuntoutumisessa 
vähintäänkin puolet on kuntoutu-
jan oman panoksen tulosta. Kun-
toutujan kanssakulkijana olevalla 
ammatti  laisella on pienempi rooli. 
Kuntoutujan ja ammatti  laisen on 
hyvä tehdä yhdessä kuntoutumi-
seen liitt yvä sopimus, jossa kuva-
taan kuntoutumisen saavutett avis-
sa olevat askeleet, mistä ja miten 
aloitetaan, aikataulu sekä molem-
pien osapuolien vastuut sopimuk-
sen toteutumisessa. Ailan mukaan 
sopimus sisältää useimmiten kun-
toutujan omaehtoista toimintaa 
sekä tuett ua ja ohjatt ua toimintaa. 
Toiminnan kokonaisuutt a tukee ti e-
to ja muu materiaali unohtamatt a 
sopimuksen seurantaa. Sopimus an-
taa rungon ja voimia kuntoutujan 
työhön myös korkean paikan leirin 
päätytt yä. 
 – Sopimus on osa elämän suun-
nistuksen kartt amerkeistä, joiden 
avulla kuntoutuja rakentaa oman 
tapansa elää, Aila tarkentaa innos-
tuneesti .   

Matkan onnistuminen
– Kuntoutuja voi määritt ää itselleen 
onnistumisen tason kysymällä, mikä 
on juuri minulle riitt ävän hyvä, Aila 
kuvaa. Riitt ävän hyvää ei vältt ämät-
tä löydä vertaamalla ti lannett aan 
vuosien takaiseen ti lanteeseen tai 
nuoruuteen. Ailan mukaan ti lannet-
ta kannatt aa verrata vaikkapa viime 
vuoteen tai viime jouluun. 
 – Arjen kohokohdat ovat onnis-
tumista parhaimmillaan, toteaa Aila 
hymyillen. Riitt ävän hyvä on esimer-
kiksi se, ett ä pääsee vielä illallakin 
hyvin ylös isän nikkaroimalta jo lap-
suuskodista tutulta matalalta pen-
kiltä.  
 Kuntoutumisen onnistumista 
voidaan mitata erilaisin mitt arein 
ja testein, mutt a mitt aukset eivät 

tuo esille kuntoutujan omia koke-
muksia. Tärkeitä onnistumisia ovat 
kuntoutujien itsensä kertomat ar-
jen muutokset esimerkiksi uusien 
ystävien saaminen, keveämpi mie-
li ja itsensä näkeminen uudella, 
hyväk syvällä tavalla. Myös läheisten 
palautt  eet kertovat onnistumisista. 
 – Kuntoutuminen voi olla vaikut-
tavaa myös silloin, kun asetett uja 
tavoitt eita ei saavuteta, Aila tarken-
taa. Tärkeintä on se, ett ä elämän 
suunnistus jatkuu ja, ett ä kuntoutu-
ja on saanut matkaan lisävoimia ja 
-eväitä. 
 – Kunpa osaisin itsekin noudat-
taa tätä kaikkea arjessani, Aila to-
teaa lopuksi. 

TEKSTI: PAULIINA TAMMINEN

AILA PIKKARAINEN
Kuntoutumisen tuen monitaituri
• Tutkija ja lehtori Jyväskylän ammatti  korkeakoulussa
• Ortopediaan ja neurologiaan erikoistunut toimintaterapeutti  
• Valmistunut Suomen ensimmäisestä gerontologian ja kansan-
 terveystyön maisteriohjelmasta
• Kasvatusti eteiden (aikuiskasvatusti eteen) maisteri 

Aila on ollut mukana monissa mielenkiintoisissa työpaikoissa ja hank-
keissa, joissa on kehitett y gerontologista kuntoutusta. Gerontologialla 
tarkoitetaan ikääntymisen tutkimusta, joka huomioi ikääntyvien koko-
naisvaltaisen terveyden ja toimintakyvyn. 

Aila Pikkaraista kiinnostaa ikääntyminen ja kuntoutus.
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Lavis-lavatanssijumppa on kerännyt jumppasaleja täyteen jo muutamien vuo-
sien ajan, eikä innostuksen loppua ole näköpiirissä. Päinvastoin! Uusia ohjaa-
jia koulutetaan jatkuvasƟ , harrastajamäärä kasvaa koko ajan ja käytännössä 
moni viikoiƩ ainen Lavis-ryhmä saa osallistujia niin paljon kuin jumppasaliin 
vain mahtuu. Mitä tämä Lavis oikein on ja mikä saa aikaan osallistujaryn-
täyksen viikosta toiseen?

 Lavis-ryhmään voi tulla ilman 
tanssiparia, sillä sitä tanssitaan 
yksin. Laviksen slogan ”Helppoa, 
Hauskaa ja Hikistä” kertoo ti iviste-
tysti  olennaisen Laviksen perusole-
muksesta. Kaikki ovat tervetulleita. 
 LAVIS-lavatanssijumppa on 
saanut alkunsa koko ikänsä tans-
sia harrastaneen Sirkku Pusan 
innos tuksesta tuoda itselle rakkaat 
tanssit kaikkien saataville ja kun-
toilumuotona hyödynnett äväksi. 
Yhdes sä yhti ö kumppaninsa Johan-
na Partasen kanssa he jalosti vat 
käytännössä kokeilluista ja suosituk-
si tode tuista tanssijumpista LAVIS-
lava tanssijumpan, jonka ohjaami-
seen on jo tällä hetkellä koulutett u 
satoja ohjaajia Suomessa ja Ruotsis-
sa. Suurimmissa ryhmissä osallistu-
jia saatt aa olla reilusti  yli satakin.

 Kenelle Lavis oikein sopii Sirkku 
Pusa? 
 – Jos pystyy kävelemään, pystyy 
harrastamaan Lavista. Lavis venyy 
todella moneen paikkaan ja tällä 
hetkellä Lavista järjestetään mm. 
kuntokeskuksissa, seuroissa ja jär-
jestöissä, tanssikouluissa, kunnalli-
sella puolella, kansalaisopistoissa ja 
palvelukodeissa, Pusa kertoo.
 – Lavista pystyy soveltamaan hy-
pytt ömäksi ja eri liikevaihtoehtoja 
pystyy antamaan, joten vaihtoehto-
ja löytyy. Lavis käy myös nivelongel-
maisille. Lavis sopii kaiken ikäisille, 
sillä vanhimmat Lavis-harrastajat 
ovat 90-vuoti aita ja nuorimmat 
4–5-vuoti aita, Pusa vielä tarkentaa. 
 Entäpä jos tanssit eivät seisaal-
laan onnistu? 
 – Jos Lavis kuivalla maalla ei on-
nistu, voi kokeilla Allas-Lavista, joka 
on lempeä nivelille mutt a tanssilli-
sesta tunnelmasta lavatanssimusii-
kin tahti in pystyy nautti  maan ve-
dessä. Allas-Laviksessa tanssitaan 
kuten tavallisessa Laviksessakin 
aina kaksi kappalett a samaa lajia 
peräkkäin lavatanssimusiikin tah-
ti in. Allas-Laviksessa on tanssillisia 
elementt ejä, mutt a askeleita on toki 
täytynyt soveltaa vesiliikuntaan so-
pivaksi. 

eita on toki 
untaan so-

Laviksesta luustoon lujuutt a

Lavis-lavatanssijumppa on help-
po mutt a tehokas liikuntamuo-
to, joka yhdistää hauskasti  

lavatanssiaskeleita ja perinteistä 
jumppaa. Ryhmissä tanssitaan tut-
tuja lavatanssilajeja, kuten jenkka, 
humppa, rock/jive, tango, cha cha 
ja samba, perinteisen suomalaisen 
lavatanssimusiikin tahdissa. 
 Lavis-ryhmissä hiki virtaa ja te-
hokkaan tekemisen lomassa oppii 
huomaamatt a myös eri lavatans-
sien perusaskeleita, vaikka ne eivät 
olisi entuudestaan tutt uja. Laviksen 
periaatt eisiin kuuluu, ett ä tanssias-
keleet ja koreografi at ovat niin help-
poja, ett ä mukaan pääsee vaikka 
tanssiaskeleet eivät olisi entuudes-
taan hallussa. Aikaisempi tanssi- tai 
jumppatausta ei siis ole edellytys. 
Riitt ää, ett ä on valmis pitämään 
hauskaa ja irrott elemaan liikunnan 
avulla. Samalla huomaamatt a myös 
kunto kohenee. 
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elementt ejä, mutt a ask
täytynyt soveltaa vesi
pivaksi. 
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Tuija Kokkonen, Mäntyharju: 
Intohimo tanssiin ja erityisesti  
lavatanssiin on innostanut lavik-
sen pariin. Innostavan fi ilistele-
vä ohjaaja ja Lavis-tunnin niin 
fyysisesti  kuin psyykkisesti kin 
voimaannutt ava vaikutus saa 
lähtemään tunneille.

Nina Markkanen, Koria: Tyk-
kään tanssimisesta ja Laviksessa 
perusaskeleet on niin tutt uja, et-
tä pystyy jammailemaan ja tun-
neilla on aina positi ivinen ja hyvä 
meininki.

Eija Lehtonen, Kouvola: Luu-
liikuntana omaa luokkaansa. 
Harvoin ikääntynyt saa hyppiä 
riemusta ja luut tykkää.
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 – Allas-Laviksessa saa kaikki 
vesiliikunnan hyödyt, ja liikunta-
muotona vesijumppa sopii lähes 
kaikille. Vesi kannatt elee kehoa ja 
säästää niveliä, mutt a antaa samal-
la tehokkaan vastuksen. Vesiliikunta 
rentoutt aa, lisää lihasten voimaa, 
kehitt ää kestävyyskuntoa ja hapen-
ott okykyä. Allas-Lavis mahdollistaa 
Laviksen erinomaisesti  myös niille, 
joilla kuivalla maalla liikkumisessa 
on haasteita, summaa Pusa.  
 – Syksyllä lanseerataan Seniori-
Lavis, joka on sovellett ua Lavista 
tuolia apuna käytt äen, Pusa lisää.  
– Se on sovellett u versio Lavikses-
ta sellaisille henkilöille, joilla on 
sairauden, vamman tai muun syyn 
vuoksi toimintakyvyn rajoituksia. 

Seniori-Lavistunnit ovat muokatt a-
vissa ryhmän mukaan, aivan kuten 
muutkin Lavis-tunnit. 
 Pusa kertoo myös, ett ä joillakin 
paikkakunnilla on järjestett y Van-
hempi-Lapsi-Lavistunteja, joten pie-
nemmillekin osallistujille Lavikseen 
osallistuminen on mahdollista.
 Laviksesta on siis moneksi, ja 
vallan mainiosti  myös tehokkaaksi 
luuliikunnaksi. Luusto tarvitsee mo-
nenlaista kuormitusta, kuten suun-
nanmuutoksia, vääntöä ja tärähdyk-
siä, jott a se saa riitt ävästi  ärsykett ä 
vahvistuakseen ja säilytt ääkseen 
lujuutensa. 
 Harjoitukseen luusto reagoi par-
haiten silloin kun sitä kuormitetaan 
eri tavalla kuin normaaleissa arjen 
askareissa.  Askeleet, hypyt ja suun-
nanmuutokset, joita tanssissa tulee 
luonnostaan, antavat luustolle sen 
tarvitsemaa monipuolista kuormi-
tusta eri suunnista. 
 Lavis-lavatanssijumppa onkin 
muun muassa näistä syistä erin-
omaista liikuntaa luuston kannalta. 
 Lavis tarjoaa myös hyvää harjoi-
tusta tasapainolle, koordinaati ol-
le ja muisti lle. Lisäksi yksin, mutt a 
yhdessä tanssitt ava Lavis tarjoaa 
ryhmä liikunnan ehdott omia posi-
ti ivisia puolia: ryhmässä tekemistä 
omien taitojen mukaan ja hauskaa 
yhdessäoloa. Nauru onkin lavatans-
simusiikin lisäksi tutt u ääni Lavis-
tunneilla.

Liikettä luille

Myös jalkaterät tarvitsevat liikun-
taa – ja tärkeää onkin parantaa 
jalkaterän alueen liikkuvuutt a. 

Hyvä harjoitus jalkaterän lihaksille 
on erilaisten tavaroiden poimimi-
nen jaloilla. Erinomaisena harjoi-
tusvälineenä toimii vaikkapa pyyhe. 

Jott a saat pyyhkeestä pitävän ot-
teen, harota varpaat ensin kunnolla 
ja purista ne sitt en ti ukasti  pyyh-
keen poimujen ympärille. Mikäli ha-
luat lisätä haastett a, kokeile poimia 
myös pyyhett ä pienempiä esineitä, 
esimerkiksi kynä.

TEKSTI JA KUVAT:  JENNI TUOMELA

Kiinnostuitko Laviksesta? Tutustu oman paikkakuntasi tarjontaan ja ota 
yhteytt ä yhdistykseesi. Lavista on mahdollista harrastaa ympäri Suomen!

Arja Ketonen, Kouvola: Hyvää 
hikiliikuntaa. Pidän tanssimises-
ta. Tunneilla on hyvä meno ja 
hyvää musiikkia. Sitä paitsi on 
helppo soveltaa liikkeitä oman 
kunnon ja menossa olevan päi-
vän mukaan.

Sirpa Jokinen, Säkylä: Olen in-
nokas lavatanssin harrastaja ja 
tykkään tanssimusiikista muu-
tenkin. Jumpasta en ole koskaan 
isommin tykännyt. Mutt a Lavis ei 
edes tunnu jumpalta. Se on niin 
hauskaa.

Kiinnostuitko Laviksesta? Tutustu oman paikkakuntasi tarjontaan ja ota 
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Kalsium 
edistää luuston mineraali-
ti heyden säilytt ämistä
 
Maitotuott eet – maito, piimä, jo-
gurtti  , viili, juustot – kuuluvat pe-
rinteiseen suomalaiseen ruokavali-
oon. Ne ovat mm. hyviä kalsiumin 
ja proteiinin lähteitä ja siten puolta-
vat paikkaansa perusruokavaliossa.  
Kaikki eivät kuitenkaan voi tai halua 
niitä käytt ää ja silloin ruokavalion 
kalsiumin lähteitä on hyvä tarkas-
tella erityisen huolellisesti . 
 Maitotuott eiden vaihtoehtona 
voikin käytt ää kaura-, soija-, riisi- tai 
pähkinäpohjaisia juomia tai jugurt-
teja. Muista kuitenkin varmistaa, et-
tä tuote on täydennett y kalsiumilla 
ja D-vitamiinilla. Myös kalsiumilla 
täydennetyt mehut ja kivennäisve-
det sopivat. Kala ja tofu sisältävät 
kalsiumia luontaisesti  ja siten ne 
ovat hyviä vaihtoehtoja pääate-
rioille. 
 Kasviksissa ja hedelmissä on 
muutamaa poikkeusta lukuun ot-
tamatt a vain vähän kalsiumia. Kal-

siumin saanti aan voi toki täydentää 
mukavasti  parsa- tai lehti kaalilla, 
ruusunmarjoilla, mustaherukoilla, 
appelsiinilla, manteleilla tai vaikka 
seesaminsiemenillä. On hyvä kui-
tenkin muistaa, ett ä pelkästään näi-
tä syömällä on vaikea koota riitt ävää 
määrää kalsiumia päivitt äin. Aika 
harva meistä haluaa syödä vaikkapa 
parsakaalia reilut 1½ kg joka päivä!

Proteiini 
edistää luukudoksen 
muodostumista ja tehostaa 
D-vitamiinin muutt umista 
akti iviseen muotoon

Proteiinia tarvitaan elimistössä pait-
si rakennusaineeksi, myös kuljetus- 
ja säätelytehtäviin. Riitt ävä proteii-
nin saanti  vaikutt aa luuston lisäksi 
lihaksistoon ja on siten tärkeä tekijä 
myös kaatumisen ehkäisyssä.  Erityi-
sen tärkeää riitt ävä proteiinin saan-
ti  on ikääntyessä, jolloin pienenty-
neen ruokahalun takia syöminen voi 
jäädä niukaksi ja riitt ävä proteiinin 
saanti  onkin hyvä tarkistaa. Keski-

määrin suomalaiset saavat kuiten-
kin ruokavaliostaan vallan mainiosti  
proteiinia, eikä suurempaa huolta 
ole.
 Parhaita proteiinien lähteitä 
ovat liha, kala ja niitä vastaavat kas-
vipohjaiset vaihtoehdot (soija, Nyh-
tökaura, Härkis, Oumph, Quarn, to-
fu, palkokasvit ja sienet) sekä maito-
tuott eet. Kasvipohjaisia pääruoaksi 
sopivia vaihtoehtoja onkin tullut kii-
tett ävästi  tarjolle. Päivitt äistä saan-
ti a täydentävät vielä täysjyväviljat, 
pähkinät ja siemenet. Maidon kas-
viperäisistä vaihtoehdoista kannat-
taa lukea tuoteseloste huolella, sil-
lä kaura-, riisi- tai pähkinäpohjaiset 
juomat sisältävät proteiinia yleensä 
vain hiukan. 

D-vitamiini 
edistää kalsiumin imeytymistä 
ja hidastaa luunti heyden 
pienentymistä
 
D-vitamiini on ollut viime vuosina 
paljon otsikoissa ja sen käytt ömää-
rästä riitt ää näkemyksiä. Sen riitt ävä 
saanti  on ilman muuta tärkeää pait-
si luustoterveyden, myös lihasten 
kunnon ja hyvän tasapainon yllä-
pitämiseksi. Toisaalta ravintoainei-
den kohdalla on aina hyvä muistaa 
kääntöpuoli: liiallinen tai vinoutu-
nut saanti  ei paranna terveytt ä. 
 On myös hyvä huomata, ett ä 
D-vitamiinin saanti  elintarvikkeista 
on viime vuosina parantunut mer-

Tiedätkö, saatko riitt ävästi  Tiedätkö, saatko riitt ävästi  
luuston tarvitsemia ravintoaineita? luuston tarvitsemia ravintoaineita? 

Hyvinvoiva luusto tarvitsee riiƩ äväsƟ  rakennusaineita. Arjen valintojen kes-
kellä ruokavaliosta saaƩ aa unohtua riiƩ ävä monipuolisuus. Näin voi käydä 
etenkin silloin, kun muut terveyshaasteet, ikääntyminen tai kiire veroƩ avat 
voimavaroja. LuustoliiƩ o on tuoƩ anut kaksi uuƩ a esiteƩ ä, joista toinen on 
tarkoiteƩ u aikuisille ja toinen osteoporoosia sairastaville (ks. sivut 19–22). 
EsiƩ eet auƩ avat luuston kannalta keskeisten ravintoaineiden saannin tarkis-
tamisessa ja muistuƩ avat meitä jokaista pitämään huolta omasta tukiran-
gastamme. 

Kuva: Jenni Tuom
ela
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Syksyn lukijakilpailun aiheena on luustoterveellinen 
ravinto. Luustoliitt o on julkaissut uuden esitt een, jos-
sa kuvataan luustoterveellistä ravintoa annoskuvien 
avulla. Löydät sen tämän lehden keskiaukeamalta.  
 Vastaa viiteen esitt een pohjalta luotuun alla ole-
vaan kysymykseen ja lähetä vastauksesi 6.11.2017 
mennessä osoitt eeseen: Suomen Luustoliitt o ry, Ar-
kadiankatu 19 C 36, 00100 Helsinki tai sähköposti lla: 
toimisto@luustoliitt o.fi .

1)  Kuinka paljon kalsiumia on yhdessä 
 esitt een annoksessa mustaherukoita?

2)  Kuinka paljon proteiinia on kolmessa 
 esitt een annoksessa nyhtökauraa/härkistä?

3)  Paljonko on suositeltava D-vitamiinin taso 
 Osteoporoosin Käypä Hoito -suosituksen 
 mukaan?

SY KSY N  LU K I JA K I L PA I LU 

LULUUSTOTERVEELLINEN RAVINTOUSTOTERVEELLINEN RAVINTO
4)  Kuinka paljon täytyisi syödä ruusunmarjasosett a, 
 jott a saisi 1 000 mg kalsiumia?

5)  Kuinka paljon täytyisi puolestaan syödä 
 parsakaalia, jott a saisi 1 000 mg kalsiumia?

Kesän lukijakilpailussa 
esitetti  in väitt ämiä otsikolla ”ÄLÄ LUULE LUUSTOS-
TA!”.  Oikeita vastauksia tuli jälleen huima määrä.  
Oikein vastanneiden keskuudesta arvotti  in kolme 
syksyistä yllätyspalkintoa. 

Lukijakilpailun voitt ajat: 
Lahja Kaukonen, Joutsa
Meeri Wagner, Hamina
Raili Taipale, Tornio

Onnea voitt ajille!

kitt ävästi , kun osaa elintarvikkeista 
on täydennett y D-vitamiinilla. Käyt-
tämällä D-vitamiinilla täydennett yjä 
maitotuott eita ja kasviöljypohjaista 
levitett ä sekä 2–3 kala-ateriaa vii-
kossa saat normaali ruoasta riitt ä-
västi  D-vitamiinia. Elintarvikkeen 
D-vitamiinitäydennys selviää tuo-
teselosteesta. 
 D-vitamiinilisän käytt äminen on 
lapsuuden ja nuoruuden jälkeen 
tarpeen 75 vuoden iästä alkaen, 
muutoin perustellusta syystä - sen 
käytöstä kannatt aa aina neuvotel-
la lääkärin kanssa. Osteoporoo-
sia sairastavilla ja henkilöillä, joil-
la on todett u osteopenia, sopiva 
saanti  tulisi arvioida verikokeella 
mitattavan kalsidiolipitoisuuden 
avulla Osteoporoosin Käypä Hoito 
-suosituksen mukaisesti .

Tee viisaita valintoja
 
Edellä mainitt ujen ravintoaineiden 
lisäksi luusto tarvitsee pieniä mää-
riä muitakin suojaravintoaineita 
kuten fosforia, mangaania, sink-
kiä, kuparia, fl uoria ja K-vitamiinia. 
Liiallinen saanti  voi olla kuitenkin 

luuston kannalta jopa haitallista. 
Parhaiten näiden ravintoaineiden 
saannin varmistaa syömällä sään-
nöllisesti  ja monipuolisesti  erilaisia 
ruoka-aineita. Kun vielä huomaa, 
ett ä ruoka-aineiden lisäksi liikunta, 
tupakoimatt omuus ja kohtuullisuus 
alkoholin käytössä edistävät luusto-
terveytt ä, on jo tehnyt paljon hyvin-
vointi nsa eteen.
 On hienoa, ett ä yhä useampi on 
kiinnostunut ruoasta, terveydestä ja 
hyvinvoinnista. Ruokakultt uurimme 
moninaistuu, samoin suhteemme 
syömiseen – onkin tärkeää, ett ä jo-
kaiselle löytyisi itselle sopiva tapa 
syödä hyvin ja omaa terveytt ään 
tukien. Onneksi vaihtoehtoja on 
tarjolla runsaasti  ja viisaasti  valikoi-
malla niistä löytyy varmasti  hyvä ja 
monipuolinen kokonaisuus. Tämä 
on ollut tausta-ajatuksena Luusto-
liiton juuri julkaisemissa kalsiumin, 
proteiinin ja D-vitamiinin saanti in 
liitt yvissä esitt eissään. 
 Terveytt ä edistävä ruokavalio 
voidaan koota joustavasti . Lisää 
vinkkejä hyviin valintoihin löydät: 
www.syohyvaa.fi . 

KIRJOITTAJA: ERJASTIINA HEIKKINEN
Laillistett u ravitsemusterapeutti  , 
THM, Serti fi oitu projekti osaaja (IPMA-D)

Luustoliiton 
uunituoreet 

ravintoesitt eet:
Osteoporoosi ja luustoterveel-
linen ravinto (ohessa liitt eenä)  
sekä Aikuisten luustoterveelli-
nen ravinto. 

Esitt eiden sisältö
• Ravinnon monipuolisuus
• Luuston kannalta keskeiset 
 ravintoaineet
• Mitä ja miksi
• Suositukset
• Saannin tarkistaminen

Lataa tai ti laa maksutt omia 
(posti maksut veloitetaan) ravin-
toesitt eitä Luustoliiton verkkosi-
vujen kautt a: www.luustoliitt o.
fi /materiaalit. 

t: 
sa
a

Kuva: Pixabay
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Luustoneuvonta
Luustoneuvonta on luustokun-
toutujien palvelu, jonka avulla 
saa tukea ja neuvoja erilaisissa 
osteoporoosin omahoitoon liit-
tyvissä kysymyksissä. Luusto-
neuvojan kanssa voi keskustella 
esimerkiksi ravitsemuksesta, 
liikunnasta, lääkärin määrää-
män luulääkityksen itsenäisestä 
toteutt amisesta tai yhdistystoi-
minnasta.

Luustoneuvoja
Luustoneuvoja vastaa puheluusi 
torstaisin klo 12.00–14.00 välise-
nä aikana numerossa 050 3377 
570 lukuun ott amatt a arkipy-
hiä ja loma-aikoja. Soitt aminen 
maksaa normaalin matkapuhe-
linmaksun verran. 

Jos puhelusi menee puhelinvas-
taajaan, niin jätäthän vastaajaan 
numerosi. Luustoneuvoja soitt aa 
takaisin kaikille yhteysti etonsa 
vastaajaan jätt äneille mahdolli-
simman pian, yleensä seuraavan 
viikon kuluessa.

Sähköinen 
luustoneuvonta
Luustoneuvojalle voi lähett ää 
kysymyksen myös sähköposti tse 
osoitt eeseen luustoneuvonta@
luustoliitt o.fi . Sähköposteihin 
vastataan kesäaikaa lukuunott a-
matt a kahden viikon aikana. 

Sähköposti in on hyvä liitt ää mu-
kaan puhelinnumerosi, sillä jos-
kus kysymykseen vastaaminen 
onnistuu parhaiten Luustoneu-
vojan palaamalla asiaan puheli-
mitse.

Luustoluuri 
luustoneuvojan puhelinpalvelu

T ämä on ajankohtainen kysy-
mys, sillä kaiken kaikkiaan jo 
Valtion ravitsemusneuvot-

telukunta on suositellut lisäämään 
kasviksia (erityisesti  juureksia) ja 
palkokasveja, hedelmiä ja marjoja 
täysjyväviljan lisäksi suomalaisten 
ravitsemukseen sekä vähentämään 
erityisesti  punaisen lihan syönti ä. 
Myös rasvan laatuun suositellaan 
kiinnitt ämään huomiota: kannatt aa 
suosia kasviöljyjä ja niihin pohjautu-
via levitt eitä, pähkinöitä ja siemeniä 
sekä kalaa. Niissä on paljon elimis-
tön tarvitsemia tyydytt ymätt ömiä 
rasvahappoja. Ja ti etysti , kuten 
kaikki lukijat varmasti  ti etävätkin, 
suolan käytt öä tulee vähentää.
 Kasvispainott eisia ruokavalioita 
on monenlaisia. Jos haluat siirtyä 
sekaravinnosta askeleen verran 
terveellisempään ja ympäristöystä-
vällisempään ravintoon, sinun kan-
natt aa punaisen lihan sijasta suosia 
kanaa ja kalaa ja lisätä ruokavalioo-
si kasvikunnan tuott eita, täysjyvä-
viljaa ja tyydytt ymätt ömiä rasvoja. 
 Seuraava askel kohti  kasvispai-
nott eisuutt a on valita semi-vegaani-
nen ruokavalio, jossa jätetään myös 
kana pois. Lakto-ovo-vegaanisessa 
ruokavaliossa ei käytetä edes kalaa, 
mutt a maitovalmisteet ja kanan-
munat ovat käytössä. Laktove ge-
taarisessa ruokavaliossa poistetaan 
ruoka valiosta myös kananmuna, 
mutt a kasvikunnan tuott eiden lisäk-
si ruokavaliossa ovat myös maitoval-
misteet. Vegaaniruokavalio sisältää 
ainoastaan kasvikunnan tuott eet.
 Mitä kasvispainotteisempaa 
ruokavaliota kohti  päätät mennä, 
sitä tärkeämpää on kiinnitt ää huo-
miota kaikkien elimistön tarvitsemi-
en vitamiinien ja kivennäisaineiden 

sekä riitt ävään pehmeiden rasvojen 
saanti in. Valti on ravitsemusneuvot-
telukunta suositt eleekin vegaani-
ruokavaliota toteutt aville käytt ä-
mään tarvitt aessa täydennett yjä 
elintarvikkeita ja ravintolisiä. Myös 
Vegaaniliitt o suositt elee turvaa-
maan riitt ävän kalsiumin saannin 
käytt ämällä kalsiumilla täydennet-
tyjä tuott eita. 
 Tässä lehdessä on hyviä vinkke-
jä luustoterveelliseen ravitsemuk-
seen: riitt ävään kalsiumin ja proteii-
nin saanti in, joihin luustokuntoutu-
jan on tärkeää kiinnitt ää huomiota. 
Voit irrott aa lehden keskimmäiset 
sivut, jolloin käytössäsi on erillinen 
esite. Sen avulla voit valita sekä kas-
vis- ett ä eläinperäisiä ravinto aineita 
ja tarkistaa kalsiumin ja proteiinin 
riitt ävän saannin. Kalsiumia on hyvä 
saada ravinnosta pieninä annoksina 
pitkin päivää. Proteiinin osalta on 
hyvä suosia sekä kasvis- ett ä eläin-
proteiinia vaihdellen eri ruoka-ai-
neita, mikäli ruokavalio sen muuten 
sallii. 
 Kaiken kaikkiaan on hyvä muis-
taa, ett ä yksitt äiset ruoka-aineet 
eivät sinällään edistä tai heikennä 
terveytt ä, vaan ruokavalion koko-
naisuus ratkaisee. Lisäksi ruuasta 
on hyvä nautti  a, joten Bon Apeti t 
eli Hyvää Ruokahalua.

Lähteet:
Terveytt ä ruuasta, 2014 
(Valti on ravitsemusneuvott elukunta)
Three Steps to Unbreakable Bones, 2011 
(Internati onal Osteoporosis Foundati on)
Vegaaniliitt o.fi /ti etoa/kalsium-vegaani-
ruokavaliossa

Luustoneuvojalle tullut kysymys:

Haluaisin keventää ruokavaliotani nykyistä kasvis-
painott eisemmaksi. Pystynkö saamaan riitt ävästi  
ravintoa luustolleni kasvispainott eisesta ruuasta?
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Osteoporoosia sairastavista moni on sitä mieltä, eƩ ä lääkärit eivät suhtaudu 
osteoporoosin hoitoon vakavasƟ . Myös monien lääkäreiden Ɵ etämys osteo-
poroosista ja sen hoidosta kyseenalaisteƫ  in.

Luustoliiton kesäkuussa teke-
män jäsenkyselyn mukaan 
usea t lääkärit eivät suhtaudu 

osteoporoosin hoitoon vakavasti . 
Tätä mieltä oli 45 % vastaajista. Li-
säksi 35 % kertoi, ett ä he eivät ole 
saaneet hoidostaan riitt ävästi  ti e-
toa. Vastaajista jopa 80 % oli sitä 
mieltä, ett ä monen lääkärin ti etä-
mys luulääkehoidosta on riitt ämä-
tön. Lisäksi 57 % oli kokenut, ett ä 
heille ei kerrott u luulääkehoitojen 
eri vaihtoehdoista. Lähes joka vii-
dennelle (17 %) oli tarjott u vain hal-
vinta luulääkett ä. Joka kolmannen 
(32 %) mielestä jotkut luulääkkeet 
olivat niin kalliita, ett ä niihin ei ole 
varaa. 
 ”Lääkärit eivät edes halua tut-
kia luunkuntoa, kun se ei ole lää-
kärin mukaan niin tärkeä asia.” 
(Ote kyselyn vastauksista).
 Ratkaisuna hoidon parantami-
seksi pidetti  in osteoporoosiin ja 
sen hoitoon liitt yvän ti edon lisää-
mistä sekä terveydenhuollon hen-
kilöstölle ett ä poti laille. Lisäksi joka 
neljännen (25 %) vastaajan mukaan 
pitäisi vaikutt aa terveydenhuollon 
henkilöstön asenteisiin ja helpott aa 
pääsyä tarpeellisiin tutkimuksiin 
osteoporoosin diagnosti soimiseksi, 
hoitamiseksi ja hoidon tehon seu-
raamiseksi. 
 Luustoliitto teki kesäkuussa 
kyse lyn liitt yen luulääkehoidon ta-
sa-arvoon. Kyselyn saivat liiton säh-
köisen jäsenkirjeen lukijat. Määräai-
kaan mennessä kyselyyn vastasi 156 
henkilöä vastausprosenti n ollessa 
11,4. 
 Vaikka Luustoliiton kyselyn aihe 
liitt yi luulääkehoitoon, nousi ky-
selyn avoimista vastauksista myös 
yleisiä osteoporoosin hoitoon liitt y-
viä huolenaiheita. Osteoporoosiin 
liitt yykin maailmanlaajuinen haas-

te: Maailman Osteoporoosisääti ö 
arvioi, ett ä jopa 80 % vähintään 
yhden osteoporootti  sen murtuman 
saaneista henkilöistä ei saa diag-
noosia eikä näin ollen myöskään 
tarvitt avaa hoitoa. 
 ”Osteoporoosiani ei todett u 
lukuisten vuosien aikana, vaikka 
selkäkipuni pahenivat estäen lo-
pulta liikkumisen. Työterveyslää-
kärit, terveyskeskuslääkärit eivät 
tunnista osteoporoosia, omal-
la kohdallani ei edes fysiatri.” 
(Ote kyselyn vastauksista).

Osteoporoosi 
on kallis sairaus
Osteoporoosi aiheutt aa murtumien 
kautt a suuria kustannuksia yhteis-
kunnalle. Lisäksi murtumat voivat 
aiheutt aa poti laille kipua, harmia ja 
monenlaisia kuluja, lisäävät avun-
tarvett a, heikentävät elämänlaatua 
sekä aiheutt avat ennenaikaisia kuo-
lemia.
 Esimerkiksi Ruotsissa osteo-
porootti  sia murtumia arvioidaan 
olevan 107 000 (vuonna 2010). 
Murtumista on tuolloin ajateltu ai-
heutuvan lähes 1,5 miljardin euron 
suuruiset vuositt aiset kustannuk-
set. Väestön ikääntymisen myötä 
kustannukset tulevat arvioiden mu-
kaan nousemaan liki neljänneksellä 
vuoteen 2025 mennessä. Ruotsissa 
on arvioitu, ett ä murtumat aiheut-
tavat lähes yhtä paljon kuoleman-
tapauksia kuin rintasyöpä. 
 ”Sain yli neljä vuott a sitt en pu-
helimitse diagnoosin ja ohjeen syö-
dä luulääkett ä viisi vuott a ja sen 
jälkeen täytyy pitää kahden vuoden 
tauko. Lisäksi selkälihasten vahvis-
taminen olisi hyvä. Siinä kaikki.” 
(Ote kyselyn vastauksista).

Lähes joka toisen mielestä 

Lääkärit eivät suhtaudu 
osteoporoosin hoitoon vakavasti 

 Suomessa arvioiden mukaan 
osteoporoosia sairastaa 300 000 ih-
mistä ja osteoporootti  sia murtumia 
arvellaan tulevan 30 000 – 40 000 
vuositt ain. Arvioidaankin, ett ä yli 
50-vuoti aista joka kolmas nainen ja 
joka viides mies saa loppuelämän-
sä aikana osteoporootti  sen murtu-
man. 
 Kaatumisten kustannuksia Suo-
messa tutkineen Ilona Nurmi-Lüth-
jen mukaan esimerkiksi lonkkamur-
tuman hoito maksaa ensimmäisenä 
hoitovuotena noin 22 000 euroa 
(vuoden 2009 kustannustason mu-
kaan). Nurmi-Lüthjen mukaan lonk-
kamurtuman saaneista iäkkäistä 13 
prosentti  a joutuu pysyvästi  hoito-
laitokseen ja yli kolmasosa kuolee 
vuoden sisällä tapahtumasta. Jos 
murtuman saanut ei enää koti udu, 
kustannukset ovat 2,5-kertaiset. 
Joka neljäs lonkkamurtuman saa-
neista saa jonkin uuden murtuman, 
joista puolet on lonkkamurtumia. 

Osteoporoosista 
voi parantua
Osteoporoosi on pitkäaikaissaira-
us, josta on mahdollista parantua. 
Tavallisesti  luunti heysmitt aukses-
sa saadun diagnoosin jälkeen tu-
lee selvitt ää, onko osteoporoosin 
aiheutt anut jokin ti la, sairaus tai 
lääkehoito ja pyrkiä hoitamaan 
mahdollinen osteoporoosin aihe-
utt aja. Tärkeää on, ett ä terveyden-
huoltohenkilöstö tukee poti lasta 
ymmärtämään oman sairautensa 
sekä autt aa häntä hoitamaan itse 
itseään. Omahoito kestää yleensä 
loppuelämän ajan.  
 Omahoidon lähtökohtana on 
monipuolinen, terveellinen ra-
vitsemus, joka sisältää riitt ävästi  
kalsiumia ja proteiinia, riitt ävä D-
vitamiinin saanti  ja liikunta kunkin 
oman ti lanteen mukaan. Aina kui-
tenkaan omahoito ei riitä, vaan jois-
sain ti lanteissa tarvitaan lääkehoito. 

TEKSTI: ANSA HOLM

Lähteet: Luustoliiton kysely luulääke-
hoidosta 2017; www.iofb onehealth.org/
facts-stati sti cs; Ilona Nurmi-Lüthje, 
Lääkärilehti  10/2013; www.luustoliitt o.fi 
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L uustokuntoutujien koke-
muksissa toistuu usein sama 
haaste: Tietoa osteoporoosin 

omahoidosta voi olla paljon, mutt a 
ti edon muutt aminen konkreetti  sik-
si arjen teoiksi tuott aa päänvaivaa. 
Terveellisten elintapojen ylläpitämi-
nen kysyy moti vaati ota, voimavaro-
ja ja toisinaan sisuakin. Itse laaditt u 
tavoite voi toimia tärkeänä omahoi-
don moott orina arjessa.    
 Oman tavoitt een laati minen 
pohjaa omiin arvoihin: itselle tär-
keisiin ja merkityksellisiin asioihin 
ja toivott uun elämänkulkuun. Hy-
vä terveys ja toimintakyky voivat 
mahdollistaa itselle rakkaita asioita 
kuten matkustelun ja lasten tai las-
tenlasten kanssa touhuamisen. Hy-
vin mieti tt y tavoite onkin sellainen, 
joka autt aa kiinnitt ämään oma-
hoidon omaan arkeen. Terveellisiä 

elintapoja ei ylläpidetä ammatti  lais-
ten antamien ohjeiden vuoksi vaan 
ennen kaikkea ne mahdollistavat 
oman näköisen elämän. 
 Omahoidon tavoite on ikään 
kuin yksi askelma portaikossa. Se 
on pieni, konkreetti  nen ja toteutet-
tavissa oleva asia, joka vie askeleen 
eteenpäin. Tavoitt een on tärkeä 
pohjata omaan ti lanteeseen ja voi-
mavaroihin. Jos tavoite tuntuu jo 
laati misvaiheessa mahdott omalta 
saavutt aa, todennäköisesti  tunne 
pitää paikkansa. Silti  tavoitt een on 
hyvä myös hieman haastaa ja viedä 
ti lannett a toivott uun suuntaan. Ta-
voitett a laati essa on tarpeen mietti  ä 
ajanjakso, jolle tavoite asetetaan. 
Omahoitoa aidosti  kannatt elevan 
tavoitt een tunnistaa myös siitä, ett ä 
sen toteutumista on helppo arvioi-
da itse. 

Kuntoutumisen iloa 
     Ajankohtaista luustokuntoutujan 
ja kuntoutumisen tuesta

Pienillä askelilla onnistumisiin
omahoidossa

Maltti   on valtti  a 
Liikunnan lisääminen on esimerkki 
hyvästä päämäärästä, joka on kui-
tenkin tavoitt eena haasteellinen. 
Laaja ja epätarkka tavoite on vaikea 
muutt aa konkreetti  siksi ja säännöl-
lisiksi arjen teoiksi. Jälkikäteen voi 
olla pulmallista arvioida tavoitt een 
saavutt amista, sillä tavoite ei sisäl-
lä liikuntamuotoja ja -kertoja tai 
ajanjaksoa, jolle tavoite on asetet-
tu. Suuri tai tarkentamaton tavoite 
tuott aa herkästi  kokemuksen epä-
onnistumisesta, mikä voi vaikutt aa 
liikuntamoti vaati oon jatkossakin.
 Pienemmäksi pilkott una tavoite 
voi lähteä kantamaan kohti  liikun-
nallisempaa elämäntapaa. Tavoit-
teena voi olla esimerkiksi puolen 
tunnin mitt ainen sauvakävelylenkki 
kerran viikossa seuraavan kolmen 
kuukauden ajan. Tavoitt eeksi kan-
natt aa valita yksi tai kaksi itselle 
mielekästä asiaa, joiden toteutuk-
selle määritellään tarkempi kehys. 
Myöhemmin on helppo arvioida, 
saavutetti  inko tavoite ositt ain, ko-
konaan vai ei lainkaan ja tunnistaa 
siihen vaikutt aneet syyt. Tavoitt ei-
den saavutt aminen kysyy monesti  
pitkäjänteisyytt ä ja kärsivällisyytt ä. 
Matkan varrella tavoite voi vaati a 
myös tarkentamista tai muutt a-
mista. Kun ensimmäinen pienempi 
etappi on saavutett u, on helpompi 
lähteä mietti  mään seuraavaa. 

Läheisten tuella 
onnistumisiin

On myös hyödyllistä tarkastella 
asioita, jotka tukevat oman tavoit-
teen toteutumista. Jos esimerkiksi 
liikunta ei itsessään tunnu moti voi-
valta, ehkä metsäretki tai kävely tai-
denäytt elyssä ovat parempia syitä 
lähteä liikkeelle? Tavoitt eiden kyt-
keytyessä luustoterveellisiin elinta-
poihin voi läheisten tuella olla suuri 
merkitys. Läheiset tarvitsevat ti etoa 
osteoporoosista ja omahoidosta. He 
voivat olla mukana myös tavoitt een 
laati misessa ja kannustaa ja tukea 
sen saavutt amisessa. Puolison kans-
sa voi yhteisestä sopimuksesta vaih-
taa hissin porraskävelyyn tai ystä-

TEKSTI: VUOKKO MÄKITALO
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Marjapiimä 
tai -smoothie 
(1 annos)

• 2 dl piimää tai 
 maustamatonta jogurtti  a
• 1 dl musti koita, mansikoita,  
 herukoita tai vadelmia
• 0,5 rkl hunajaa

Sekoita ainekset sauvasekoitti  -
mella kuohkeaksi juomaksi. Jos 
haluat paksumman smoothien, 
käytä jogurtti  a piimän sijaan.

Luusto tarvitsee ravintoaineita ku-
ten proteiinia, kalsiumia ja D-vita-
miinia. Niitä on maidossa ja maito-
valmisteissa. Samoja ravintoaineita 
tarvitaan myös liikunnasta palautu-

miseen. Siksi vähärasvainen maito 
onkin tehokas harjoituksenjälkei-
nen juoma. Maidon ravintoaineet 
ovat tallella myös mm. piimässä ja 
jogurti ssa. 
 Maidon proteiini on aminohap-
pokoostumukseltaan opti maalista 
lihasten rakennusaineeksi. Voima-
harjoitt elun jälkeen nauti tt u mai-
to voi lisätä proteiinien synteesiä 
lihaksissa. Kestävyysharjoittelun 
jälkeen maidon juominen näytt ää 
palautt avan nestetasapainoa te-
hokkaammin kuin urheilujuoma tai 
vesi. Lisäksi maito voi olla tehokas 
lihasten glykogeeni- eli energiava-
rastojen palautt amisessa.

KATARIINA LALLUKKA
ravitsemusasiantunti ja ja viesti ntäpäällikkö
Maito ja terveys ry 

vän seura voi moti voida vesijumpan 
aloitt amiseen.       
 Pienenkin tavoitt een saavutt a-
minen vaati i aina työtä, mutt a pal-
kitsee monin verroin onnistumisen 
kokemuksena, terveytenä ja hyvin-
vointi na. Tavoitt een saavutt aminen 
antaa hyvän syyn itsensä kiitt ämi-
seen ja omasta onnistumisesta iloit-
semiseen. Samalla moti vaati o os-
teoporoosin omahoitoon saa uutt a 
potkua.    

Hyvin laaditt u omahoidon 
tavoite on

• Mahdollisimman 
 konkreetti  nen
• Pieni ja saavutett avissa oleva
• Mielekäs ja omaan 
 elämänti lanteeseen ja 
 voimavaroihin sopiva 
• Laaditt u ti etylle ajanjaksolle
• Saavutt amisen osalta 
 itse arvioitavissa 
 

     

Kuntoutusta osteoporoosia sairastaville 
Luustokuntoutujille on tarjolla kertaluontoista (Luustoinfo) sekä kurssi-
muotoista (Luustokurssi) kuntoutusta. Toiminnan tarkoituksena on tu-
kea sairauden kanssa elämistä ja omahoitoa ammatti  laisohjauksen ja 
vertaistuen avulla.

Miten kuntoutukseen? 
Kuntoutusta toteutetaan kunnissa, joiden ammatti  laiset ovat lähte-
neet Luustoliiton kuntoutusyhteistyöhön mukaan. Mikäli omalla paik-
kakunnallasi ei järjestetä kuntoutusta, voit hakeutua verkkomuotoiselle 
Luustokurssille. Haku seuraaville verkkomuotoisille kursseille käynnistyy 
loppuvuodesta. Kuntoutustoiminnasta ti edotetaan kunti en oman ti edo-
tuksen kautt a sekä Luustoliiton verkkosivuilla ja Luustoti eto-lehdessä. 

Luustoliiton kuntoutumispalvelut
Verkkosivut: www.luustoliitt o.fi /kuntoutus

Pauliina Tamminen Omahoidon koordinaatt ori 
     050 371 4558 
     pauliina.tamminen@luustoliitt o.fi 
   
Vuokko Mäkitalo Omahoidon suunnitt elija
     050 313 7263
     vuokko.makitalo@luustoliitt o.fi 

Kuva: Pixabay

Marjajuoma sopii luustolle Marjajuoma sopii luustolle 
ja palautumisjuomaksija palautumisjuomaksi

Lujien luiden resepti :Lujien luiden resepti :
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Luustoluurin vastaus kysymykseen 
”En käytä maitotaloustuott eita. Mi-
ten saan riitt ävästi  kalsiumia?”, jäi 
kovin köykäiseksi ainakin meidän 
mielestämme. 

 

L uustolehdessä 4/2016 oli 
Vegaa niliiton ravitsemusasian-
tunti jan jutt u ja se oli mieles-

tämme jo melko katt ava arti kkeli. 
Tämän jutun kirjoitt ajista Eija sai-
rastaa itse osteoporoosia ja oli pe-
rustamassa reilut 10 vuott a sitt en 
Kokkolanseudun Osteoporoosiyh-
distystä. 
 Ultrajuoksua harrastava, fysiote-
rapeuti ksi opiskeleva Eijan vegaani-
poika Sami on pakott anut Eijan ot-
tamaan selvää myös kasvisten ravin-
toarvoista. Kuntapäätt äjänä Eija 
puhuu myös lähiruuan ja ravinnon 
merkityksestä, koskien kaiken ikäi-
siä ihmisiä. Eritt äin tärkeää moni-
puolinen ravinto on hoitolaitoksissa 
ja päiväkodeissa sekä kouluissa. 
 – Olisi mielestämme liian help-
poa neuvoa ostamaan valmistuot-
teita, joihin on lisätt y kalsiumia. Mo-
net ihmiset haluavat tehdä ruuan 
itse alusta alkaen. On syytä ti etää 
mistä ruoka-aineista voi valmistaa 
ruokaa.  
 – Kalsiumia olisi mielestäm-
me hyvä saada ensisijaisesti  ai-
na ravinnosta luonnollisesti , ei-
kä elintarvikkeista joihin sitä on 
erikseen lisätt y. Niinpä haluam-
me kertoa mistä kasvikunnan-
tuott eista sitä on helppo saada. 
 Ruuan monipuolisuus on kal-
siumin saannissakin valtti  a ja luusto 
tarvitsee muutakin kuin kalsiumia 
pysyäkseen lujana ja terveenä. Kal-
sium kannatt aakin kerätä useista eri 
elintarvikkeista. 

 Myös kasvikunnan tuott eet sisäl-
tävät kalsiumia, vaikkei niin paljoa 
mitä edellä mainitut, mutt a niiden 
käytt öä ei tule kuitenkaan väheksyä. 
Kalsiumin imeytyminen kasvikun-
nan tuott eista on monen kasviksen 
kohdalla heikompaa kuin maidosta, 
mutt a esimerkiksi soijatuott eista 
kalsium imeytyy lähes yhtä hyvin 
kuin maidosta. 
 Kasvikunnan tuott eista kalsiu-
mia sisältää runsaasti  seesaminsie-
men (rikott una, esimerkiksi tahini) 
ja hampunsiemen, basilika, orega-
no, erilaiset merilevät, ruusunmar-
ja, nokkonen, manteli, soijapapu 
ja muut soijatuott eet kuten tofu ja 
soijarouhe, muut pavut ja pähkinät, 
linssit, kaaleista etenkin kiinan-, leh-
ti - ja parsakaali ja hedelmistä appel-
siini (www.fi neli.fi ). 
 Samilla on tapana syödä kaksi 
kolme kertaa viikossa pieni kiinan-
kaali (noin 300 g) esimerkiksi linssi-
keiton seassa. Se on muuten todella 
hyvää ja hyvän kalsiumlähteen lisäk-
si sisältää myös proteiinia! Jutun lo-
pusta löytyy resepti .
 Kun puhutaan kalsiumista, pu-
hutaan yleensä myös luustosta. 
Joten tässäkään jutussa emme voi 
korostaa liikaa liikunnan ja eri ra-
vintoaineiden kuten D-vitamiinin ja 
K-vitamiinin tärkeytt ä luuston hy-
vinvoinnissa. Niinpä yltäkylläisestä 
kalsiumin saannista ei ole paljon 
lohtua, mikäli palapelistä uupuvat 
muut palaset. 
 Keväällä suositt elemme kerää-
mään nokkosta, kun sitä alkaa kas-
vaa ja sitä voi kerätä myös koko ke-
sän. Ryöpäytä nokkoset lisäämällä 
ne 30 sekunniksi kiehuvaan veteen, 
huuhtele ne sen jälkeen kylmällä 
vedellä ja tee vaikka nokkoskeitt oa, 
nokkospihvejä tai smoothieta.

 Kasvispihvit voi valmistaa soseut-
tamalla tehosekoitti  messa keitetyt 
soijapavut, nokkoset, purjosipulin ja 
muita kasviksia mieltymyksen mu-
kaan sekä lisäämällä öljyä ja maus-
teet. Pyöritt ele taikinasta pihvit ja 
paista uunissa 175 asteessa noin 
20–30 minuutti  a.
 Linssikeiton valmistaa nopeasti  
keitt ämällä punaisia linssejä 200 g 
ja kiinankaalia 200 g noin 15min kat-
ti lassa. Sekaan voi ja kannatt aakin 
heitt ää makunsa mukaan muitakin 
kasviksia tai vihanneksia kuten sipu-
lia ja lantt ua ja vaikkapa porkkanaa 
raastett una. Lopuksi lisää soijarou-
hett a (noin 30 g) ja mausteet, ku-
ten basilika ja oregano sekä öljyä. 
Suositt elemme kokeilemaan myös 
esim. kuivatt uja aprikooseja tai luu-
muja keiton seassa. Sami syö yksin 
tällaisen annoksen, mutt a todennä-
köisesti  tästä riitt ää syötävää use-
ammallekin henkilölle ruokahalusta 
riippuen.

TEKSTI JA KUVA:  EIJA PAHKALA JA 
SAMI PAHKALA, KOKKOLA

Lukijapalautett a

Vasti nett a Luustoluurin kalsiumvastaukseen
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KOKOUSKUTSU

Suomen Luustoliitt o ry:n sään-
tömääräinen syksyn liitt okokous 
pidetään la 25.11.2017 klo 12.00 
alkaen Hotel Arthurissa Helsin-
gissä (Vuorikatu 19).

Ennen virallista kokousta tarjo-
taan tulokahvi klo 10.00 alkaen ja 
klo 10.30 alkaen on l iitt okokous-
luento. Kokouksen jälkeen noin 
klo 14.00 tarjotaan kokouksen 
osallistujille lounas. 

Kokouksen asialistalla ovat sään-
tömääräiset asiat (§ 13). 

”Jäsenyhdistys saa lähett ää liiton 
kokoukseen yhden virallisen edus-
tajan jokaista alkavaa sataa (100) 
henkilöjäsentään kohden, kuiten-
kin siten, ett ä enimmäismäärä on 
10 edustajaa. Yhdistyksen edus-
tajamäärä määräytyy kokous-
ta edeltävän vuoden joulukuun 
viimeiseen päivään (31.12.2016) 
mennessä jäsenrekisteriin mer-
kitt yjen varsinaisten jäsenten 
mukaan.” 

(Suomen Luustoliitt o ry:n 
säännöt, § 9). 

Yhdistysten kokousedustajien 
nimet yhteysti etoineen ja eri-
koisruokavalioineen tulee ilmoit-
taa 10.11.2017 mennessä liiton 
toimistoon, osoite on toimisto@
luustoliitt o.fi . 

Jäsenyhdistyksiin lähetetään ko-
kouskutsu ja ilmoitt autumisloma-
ke erikseen.

Suomen Luustoliitt o ry:n 
hallitus

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa

Pukeudu
valkoiseen 20.10.

LuustoViikko
16.–22.10.2017

#luustoviikko
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Mitä järjestösuunnitt elijan 
työnkuvaan kuuluu Luus-
toliitossa? Perinteisesti 

järjestösuunnitt elija on linkki liiton 
toimihenkilöiden ja yhdistysakti i-
vien välillä. 
 Järjestösuunnitt elijan tehtävänä 
on toimia yleisesti   yhdistysakti ivi-
en tukena ja apuna monenlaisissa 
yhdistyksen toimintaan liitt yvissä 
asiois sa. Tukea on tarjolla paitsi 
alue- ja vertaistoimijakoulutusten 
muodossa, myös henkilökohtai-
semmin yhdistysväen tarpeiden 
mukaan. Siinä missä toisessa yhdis-
tyksessä tarvitaan apua mainoksen 

Kentältäkäsin

”Järjestösuunnitt elija, mitäs se sellainen oikein suunnitt elee?”  Aloiti n vuo-
den alussa järjestösuunnitt elijana, ja olen saanut vastata kysymykseen tänä 
aikana useasti .  Yleensä aloitan vastakysymyksellä: ”Kuinka kauan sinulla 
on aikaa?”.

suunnitt elussa, toisessa yhdistyk-
sessä toivotaan vinkkejä hallituksen 
jäsenten tehtävien järkeistämisessä 
ja kolmannessa kaivataan luennoit-
sijaa jäseniltaan. 
 Yhdistykset ovat erilaisia ja on 
selvää, ett ä samanlainen apu ja tu-
ki ei ole tarpeen tai edes hyödyksi 
kaikissa yhdistyksissä. Tästä syystä 
onkin tärkeää, ett ä kun haasteita 
ilmenee, järjestösuunnitt elijaan ol-
laan rohkeasti  heti  yhteydessä. Näin 
päästään mietti  mään heti , onko jär-
jestösuunnitt elija se, joka parhaiten 
pystyy autt amaan vai löytyykö apu 
lähempää. 

 Itselleni myös Luustopiiri-toi-
minnan jatkokehitt äminen on ollut 
luonteva jatko järjestösuunnitt eli-
jan tehtävässä, sillä aloiti n Luusto-
liiton leivissä Luustopiiri-hankkeen 
projekti päällikkönä. Kaikki Luusto-
piiri-toiminnan käynnistämisestä 
kiinnostuneet saavat edelleen mi-
nulta tukea, vinkkejä ja materiaalia 
ryhmän käynnistämiseen, ja tar-
vitt aessa olen käynyt myös paikan 
päällä esitt elemässä toimintaa. Jos  
yhdistyksessäsi on kiinnostusta läh-
teä käynnistämään vertaisuuteen 
perustuvaa ryhmää, jossa käydään 
omahoidon osa-alueita läpi, Luus-
topiiri-ryhmä on yksi mahdollisuus. 
Onpa sillä saatu myös uusia innok-
kaita jäseniä useisiin yhdistyksiinkin. 
Tällä hetkellä mieti nnässä on myös 
Luustopiiri-materiaalin saatt aminen 

Kentältäkäsin 
     

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA

Asiantunti ja-ryhmän toiminnan on

 tarkoitus palvella jäsenyhdistyksiä 

nostamalla yhdistyskentän haasteita 

ja toiveita liiton suuntaan 

paremmin esiin.



   |  29  |Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

Kentältäkäsin

sähköiseen muotoon, jott a se olisi 
helpommin kaikkien hyödynnett ä-
vissä ilman, ett ä maanti eteelliset 
etäisyydet rajoitt avat osallistumista. 
 

Näkökulma liikunnasta
Omat ammati lliset juureni ovat 
vahvasti  kuntoutuksen ja terveyslii-
kunnan piirissä, ja tämä näkyy myös 
työtehtävissäni. Kaikille kiinnostu-
neille yhdistyksille on tarjolla lihas-
voima- ja tasapainoharjoitt eluun 
keskitt yvää VertaisVeturi-koulutus-
ta. Tavoitt eena onkin, ett ä kaikkiin 
yhdistyksiin saataisiin vähitellen 
ainakin muutamia vertaisohjaajana 
toimivia tai vähintään sitä harkitse-
via mukaan. 
 Vertaisohjaajana voi aloitt aa 
vaikkapa jäsenillassa pienen tau-
kojumpan vetämisellä ja edetä sen 
mukaan, mikä tuntuu itselle luon-
tevalta ja mukavalta. Ja jos aloitt a-
minen jännitt ää tai ensimmäisen 
ohjelman suunnitt elu tökkii, kan-
natt aa järjestösuunnitt elijaan olla 
yhteydessä. Jännitystä en lupaa 
täysin poistaa, mutt a vinkkejä ja 
myötäeloa minulta saa varmasti . 

 

Viesti ä eteenpäin
Järjestösuunnitt elijana olen muka-
na paljon myös Luustoliiton vies-
ti nnässä hyvinkin vaihtelevissa roo-
leissa. Osallistun omalta osaltani 
esitt eiden teksti en kirjoitt amiseen, 
Luustoti eto-lehden arti kkeleiden 
kirjoitt amiseen ja nyt viime aikoi-
na myös enenevässä määrin myös 
kuvituksen toteutt amiseen. Luus-
toliikuntaan liitt yvät haastatt elu-
pyynnöt ohjataan usein allekirjoit-
taneelle, ja onpa järjestösuunnitt e-
lija päässyt moniin paikkoihin myös 
vetämään jumppaa ja tekemään 
pituusmitt auksia. 
 Nytt emmin tehty ryhti liike Luus-
toliiton sosiaalisen median kanavi-
en haltuunotossa on myös osaltaan 
tuonut järjestösuunnitt elijan työn-

kuvaan uusia tuulia. ”Yhdistysak-
ti ivien kahvipöytä -ryhmässä Face-
bookissa on käyty monta mielen-
kiintoista keskustelua. Vinkkejä ja 
tukea on vaihdett u ja ryhmä onkin 
mainio paikka vapaalle kanssakäy-
miselle. Ryhmä on avoin kaikille 
Luustoyhdistysten toiminnan suun-
nitt elusta, toteutt amisesta ja kehit-
tämisestä kiinnostuneille. 
 En myöskään Luustoliitt oon tul-
lessani ti ennyt, miten paljon pääsen 
esitt elemään Viljami- ja Liisa luuran-
goille maailmaa ja samalla huvitt a-
maan kanssamatkustajia junissa, 
busseissa ja metroissa. Luurangot 
ovat tulleet tutuksi ja tavanomai-
seksi myös perheelleni, ja edellisen 
kerran kun toin Viljamin koti in ku-
vatt avaksi, totesi vanhin lapsistani 
aidon ilahtuneena, ett ä ”kiva kun 
toit Viljamin taas meille!”.  Saman 
innostuneen asenteen ja kiinnos-
tuksen luurankoja ja luustoterveytt ä 
kohtaan toivoisin pystyväni välitt ä-
mään järjestösuunnitt elijana myös 
muille ikään katsomatt a. 

 

Asiantunti jaryhmältä 
oppimassa
Järjestösuunnittelija osallistuu 
luonnollisesti  omalta osaltaan ko-
ko liiton toiminnan suunnitt eluun, 
kehittämiseen, toteuttamiseen 
ja raportointi in yhdessä muiden 
kanssa. Uusimpana tuulena koko 
liiton toiminnan kehitt ämisessä on 
ollut omalla kohdallani olla mu-
kana käynnistämässä Elinvoimaa 
yhdistyksiin-asiantuntijaryhmän 
toimintaa. Asiantunti jaryhmä on 
perustett u Luustoliiton ja sen jä-
senyhdistysten yhteistyön ti ivistä-
miseksi ja yhteistoiminnan kehitt ä-
miseksi. Yhdistysakti iveista kootun 
ryhmän tarkoituksena on ideoida 
ja valmistella liiton ja yhdistysten 
yhteisiä kehitt ämiskohteita ja niihin 
liitt yviä toimenpiteitä. Asiantunti ja-
ryhmän toiminnan on tarkoitus pal-

vella jäsenyhdistyksiä nostamalla 
yhdistyskentän haasteita ja toiveita 
liiton suuntaan paremmin esiin. Li-
säksi ryhmä tukee liiton toimintaa 
varmistamalla, ett ä toiminta on 
todella sellaista, jota yhdistyskent-
tä tarvitsee.  Ryhmä kokoontui en-
simmäisen kerran elokuun lopussa 
Tampereelle mietti  mään muun mu-
assa erilaisten vertaistoimijoiden 
roolia Luustoliiton ja –yhdistysten 
toiminnassa sekä yhdistysten haas-
teita ja tarpeita, joihin esimerkiksi 
yhdistyskummi-toiminnalla voidaan 
vastata. Minulla oli järjestösuunnit-
telijana suuri ilo ja kunnia olla osa-
na innovati ivista ja ratkaisukeskeistä 
ryhmää toimiessani ryhmän esitt eli-
jänä ja sihteerinä.  
 Miten kiteytt äisin mitä järjestö-
suunnitt elija tekee? Itse koen, et-
tä tehtäväni on pähkinänkuoressa 
tarjota yhdistysakti iveille apua ja 
tukea parhaan osaamiseni mukaan, 
jott a  yhdistystoiminnassa mukana 
oleminen olisi mukavaa ja antoi-
saa. Tämän lisäksi tehtäväni on olla 
oma palapelin osaseni Luustoliiton 
kokonaiskuvassa niin viesti ntään, 
suunnitt eluun, kehitt ämiseen kuin 
raportointi inkin liitt yen. Järjestö-
suunnitt elijana olen se henkilö, jolle 
saa aina soitt aa, kun yhdistyksissä 
tulee sellaisia haasteita eteen, joi-
hin ei yhdistyksessä löydetä ratkai-
sua.  
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Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

Kokkolanseudun Luustoyhdis-
tys osallistui Yhdistysten to-
ri -tapahtumaan Kokkolan Il-

tatorilla kesäkuun alussa kesäisissä 
ja iloisissa tunnelmissa. Yhdistyksen 
väki oli jakamassa esitt eitä ja esitt eli 
uutt a roll upia.

Kuva: Tuula Saarinen

 

Kotkan Viikarissa järjestetti  in 
toukokuussa myyjäiset (kuva 
vas.), johon Kotkan Luusto-

yhdistys ti etenkin osallistui. Ei tur-
haan, sillä tuott o oli hyvä. Jäsenet 
olivat leiponeet kakkuja, pikkuleipiä 
ja piirakoita. 

Yhdistyksen puheenjohtaja 
kesäisissä tunnelmissa 
esiƩ elypöydän ääressä.

Mukana hallituksen jäsen Pirkko 
Kanerva (vas.) ja jäsenvastaava 
Sirkka Wihlman. 

Kuva: A
ira H

irvikoski

Kotkan yhdistyksen kevätkiireitä
 –  Kaikki vieti in käsistä, vaikka 
yhdistyksen luuranko Esteri valvoi, 
kertoo yhdistyksen puheenjohtaja 
Tuula Saarinen ja jatkaa: 
 – Vai olisiko se ollut niin, ett ä 
Esteri autt oi meitä myynnissä, kun 
hänestä kaikki tykkää!

Kotkan Seudun Luustoyhdistys järjesti  huhti kuussa (kuva ylhäällä) Kump-
panuustalo Viikarissa Suomi 100 vuott a -merkeissä yhdistyksen toisen kah-
vikonserti n. Konserti ssa esiintyivät Ella Tepponen (laulu), Iiro Ylitalo (kita-
ra), Valtt eri Moilanen (basso) ja Konsta Puro (rummut). Konsertti   sai mu-
kavan vastaanoton: kuulijat olivat eritt äin tyytyväisiä saatuaan tutustua 
nuoriin ammatti  tason esiintyjiin. 

 Ku
va

: T
uu

la
 S

aa
ri

ne
n

Kokkolan 
yhdistys 
Iltatorilla

 Kuva: O
lavi Ström



   |  31  |Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

TA
PA

H
TU

M
A

KA
LEN

TERI

N äillä sivuilla yhdistykset 
ilmoitt  avat tulevista tapah-
tumistaan ym. ti edotus-

asioista. Lisäti etoja löydät myös yh-
distysten koti sivuilta: www.luusto-
liitt o.fi /jasenyhdistykset.

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitett ava 
10.11.2017 mennessä osoitt ee-
seen: toimisto@luustoliitt o.fi 

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

Etelä-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Ott o Mannisenkatu 4, 
50100 Mikkeli

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

Sihteeri: Sirkka Nuuti nen
p. 040 185 1640, 
sirkka.eh.nuuti nen@gmail.com

Jäsensihteeri: Sirkka Muurikka
p. 040 726 2221, 
sirkka.muurikka@luukku.com

VERTAISTUKI
Vertaistuen yhteyshenkilö: Marit Salo
p. 044 094 8162, 
smarit113@gmail.com

SÄÄNTÖMÄÄRÄINEN SYYSKO-
KOUS PIEKSÄMÄELLÄ lauantaina 
21.10.2017 klo 13 Harjun koulu 
(Kuopionti e 22). – sääntömuutos. 
Ennen kokousta klo 12–13 Luusto-
liiton toiminnanjohtaja Ansa Holm 
luennoi aiheesta: ”Luustoterveys ja 
osteoporoosi: uutt a ti etoa asiasta”, 
kahvitarjoilu. Tervetuloa!

TULEVIA TAPAHTUMIA
Luustoviikolla 
18.10 ”Viimeisintä ti etoa osteoporoo-
sista” -iltapäivä Pieksämäellä perustur-
van lääkäreille ja hoitajille.

15.11. klo 16, Juva (Kuninkaankartano): 
Mahdollisuus tavata paikallisia jäseniä. 
Hallituksen kokous.

Mikkelin vertaistukiryhmä

Yhdyshenkilö: Marit Salo, 
puh. 044 094 8162

TULEVIA TAPAHTUMIA
Ryhmän tapaamiset kerran kuukaudes-
sa ti istaisin klo 16–17.30 Estery-talolla 
(Ott o Mannisenkatu 4). Tapahtumista 
ilmoitetaan Mikkelin kaupunkilehdessä 
Esteryn jäsenilmoitusten yhteydessä.

10.10.  Vertaistukea keskustellen ja 
  laulellen.

7.11.  vieraana Eija Härkönen, 
  jalkojen hoito.

28.11.  tapaaminen pikkujoulujen 
  merkeissä.

LIIKUNTA
Omatoiminen kuntosaliryhmä Mik-
kelin Kuntopalvelussa (Savilahdenkatu 
16) torstaisin klo 14–15 tai itsenäinen 
käynti  5 €/krt. Jos ei ole ennen käy-
nyt Mikkelin Kuntopalvelun kuntosali-
harjoitt elussa, on ensin varatt ava aika 
fysioterapeuti lle (alkukartoitus, kun-
tosalikäytön ohjaus, henkilökohtainen 
harjoitusohjelma 65 €).

Tuolijumppa alk. 18.9 maanantaisin 
klo 17–18 päiväkeskuksen alakerran 
ryhmäti la, kausimaksu 25 €, ilm. pai-
kan päällä (yhdessä selkäyhdistyksen 
kanssa).

Pieksämäen toimintaryhmä 

Yhteysti edot
Tuovi Tyrväinen, p. 0400 570 416, 
tuovityrvainen@luukku.com
Anne-Mari Tarvonen, p. 040 516 1029, 
am_tarvonen@hotmail.com
Sirkka Nuuti nen, p. 040 185 1640, 
sirkka.eh.nuuti nen@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA
Toimintaryhmän tapaamiset ovat joka 
kuukauden toinen torstai Neuvokkaas-
sa (Tasakatu 4–6, 3. kerros). Pieksä-
mäen Lehden seurapalstalla ilmoite-
taan tarkemmin tapahtumista.

12.10. Respecta Mikkelistä klo 16–
17.30 esitt elee erilaisia apuvälineitä, 
mahdollisuus myös ostoksiin. Vieraina 
on myös muutaman muun yhdistyksen 
väkeä. Luustoviikolla jaetaan ti etoa os-
teoporoosista. 

19.11. Vieraana Pieksämäki seuran 
puh.joht. Asko Hankilanoja: ”Pieksä-
mäki 100 vuott a sitt en”. 

14.12. Pikkujoulut, paikka avoin.

LIIKUNTA
Maksuton viiden yhdistyksen yhteinen 
liikuntaryhmä jatkaa 14.9 alkaen joka 
torstai klo 15–17 Järjestötalon 1. ker-
roksen monitoimiti lassa (Tasakatu 4–6).

Savonlinnan toimintaryhmä 

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

Toimintaryhmän tapaamiset joka kuu-
kauden neljäs torstai Järjestötalo Kolo-
mosessa (Pappilankatu 3) klo 17–19. 
Tapahtumista ilmoitetaan Savonmaa-
lehdessä.

TULEVIA TAPAHTUMIA
28.9. Osteoporoosin itsehoito.

26.10. Vieraana apteekkari Timo Auvi-
nen Savonlinnan Uudesta apteekista. 

23.11. Pukeutumisneuvontaa ja lonk-
kasuojiin tutustuminen (Sokos).

14.12. Pikkujoulu, paikka avoin.

LIIKUNTA
Yhteinen liikuntaryhmä Saimaan Syö-
päyhdistyksen Savonlinnan seudun 
osaston kanssa joka toinen maanantai 
paritt omilla viikoilla alkaen 18.9., Easy-
Fit kuntokeskus (linja-autoaseman 2. 
kerros).

Finnish Bone 
Society ry

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

Koti sivut
www.fi nnishbonesociety.org

Puheenjohtaja: Jorma Määtt ä, 
puh. 02 333 7356, 
puheenjohtaja@fi nnishbonesociety.
org
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Elisa Saarnio, 
puh. 029 415 8276, 
sihteeri@fi nnishbonesociety.org

Jäsenasiat:
Sami Salo, 
jasenrekisteri@fi nnishbonesociety.org

Kanta-Hämeen
Luustoyhdistys ry

khluusto@gmail.com

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

Varapuheenjohtaja: Liisa Pieskä
p. 040 596 7402, 
liisa.pieska@gmail.com
Tiedotus ja jäsenasiat: Ritva-Liisa Aho
p. 050 3299 815, 
aho.ritvaliisa@gmail.com

SYYSVUOSIKOKOUS 9.11. klo 16 
Hämeenlinnan Kumppanuusta-
lossa. Esityslistalla vuoden 2018 
toimintasuunnitelma ja budjetti  .  
Kokouksen alussa HAMKin opiske-
lijoiden luento: ”Osteoporooti koi-
den voimaantuminen ja kuntoutu-
minen”. Kahvitarjoilu. 

VERTAISTUKI
R-L Aho p. 050 329 9815, Vuokko Ahl-
berg p. 040 534 4984, Riitt a Salo anja-
riitt a.salo@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA 
(Hämeenlinna)
Jäsen- ja vertaistuki-illat Kumppanuus-
talossa (Hämeenlinna, Kirjastokatu 1., 
1. kerroksen huoneessa 109 tai 106) 
seuraavina torstaina klo 16–18. Tarjolla 
kahvia, teetä ja pientä purtavaa hin -
taan 4 €.

21.9. Keskusteleva vertaistuki-ilta, 

12.10. ”Vitamiinit ja hivenaineet”. 
Luennoitsija Aulangon apteekista.

19.10. klo 17 Auditorio: Luustoviikon 
luento Lott a Pelkonen ” Luustoterveel-
linen vegaaniravitsemus”.

9.11. Vuosikokous

12.12. klo 18  Pikkujoulu ”Hämeen 
Härkäti essä”, tarkemmin Kaupunki-
uuti sissa.

(Hauho)
Lautsian lomakeskuksessa 11.10. klo 
13 Professori Seppo Kivisen luusto-
luento.

(Forssa)
6.11. klo 17 Seurakuntakeskuksessa 
luen to: ”TULE kuntoon seniori”.

Vertaistuki-ilta: Maaliskuussa Forssas-
sa pidett y ensimmäinen vertaistuki-ilta 
sai hyvän vastaanoton. Seuraava mar-
raskuussa, josta ilmoitamme Forssan 
Seutu Sanomissa.

LIIKUNTA
Luustoliikunta maanantaisin klo 16–17 
jatkuu 18.12. asti  vertaisvetureiden 
ohjaamana Keinusaaren liikuntasalissa 
(Pikkujärventi e 6). 

MUUTA TIEDOTETTAVAA
Jäsenlehti  2/2017 valmistui syyskuun 
alussa. Jos et ole saanut paperi- etkä 
sähköversiota, ota yhteytt ä ti edott a-
jaan. Jos Sinulla on uusi sähköposti -
osoite tai osoite on muutt unut, lähetä 
siitä ti eto sähköposti in: aho.ritvaliisa@
gmail.com. Saat muistutuksia jäsenil-
loista ja muista tapahtumista.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Kilpisenkatu 18, 40100 Jyväskylä, 
luusto.keskisuomi@gmail.com 

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

Jäsenvastaava: Mirja Kalima
p. 0400 517 223, 
mirja_kalima@hotmail.com 

Tiedoksi: Arvoisat Keski-Suomen Luus-
toyhdistyksen jäsenet, hallituksen väki 
ott aa teihin yhteytt ä puhelimitse alku-
syksystä. Haluamme kysyä jokaiselta 
millaista toimintaa omalta yhdistykseltä 
odotetaan ja mitä kautt a haluatt e saa-
da lisäti etoja yhdistyksen toiminnasta. 
Jokaisen mielipide on meille tärkeä ja 
arvokas toiminnan kehitt ämisen kan-
nalta. Voit ilmoitt aa puhelinnumerosi 
jäsenvastaavalle, jos se ei ole yhdistyk-
sen ti edossa. Kuulemisiin!

YHDISTYKSEN SYYSKOKOUS to 
23.11. 2017 klo 17–19 (Minnansa-
lissa, Vapaudenkatu 39-41). Esillä 
sääntömääräiset asiat. Tilaisuus 
alkaa farmaseutti   Maria Mäkelän 
luennolla aiheesta: Iäkkään mo-
nilääkitys. Tervetuloa esitt ämään 
kysymyksiä ja vaikutt amaan yhdis-
tyksen toimintaan.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jyväskylän kaupungin seniorimessut 
2.10. klo 10–14.30 Jyväskylän kaupun-
gin teatt erilla (Vapaudenkatu 36). Ta-
pahtumassa on mukana yhdistyksestä 
Osteoporoosineuvoja Mirja Kalima. 
Yleisöluento ma 23.10. klo 17–19 Min-
nansalissa (Vapaudenkatu 39–41). Ai-
heena on Osteoporoosi ja siihen liitt y-
vät ajankohtaiset asiat. Puhujana Endo-
krinologian- ja sisätauti en erikoislääkäri 
Anna-Mari Koski. Tervetuloa!

Koko perheen Halloween- tapahtuma 
la 28.10. klo 13–16. Paikka ei ole vielä 
varmistunut. Seuraa yhdistyksen netti  -
sivuja ja Keskisuomalaisen menoinfoa. 
Tervetuloa lapset ja lapsenmieliset! 

Keski-Suomen alueella järjestetään 
kaksi TULE- kuntoon, seniori! -luentoa 

Viitasaarella ti  19.9. klo 18, Viitasaaren 
valtuustosali (Keskiti e 10). Luennoijana 
Eeva-Liisa Julkunen. 

Jämsässä ma 16.10 klo 18, Viti kkalan 
koulu (Joonaanti e 1). Luennoijana Si-
nikka Kilpikoski. 

LIIKUNTA
Jyväskylän kaupungin jumpparyhmä 
osteoporoosia sairastaville alkaa ma 
4.9. klo 16–17 Puistokoululla (Puisto-
katu 7–9, käynti  sisäpihan puolelta). 
Ennakkoilmoitt autumista ei tarvita. 
Lisä ti etoja muista Jyväskylän ohjatuista 
liikuntaryhmistä sekä mm. liikuntaneu-
vonnasta kaupungin netti  sivuilta: jyvas-
kyla.fi /liikunta/ohjatt u_liikunta. 

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

 
Puheenjohtaja: Aira Hirvikoski
p. 050 331 0274, 
aira.hirvikoski@hotmail.com

Jäsenasioiden hoitaja: Sirkka Wihlman
p. 040 700 3255, 
sirkka.wihlman2@gmail.com
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SÄÄNTÖMÄÄRÄINEN SYYS KO-
KOUS KE 22.11.2017 KLO 18.00 
Toimin takeskus Kompassissa, 
Yritt äjänti e 5–7, Kokkola. Esillä 
sääntöjen määräämät asiat. Syys-
kokouksessa valitaan hallitukseen 
jäseniä, varajäseniä, hyväksytään 
seuraavan vuoden toimintasuun-
nitelma ja toiminnan suuntaviivat 
seuraavalle vuodelle ja muita tär-
keitä päätöksiä tehdään. Tervetu-
loa päätt ämään yhteisestä asiois-
tamme!

TULEVIA TAPAHTUMIA
Yleisöluento ke 27.9.17 klo 17.30, Hy-
vinvointi kampus (Terveysti e 1) luen-
noitsija, erikoislääkäri Olli Simonen ai-
heenaan ”Osteoporoosin lääkehoito”. 
Luentoon osallistujien etukäteiskysy-
mykset laitetaan ”Kysymyslaati kkoon” 
ja vastaukset kysymyksiin ti laisuudessa 
antaa erikoislääkäri Olli Simonen.    

Voimaa ruuasta -ti laisuus ti  10.10.17 
klo 12–16, Kokkolasalissa, Kokkolan 
kaupungintalo. Tilaisuuden ovat järjes-
täneet yhteistyössä Kokkolan kaupunki, 
Gery ja  Soite. Yhdistyksemme on pyy-
dett y paikalle esitt elypöydällä. 

Lokakuun jäsenilta ke 25.10.17 klo 
18.00 Toimintakeskus Kompassissa 
(Yritt äjänti e 5–7).  Keskustelua mieltä 
askarrutt avista kysymyksistä ja muka-
vaa yhdessäoloa. Nähdään Kompas-
sissa!

Yhdistyksen oma luustolomaviikko 
22.10.–27.10.17 Kylpylähotellli Sanissa 
Kalajoella. 

Yhdistysextriimi pe 17.11.17 klo 9–15 
Hyvinvointi kampus (Terveysti e 1). Yh-
distys on esitt elypöydällä mukana ta-
pahtumassa!

Joulujuhla pidetään joulukuussa, mutt a 
aikataulu ja paikka ovat vielä avoinna.
 
LIIKUNTA
Syksyn myötä alkavat monien eri taho-
jen järjestämät jumpat ja kuntosalioh-
jaukset. Katso koti in jaett avista ti edot-
teista itsellesi sopiva liikuntamuoto.

Kotkan Seudun 
Luustoyhdistys ry

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

Vertaisryhmät alkavat 20.9 ja jatkuvat 
joka toinen keskiviikko klo 14–16 Kump-
panuustalo Viikarissa (Mariankatu 24). 

Syyskokous 29.11 klo 14 Kumppa-
nuustalo Viikarissa. 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Puurojuhlan ajankohta on vielä avoin. 
Siitä ja kaikista muista tapahtumista 
voit lukea myös kaupunkilehti  Ankkurin 
järjestöpalstalta.

Hyvinvointi lomien järjestämä loma-
viikko Imatran kylpylässä 15–
18.5.2018. Lisäti etoa puheenjohtajalta: 
puh.050 347 9510. Tervetuloa mukaan! 
Ilmoitt audu heti , kun ti edät sopiiko 
ajankohta sinulle. Osallistujien määrä 
on rajallinen.

Luustoviikon ohjelma suunnitt eilla, 
ideoi ta otetaan vastaan. Ole yhteydes-
sä puheenjohtajaan.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Kaikki kokoontumiset, ellei toisin maini-
ta, Toimiti la Veturissa (Kauppamiehen-
katu 4, 2 krs, Pohjolatalo).

Puheenjohtaja/Jäsenasiat: 
Riitt a Ala-Mäyry, p. 040 521 1203, 
riitt a.alamayry@gmail.com

Varapuheenjohtaja: Anja Peni
p. 050 563 5628

Sihteeri: Anni Eskola
p. 044 520 4090

Liikuntavastaava: Tuulikki Virta
p. 0400 887 938

ke 15.11 klo 17 yhdistyksen sään-
tömääräinen syyskokous.

TULEVIA TAPAHTUMIA
ke 13.9 klo 17 Sakari Viinikainen luen-
noi teemasta Suomi 100 vuott a.

Luustoviikon tapahtumat

ke 18.10 klo 17 Ortopedi Peter Lüthje 
luennoi aiheenaan Murtumapoti laiden 
osteoporoosin tunnistaminen ja hoito 
Kouvolassa vuonna 2015. Ennen luen-
toa, alkaen klo 16, tarjoamme kakku-
kahvit yhdistyksemme täytt äessä 10 
vuott a.

pe 20.10 klo 10–12 kaupungin Hyvin-
vointi pisteessä Kauppakeskus Valtarissa 
(Kouvolankatu 15) yhdistyksen jäsenet 
kertomassa yhdistyksen toiminnasta. 
Halukkailta voidaan mitata pituus.

pe 8.12 klo 11–13 tapaaminen pikku-
joulun merkeissä. Kaija Kiiski kertoo 
Itävallan joulunvietosta.

LIIKUNTA
Syyskauden maksuton vertaistuki/lii-
kuntaryhmä kokoontuu 8.9–24.11 ar-
kiperjantaisin klo 11–12.

Seuraa myös yhdistyksen koti sivuja se-
kä Kouvolan Sanomien Seurat ja yhdis-
tykset ilmoitt avat -palstaa.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

 
pirkanluu@gmail.com 

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

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

Jäsensihteeri: Virpi Koskue
p. 050 350 0715, 
virpi.koskue@pp.inet.fi 

KOKOUSKUTSU
Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n 
sääntömääräinen syyskokous ma 
6.11.2017  klo 19.00 Tampereen 
Metso-kirjastossa, Kuusi-salissa, 
Pirkankatu 2 (käynti  Hämeenpuis-
ton kautt a).  Kokouksessa yhdis-
tyksen säännöissä syyskokoukselle 
määrätyt asiat. Tervetuloa! 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Ke 18.10.2017 TULE kuntoon, seniori 
-luento. Klo 17 alkaen eri yhdistyksillä 
on esillä infopisteitä ja klo 17.30 alkaen 
fysioterapeutti   Jouni Viinamäki pitää 
esityksen tuki- ja liikuntaelinongelmien 
ennaltaehkäisystä ja itsehoidosta.  Ter-
vetuloa! Paikka: Sampolan auditorio 
(Sammonkatu 2, Tampere).
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synnytys- ja naistentauti en erikoislää-
käri, professori Seppo Kivinen. Aihee-
na: Kun luusto haurastuu! Pitääkö tut-
kia ja hoitaa?  Esityksen jälkeen aikaa 
keskustelulle. 
 Luustorautaisannoksen jälkeen yh-
distyksen syyskokous (katso erillinen 
ilmoitus). Paikka: Tampereen Metso-
kirjasto (Kuusi-sali, Pirkankatu 2, käynti  
Hämeenpuiston kautt a).  

Ti 12.12. klo 17–19 Vertaistukea ja 
pikku joulutunnelmaa, Kahvila Bistro 
Venla (Kauppakatu 6, Tampere). Kes-
kustellaan ja syödään jotain hyvää, yh-
distys sponsoroi 10 €/jäsen. 
 Pöyti en varausta varten ilmoitt au-
tuminen 9.12. mennessä mieluiten 
teksti viesti nä Anja Saastamoiselle p. 
040 593 0215.  

LIIKUNTA
Jatkamme Reumayhdistyksen kanssa 
tanssillista jumppaa, LAVISTA eli jump-
paamista lavatanssimusiikin tahti in. 
Liikuntakertojen lopuksi on mahdolli-
suus nautti  a kahvia tai teetä. Paikka on 
Tammelakeskus (Itsenäisyydenkatu 21 
B. Käynti  sisäpihalta, pääoven oikealta 
puolelta).
 Lavis-kerrat ovat maksullisia ja 
hinta on 4 euroa/kerta, varaa mukaan 
kolikoita myös kahvihetkeen. LAVIS-
ohjaana Merja Brusila.  Askelten ei tar-
vitse olla hallussa. Ilmoitt autumista ja 
paria ei tarvita, myös ystävän voi pyytää 
mukaan. Mukaan voi tulla yksitt äiselle-
kin kerralle!  
 Lavis-kerrat ovat lauantaisin klo 15–
16  (ovea ollaan avaamassa klo 14.30) 
seuraavasti : Syyskuussa 30.9., loka-
kuussa 14.10. ja 28.10., marraskuussa 
11.11. ja 25.11, joulukuussa 9.12. 

Osteoporoosi-kuntosaliryhmä maa-
nantaisin klo 14.20 Tampereen stadion 
(Rati nan rantati e 1). Tämä on Tampe-
reen kaupungin liikuntapalvelujen jär-
jestämä ohjatt u ryhmä. Kausi alkaa ma 
28.8.17, 38 €/kausi. 
 Ilmoitt autuminen: Hellewi-ilmoit-
tautumisjärjestelmään pääsee suoraan 
osoitt eesta www.kuntapalvelut.fi /tam-
pere/. Myöhemmin vapaita paikkoja 
voi ti edustella p. 040 806 4914.  

Liikuntaluotsi 
Haluaisitko kaverin kävelylle, kunto-
salille tai uimahalliin tai vaikkapa muse-
oon. Ota yhteytt ä Tampereen kaupun-
gin luotsivaraukseen: luotsivaraus@

tampere.fi  tai p. 040 806 3910 (ma-to 
10–12). Sinulle etsitään vapaaehtoinen 
kaveriksi.

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

Etelä-Pohjanmaan 
paikallisosasto

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

Raija Lantt ola
p. 0400 600 356, 
raija.lantt ola@neti kka.fi 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Luustoyhdistys järjestää yhdistyskoulu-
tusta 23.9. Seinäjoella.

Ti 26.9.2017 Jäsenilta Järjestötalolla 
klo 18 (Kokousti la 1) aiheena selän hy-
vinvointi . Fysioterapeutti   Outi  Aunula 
alustaa ti laisuuden.

Ti 10.10.2017 klo 15.30 alkaa vertais-
tuki Sisustuskahvila Rufuksessa (Kale-
vankadulla, Epstoria vastapäätä). Tule 
keskustelemaan vapaamuotoisesti .

Pe 20.10.2017 klo 10–14 Seinäjoen 
Keskus Apteekissa (Suupohjanti e, Jou-
pin Citymarket). Maailman Osteopo-
roosipäivän merkeissä esitt ely.

Ma 6.11.2017 klo 17 katso Pirkanmaan 
yhdistyksen ti edote-kohdasta: eri-
koislääkäri, professori Seppo Kivinen 
luen noi ja klo 19 vuosikokous. Junalla 
pääsee kätevästi  tunnissa Tampereelle 
(esim. meno 14.35–15.58, paluu 20.00–
21.04 ).

Ti 7.11.2017 Jäsenilta Järjestötalolla 
klo 18–20  (Kokousti la 1). Muisti yhdis-
tyksen Virve Rinne kertoo miten muis-
ti a voi hoitaa.

Ti 12.12.2017 Pikkujoulu / vertaista-
paaminen klo 16–17.30 Sisustuskahvi-
la Rufuksessa. Yhdistys tarjoaa pientä 
syötävää.

LIIKUNTA
Ke 4.10.2017 alkaa Osteojumppa Y-
talolla klo 17–18 jatkuen kevääseen. 
Vetäjinä fysioterapiaopiskelijoita.

Pohjoisen 
Luut Lujiksi ry

Kansankatu 53, 90100 Oulu, 
puh. 045 842 3370

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

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

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

Jäsenille suunnatut lääkäripalvelut pu-
helimitse jatkuvat. Soitt akaa rohkeasti  
kysymyksenne /asianne keskiviikkoisin 
14.30–15.30 välisenä aikana p. 0400-
699000. 

Yhdistyksen syyskokous Hailong 
ravintolassa 15.11.2017 klo 17–18. 
Yhdistys tarjoaa iltapalan.  Käsi-
tellään syyskokoukselle kuuluvat 
asiat .

TULEVIA TAPAHTUMIA
Takkaillat kuukauden viimeisinä kes-
kiviikkoina klo 17–19 (Kansankatu 
53). Kokouspaikka on Asema kapinetti   
Kumppanuuskeskuksessa. Keskustel-
laan ajankohtaisista asioista ja vaihtaa 
kuulumisia kahvitt elun lomassa. 

Osteoporoosiviikon luento 18.10.2017 
Pakkalan salissa klo 17–19. Luennoitsi-
jat ja aiheet ilmoitetaan paikallisessa 
lehdessä. 

Teatt eriretki 2.12.2017 perinteiseen 
pikkujoulutapaan. Kohde ilmoitetaan 
vertaistuki-illoissa.

LIIKUNTA
Kuntosalitoiminta jatkuu enti senlai-
sena. Voit lisäksi käytt ää kaupungin 
ylläpitämiä kuntosaleja. Eläkeläisille 
kaupungin kuntosaleihin/uimahalliin 
seniorikortti   35 €/vuosi.  

Ohjatt u ryhmäliikunta Mediterapian 
ti loissa Hallituskatu 36 A, 6 krs maa-
nantaisin klo 12–13.  Maksu 5 €/hlö/
krt. Ota tarvitt aessa yhteys liikuntavas-
taavaan. 



   |  35  |Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

TA
PA

H
TU

M
A

KA
LEN

TERI

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja, taloudenhoitaja: 
Mailis Asikainen, p. 040 417 0310

Varapuheenjohtaja/kultt uurikaveri: 
Anita Kortelainen, p. 040 734 5409

Sihteeri: Henna Rusanen
p. 040 146 5567

Jäsensihteeri/liikuntavastaava: 
Tuula Pirnes, p. 040 538 0168

Vertaistukivastaava: 
Liisa Pesonen, p. 0400 857 640

Muistathan ilmoitt aa muutt uneet 
yhteys ti etosi Tuulalle.

Sääntömääräinen syyskokous 
22.11. klo 17.30 pidetään Reu-
mayhdistyksen ti loissa (Siltakatu 20 
A, 4. kerros, Joensuu). Esillä yhdis-
tyksen sääntöjen määräämät asiat. 

TULEVIA TAPAHTUMIA 
Jäsenilta to 14.9. klo 17.30 ravintola 
Eliaksessa (Kauppakatu 44, Joensuu). 
Asiantunti javieraana ravitsemustera-
peutti   Maija Heikura, joka kertoo os-
teoporoosipoti laalle hyödyllisestä ruo-
kavaliosta. Sitovat ilmoitt autumiset ja 
ti edot erityisruokavaliosta ensisijaisesti  
yhdistyksen sähköposti in, luustoyhdis-
tys.pohjoiskarjala@gmail.com tai Tuu-
lalle, p. 040 538 0168 viimeistään 31.8. 

Tiistaina 3.10. klo 11–15 ikäihmisten 
terveyspäivä Vanhusten viikolla Joen-
suun Areenalla. Esitt elemme yhdis-
tyksen toimintaa, jaamme esitt eitä. 
Järjestäjänä Suomen Seniorikodit ry 
yhteistyössä Pohjois-Karjalan Liikunta 
ry:n kanssa. Tapahtumassa mm. ohjat-
tua voimistelua, mitt auksia, puheen-
vuoroja, ikäihmisten palveluihin ja hy-
vinvointi in liitt yvien palveluntuott ajien 
esitt elyjä. Mm. järjestöt, yritykset ja 
yhdistykset edustett uina. Kahvitarjoilu 
ja musiikkia. 

Vertaistukijäsenilta to 5.10. klo 17.00 
alkaen Reumayhdistyksen ti loissa (Sil-
takatu 20 A, 4. krs, Joensuu).

Luustoviikolla 
ti  17.10. klo 10–15 IsoMyyssä esitt e-
lemme yhdistyksen toimintaa, kerrom-
me luustoasioista sekä jaamme esit-
teitä.

to 19.10. klo 18 yleisöluento Itä-Suo-
men yliopiston Aurora-rakennuksen au-
ditoriossa AU100 (Yliopistokatu 2, Joen-
suu). Naistentauteihin ja synnytyksiin 
erikoistuva lääkäri Eeva Purmonen lu-
ennoi aiheesta Vaihdevuodet ja hormo-
nikorvaushoito. Tilaisuus on maksuton 
ja avoin kaikille asiasta kiinnostuneille. 

Jäsenilta ke 25.10. klo 17.30 ravintola 
Eliaksessa (Kauppakatu 44, Joensuu). 
Psykologi Juha Siira kertoo kivun hoi-
dosta. Sitovat ilmoitt autumiset ja ti edot 
erityisruokavaliosta ensisijaisesti  yh-
distyksen sähköposti in, luustoyhdistys.
pohjoiskarjala@gmail.com tai Anitalle, 
p. 040 734 5409 viimeistään 11.10. 

Jäsenilta to 30.11. klo 17.30 Reumayh-
distyksen ti loissa (Siltakatu 20 A, 4. krs, 
Joensuu). Psykologi Tiina Coleman ker-
too mindfulnessista. Sitovat ilmoitt au-
tumiset ja ti edot erityisruokavaliosta 
ensisijaisesti  yhdistyksen sähköposti in, 
luustoyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.
com tai Tuulalle p. 040 595 5027 vii-
meistään 15.11. 

Vertaistukipikkujoulu ke 13.12. Luci an 
päivänä klo 17.30, perinteisten joulu-
laulujen ja kevyen ohjelman kera Reu-
mayhdistyksen ti loissa (Siltakatu 20 A, 
4. krs, Joensuu). Sitovat ilmoitt autumi-
set ja ti edot erityisruokavaliosta ensisi-
jaisesti  yhdistyksen sähköposti in, luus-
toyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.com 
tai Liisalle p. 0400 857 640 viimeistään 
8.12. 

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja: Seija Mäkeläinen
p. 040 557 3267

Sihteeri/ jäsenasiat: Liisa Jalkanen
p. 040 737 8736, 
auni.jalkanen@gmail.com

Pohjois-Savon Osteoporoosiyh-
distys ry:n ylimääräinen yhdistyk-
sen kokous 7.11.2017 kello 12.30 
Suokadun palvelutalo (Suokatu 6, 
70100 Kuopio) Asialista: Vuoden 
2018 toimintasuunnitelma ja bud-
jetti  .

TULEVIA TAPAHTUMIA
Yleisöluento 10.10.2017 klo 16.30 
Kaupungintalon juhlasali (Tulliporti n-
katu 31, 70100 Kuopio). Luennoitsija 
Professori Heikki Kröger Itä-Suomen 
yliopistosta ja KYS:stä, aihe: Osteopo-
roosi, kaatumiset ja murtumat.

Jäsenpalaverit: Puurojuhla ti istai 5.12 
kello 12.30–15.00 Suokakadun palve-
lutalo (Suokatu 6) Ilmoitt autuminen 
7.11 mennessä Pirjo Sikanen p. 050 536 
2168. Säilytä lehti .

LIIKUNTA
Jumpat jatkuvat torstaisin (Torikatu 
19, Kuopio). Osteojumppa kello 11.00–
12.00, kevennett y seniorijumppa kello 
13–14. Jäsenille 5 €/tunti  ja ulkopuo-
lisille 6 €/tunti . Ohjaaja Nina Massa 
(ti edustelut Pirjo Sikanen) vuoden vii-
meinen kerta 14.12.2017.

Päijät-Hämeen
Luustoterveys ry

Puheenjohtaja: Annikki Kumpulainen
p. 040 480 9920, 
paijathameen.luustoterveys@
outlook.com

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

Muistatt ehan ilmoitt aa muutt uneet 
yhteysti etonne Tuijalle.

Facebook: Päijät-Hämeen Luusto-
terveys

VERTAISTUKI
Vertaistukipuhelin 040 192 5956, joka 
kuukauden ensimmäinen maanantai.

Kokoontumispaikka Lahden Järjestö-
keskus (ent. Invakeskus), Hämeenkatu 
26 A 3 krs. Kaikissa ti laisuuksissa kah-
vitarjoilu 2 €/hlö. Tervetuloa kuuntele-
maan asiantunti joita ja keskustelemaan 
aiheista.
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Sääntömääräinen syyskokous pi-
detään 28.11. klo 15.00 Järjestö-
keskuksessa. Kokouksessa käsitel-
lään sääntömääräiset asiat. Kahvi-
tarjoilu. Tervetuloa.

TULEVIA TAPAHTUMIA
10.10 klo 15–17.30 Vahvat jalat ti ellä 
pitää; jalkaterien ja nilkkojen merkitys 
kaatumisen ehkäisyssä. Iltapäivän pu-
hujana Jenni Tuomela Luustoliitosta. 

Maailman Osteoporoosiviikon tapah-
tuma Senioreiden hyvinvointi päivänä 
18.10. keskiviikkona klo 10–14. Tapah-
tumapaikka Lahden Urheilu-ja messu-
keskus. Teemana Luustoterveyden edis-
täminen ja kaatumisten ja murtumien 
ehkäisy. Esitt elypisteessämme mm. 
pituuden mitt aus, luustoterveystes-
ti , D-vitamiininäytt eitä, uusi roll-up ja 
esitt eiden jakoa. Puetaan valkoiset pai-
dat päälle! Kysele lisää ja tule mukaan 
soitt amalla Annikille p. 040 480 9920. 

Arpajaiset 31.10 klo. 17.30–19.00 
Huomioi aika! Teemailta vertaistuesta. 
Katsomme Luustoliiton tekemät oma-
hoitovideot ja käymme läpi videoiden 
sisältöä keskustelemalla aiheista. Poh-
dimme yhdessä mm. iltatoiminnan ke-
hitt ämistä työikäisille ja kaikille ilta-akti -
viteeteistä pitäville. Illan aiheena myös 
”sana on vapaa”, otamme mielellään 
vastaan ideoita yhdistyksen toimintaan 
liitt yen. Paikalla puheenjohtaja.

7.11 klo 15–17.30 Osteoporoosin lää-
kehoito, erikoislääkäri Olli Simonen.

21.11 klo. 17.30–19.00 Huomioi aika! 
Apteekin kosmeti ikka ikääntyvän ihon 
hoidossa. Saamme vieraaksemme kaksi 
kosmetologia Karisman apteekista, jot-
ka kertovat apteekin kosmeti ikkapuo-
len tuott eista ja tuovat jaett avia näyt-
teitä. Karisman apteekki tarjoaa kahvit 
ja pullat.

Pikkujoulut 12.12 klo 15 Lahden Jär-
jestökeskuksessa. Laulua, musiikkia, 
jutustelua ja joululeivonnaisia glögin ja 
kahvin kera. Musiikista huolehti i Mauri 
Kaarasuo. Kakkuarpajaiset!

LIIKUNTA
Kuntosalit syksyllä 2017. Kuntosali-
ryhmät ovat alkaneet syyskuun alussa, 
mutt a niissä on vaihtelevasti  ti laa, jo-
ten jos haluat mukaan, kysele ti lannett a 
040-480 9920/Annikki. Kausimaksu on 

35 €, tutustumiskerta ilmainen. Mah-
dollista käydä myös maksamalla ker-
tamaksu 4 €. Pankkiti li: Päijät-Hämeen 
Osuuspankki FI07 5612 1120 3202 10. 
Käytäthän maksuviitett ä.

Mäkikatsomon kuntosali, maksuvii-
te 1009. Huomio muutt unut päivä ja 
kellonaika! Maanantai klo. 11–12 ajalla 
4.9–11.12. Vertaisohjaaja Sirpa Lind-
berg.

Paavolan terveysaseman kuntosali, 
osoite Terapiakulma (Kirkkokatu 10). 
Torstaina vapaa-ajan ohjaaja Minna 
Rauhanlaakso. Keskiviikkona ja perjan-
taina vertaisohjaaja Annikki Kumpu-
lainen. Minna tulee tarvitt aessa teke-
mään henkilökohtaisen ohjelman myös 
keskiviikon ja torstain tunneilla.

Keskiviikko 6.9.–13.12. Klo 16.15–
17.15 Ei 6.12 Maksuviite 2008.

Torstai 7.9.–14.12. Klo 17.00–18.00. 
Maksuviite 3007.

Perjantai 8.9–15.12 . klo. 16.45–17.45 
Maksuviite 4006.

Keväällä 2018 kuntosalit alkavat viikolla 
kaksi.

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

Pääkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 
00100 Helsinki, Puh. 045 601 6105, 
toimisto@osteopkseutu.fi . 

Toimiston puhelinajat ti istaisin 
klo 12–15.

Puheenjohtaja: Irene Roos
p. 0500 367 2167, 
irene.m.roos@gmail.com

Tapahtumien muutokset ja lisäykset 
saat parhaiten ti etoosi käymällä in-
ternet-sivuillamme osoitt eessa: www.
luustoliitt o.fi /jasenyhdistykset/paakau-
punkiseudun-luustoyhdistys.

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

SYYSKOKOUS keskiviikkona 22.11. 
2017 klo 18. Paikka: Kaisaniemen-
katu 4 A, 3. kerros, Helsinki. Käsitt e-
lyssä sääntömääräiset asiat.

LÄÄKÄRINEUVONTA 

Kaisaniemenkatu 4 A 3. kerros, Hel-
sinki. Lääkärit neuvovat jäseniämme 
osteoporoosiin liitt yvissä kysymyksis-
sä. Lääkärit eivät kuitenkaan kirjoita 
reseptejä eivätkä tutkimuslähett eitä. 
Varaa henkilökohtainen 20 min. aika 
toimistosta. Hinta jäsenille 25 € ja ei 
jäsenille 35 €. Käynnillä voi myös liitt yä 
jäseneksi. Maanantaina 2.10.2017 kel-
lo15-17, Professori Seppo Kivinen.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Vertaistuki-ilta ti  26.9. klo 17–19 Kai-
saniemenkatu 4 A, 3. kerros. Tervetuloa 
myös kaikki uudet! Ilmoitt autuminen: 
toimisto@osteopkseutu.fi .

Jäsenillat: Paikka: Kampin palvelukes-
kus (Salomonkatu 21, 00100 Helsinki), 
kerhohuone Broidi, klo 17–19.

Ti 17.10.2017 Farmaseutti  , koulutus-
suunnitt elija Anna Salonen Farmasian 
alan täydennyskoulutuskeskuksesta 
kertoo aiheesta ”Lääkehoidon turvalli-
suus - mitä voin itse tehdä?”

Ti 21.11.2017 Helsingin Metropolian 
jalkaterapiaopiskelijat kertovat, missä 
asioissa jalkaterapeutti   voi olla avuksi, 
jalkojen omahoidosta sekä jalkaterapi-
an mahdollisuuksista. Heille voi myös 
esitt ää kysymyksiä.

Luustoviikon lääkäriluento 

Keskiviikkona 18.10.2017 klo 18–20. 
Yleislääketi eteen erikoislääkäri, CCD 
(Certi fi ed Clinical Densitometrist) Ari 
Rosenvall luennoi aiheesta: “Lujat luut 
kestävät koko elämän”. Paikka: Kampin 
palvelukeskus (Salomonkatu 21, 00100 
Helsinki), juhlasali.

Yhdistys on mukana Hyvä Elämä-mes-
suilla lauantaina 4.11.2017 klo 10–17 
Wanhassa Satamassa. Tule tapaamaan 
meitä kuuntelemaan mielenkiintoisia 
asiantunti japuheenvuoroja ja haastat-
teluja.
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Pikkujouluristeily 
Tiistaina 28.11.2017 m/s Viking XPRS 
-laivalla.  Aikataulu: laiva lähtee kello 
11.30 Katajanokan terminaalista, peril-
lä Tallinnassa kello 14.00. Paluulähtö klo 
18.00 Tallinnasta ja takaisin Helsingissä 
kello 20.30. Jäsenhinta 36 €, muille 40 
€ sisältäen Bistro Buff et -joulupöydän 
ruokajuomineen, ruokailu kello 11.45.  
 Yhdistyksen käytössä on hytt ejä, 
johon voi jätt ää matkatavarat ja pääl-
lysvaatt eet. Mukaan passi tai kuvalla 
varustett u henkilökortti  . Varatt una 50 
lippua, sitovat ilmoitt autumiset toi-
mistoon viimeistään 17.10. mennessä, 
puhelin 045-6016105 tai sähköposti : 
toimisto@osteopkseutu.fi .

LIIKUNTA
Syksyn liikuntaryhmät ovat alkaneet, 
kysy peruutuspaikkoja toimistosta.

Hanko ja Raasepori 
– Hangö och Raseborg

Vetoryhmän jäsenet

Vetäjä: Paula Hutt unen, 
p. 050 309 3445, 
paulasiskoh@gmail.com

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

Rahastonhoitaja: Toini Sandin
p. 050 373 4349, 
toini.sandin@hotmil.com

Jäsenet: Ulla Laakkonen 
p. 040 548 4114, 
ullalaakkonen@luukku.com ja 
Magga Åhman, p. 050 400 2584

Varajäsenet: Carita Vahtera 
p. 045 632 5629, 
carita.vahtera@gmail.com, 
Marlen Näsänen, p. 0400 478 019 ja 
Karin Valti mo p. 040 564 6917

Syyskokous lauantaina 28.10.2017 
klo 13.00 Café Roxxissa, ruokailu 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Teatt eriretki Kouvolaan 30.9. katso-
maan tangomusikaalia “Satumaa”. 
Mahdollisia peruutuspaikkoja voi kysyä 
Annelilta puh. 045 124 1540. 
Seuraa myös ilmoitt elua Vartti   -lehdes-
sä ja yhdistyksen koti sivuilla www.os-
teosaimaa.fi . 

Luustoviikon tapahtuma ma 16.10. 
2017 klo 18:00 Hangon kaupunginta-
lon lämpiössä TULE KUNTOON SENIORI.

Puntti  salivuoroa ei ole syksyllä Astreas-
sa korjaustöiden vuoksi. 

Ilmoitamme EU-lehden tapahtuma-
palstalla toiminnastamme. Kom ihåg 
att  följa med EU-ti dningen.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

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

Osteoporoosineuvontaa: Osteopo-
roosiohjaaja Pirjo Hulkkonen, yhtey-
denotot ja soitt opyynnöt puh. 044 791 
5325  tai 05 352 7054 (Fysioterapian 
palvelunumero), pirjo.hulkkonen@ek-
sote.fi 

LIIKUNTA
Liikuntaryhmät Joutseno: 
Vesijumppa maanantaisin klo 12–13 
Palvelutalo Kangasvuokossa. Hinta jä-
senille 6,50 €/kerta, ei-jäsenille 8 €/
kerta. Tiedustelut puh. 040 727 0652/
Palvelutalo Kangasvuokko.

Liikuntaryhmät Lappeenranta:
Kahilanniemen kuntosali 
torstaisin klo 12.30–13.30

Uimahallin kuntosali 
ti istaisin klo 8.15–9.45

Urheilutalon judosalissa tasapaino-
jumppa keskiviikkoisin klo 10–11.

Kuntosali Lauritsalassa Lauran kamma-
rissa (Hallituskatu 17–19) maanantaisin 
klo 11.30–13.00

Kuntosalit ja tasapainojumppa 3 € jä-
sen, 4 € ei-jäsen.

Vesijumppa ti istaisin klo 11–12 (ei oh-
jaajaa) Palvelukeskussääti ön allasosas-
to (Kauppakatu 58-60). Hinta 5€ jäsen, 
6,30 € ei-jäsen.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhmä per-
jantaisin klo 10–11 Hyvä Vire -studiolla 
(Kauppakatu 61, 2. krs). Ohj. Maarit Ve-
näläinen. Hinta 6 €/kerta.

Salon 
Luustoyhdistys ry

salonluustoyhdistys@gmail.com

Puheenjohtaja: Seija Määtt änen
p. 044 573 8112 
seijama@gmail.com 

Jäsenasiat: Heloisa Hongisto
p. 040 718 7241 
heloisa@seutuposti .fi 

Sihteeri: Kyllikki Nurkkala
p. 044 539 2847 
kyllikki.nurkkala@salo.salonseutu.fi 

Tiedotussihteeri: Elina Friberg 
p. 044 568 9929 
epfriberg@gmail.com

Retkivastaava: Tuula Seitz 
p. 050 469 6790 
tuula.seitz@hotmail.fi 

Liikuntavastaava: Aino Männikkö 
p. 0400 531 268 
mannikkoa@gmail.com 

Vertaistukihenkilöt alueitt ain:
Salo Elina Friberg, Heloisa Hongisto, 
Kristi ina Reiman p. 044 211 9762 
kitti  .reiman@hotmail.com, 
Raimo Toivonen, Kimmo Tolonen 
p. 0400 245 365 kimmotolonen38@
gmail.com
Salo Halikko Sirpa Saarikoski  
p. 0408379695  saarikoskisirpa@
gmail.com, Aino Männikkö, Eila Paju  
p. 040 572 6147 paju.eila@gmail.com
Salo Särkisalo Sinikka Kähkönen  
p. 040 775 7925
Salo Perniö Maija Leirola  
p. 0400 743 605, Pirkko Pekkarinen  
p. 040 833 8189 pirkko.pekkarinen@
gmail.com
Koski Tl Riitt a Lahti   p. 044 584 0939 
kasperinti e.112live.fi 
Somero Eira Degener p. 050 558 6586 
eira.degener@somero.fi 

 

28.11. klo 15 SYYSKOKOUS Mar-
ja Kankareen juhlati la (Perniönti e 
11 Salo). Sääntömääräiset asiat. 
Klo 16 pikkujoulu aterioineen ja 
ohjelmineen. Hinta 10 € jäsenel-
le, muille 20 €. Ilmoitt autuminen 
Tuula Seitzille 050 469 6790 tuula.
seitz@hotmail.fi  17.11. mennessä.
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Salon luustoyhdistyksen jäsentapaa-
miset ovat SYTY ry:n ti loissa, Helsingin-
ti e 6, 24100 Salo.

5.10. klo 16 SYTYn Sali vertaistukiryh-
mä.  klo 17 kokemusasiantunti ja Liisa 
Granbom-Herranen kertoo keliakiasta 
ja myös sen vaikutuksesta luustoon. 
Reseptejä ja neuvoja gluteenitt oman 
ruokavalion toteutt amiseen.

Luustoviikko
Jaamme luustoti etoa teemana Rakasta 
luitasi – turvaa tulevaisuutesi! Olem-
me Kauppakeskus Plazassa 20.10. klo  
10 – 14.

26.10. klo 18.30 Teatt eri Provinssi (Sa-
loranti e 5–7) Tule kuntoon, seniori! lu-
ento ft  H. Ajalin-Laapotti  . Yhdistys esit-
täytyy ti laisuudessa. Maksuton, kaikille 
avoin ti laisuus.

2.11.  klo 16 SYTYn Sali vertaistukiryh-
mä. klo 17. Lääkkeetön kivunhoito ja 
diabeteksen vaikutus luustoon, ft  TtM 
Tarja Hernesniemi luennoi.

11.11. klo 14 Mustalaisruhti natar ope-
retti   Turun konsertti  sali. Ilm.11.10 men-
nessä Tuula Seitzille. Lippu + matka 30 
€ jäsenelle, muille 40 €. Lähtö Salon 
torilta klo 12.30.

LIIKUNTA
Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
altaassa syyskaudella 4.9.–8.12. ja ke-
vätkaudella 8.1.–27.4. ma klo 11.10 ja 
klo 12, ke klo 14 ja pe klo 13. Ryhmiä ei 
pidetä pyhinä eikä kevät- ja syyslomien 
aikana. Normaali uimahallimaksu kas-
salle tai kausikorti n näytt ö ja kauden 
lopussa 1 €/ kerta jäsen, muut 2 €/kerta 
yhdistyksen ti lille FI92 4715 2020 0045 
56 tai ohjaajille. Ohjaajat: Aino Män-
nikkö p. 0400 531268 ja Elina Friberg p. 
044 5689929.

Ollikkalan kuntosali (Hämeenojankatu 
9 Salo) ti  klo 10.30–12 yhdistyksen oh-
jaaja paikalla syyskaudella 5.9.–5.12. ja 
keväällä 9.1.–24.4. Yhteyshenkilö Oili 
Virta p.0400 693273. Fysioterapeutti   
Eerik Breilin ohjaa noin kerran kuussa. 
Avainkorti n saa ostaa kaupungin liikun-
tatoimistosta.  Eläkeläisen kannatt aa 
hankkia kausikortti  , tutustu aiheeseen 
Salon kaupungin netti  sivuilla. 

Suomusjärven kuntosali koulun alaker-
ta, Opinti e 1, syyskaudella 5.9 –5.12. ja 
kevätkaudella 9.1.–24.4. 

ti  klo 10.15–11.30 Reijo Korvenoja ja 
Pirjo Linden ohjaavat. Avainkorti n ja 
kausikorti n saa ostaa kaupungin liikun-
tatoimistosta. Kts. edellä!

Koski Tl. tuolijumppa Koskisali (Hä-
meenti e 12) syyskausi 11.9.–11.12. ja 
keväällä 15.1.–7.5. ma klo 15–16 Oh-
jaaja Riitt a Lahti  p. 044 5840939. Ryh-
mä toimii yhteistyössä Sydänyhdistyk-
sen kanssa. Maksuton.

Ikäkeskus Majakassa curling-peli  syys-
kaudella 4.9.–11.12. ja keväällä 8.1.–
23.4. 

ma klo 9–10  Ohjaus vuoroviikoin Hali-
kon Eläkkeensaajien kanssa. Maksuton 
ryhmä. Myös lomakausina Majakan 
kuntosalia voi käytt ää, ohjeita on esillä.  
Kts. Majakan ohjelma!

Salon liikuntatoimen kanssa yhteistyös-
sä sovitt ujen liikuntaryhmien ohjaajina 
on useita yhdistyksen jäseniä. Katso 
Pirteytt ä Päiviin (PP) esite ja koti in jaet-
tu kaupungin liikuntaopas. PP-ryhmät 
4.9.–8.12. ja 15.1.–27.4. 

MUU TOIMINTA
Ruususet-askarteluryhmä SYTYn salis-
sa Sydänyhdistyksen kanssa keskiviik-
koisin klo 14-16. Ohjaajana taideaineit-
ten opett aja Elsi Pohjavirta. Tiedustelut 
Ulla Sagulin-Lehti nen p. 050 547 0242. 
ATK-koulutusta jäsenet voivat saada ha-
lukkuutensa mukaan, varaa aika Akilta. 
Ota oma koneesi mukaan. Halukkaita 
opastajia toivotaan ilmoitt autuvan SY-
TYlle.

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

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

   
Puheenjohtaja, liikuntavastaava:
Iris Kurikka 
p. 050 389 1683 
iris.kurikka@live.com

Sihteeri: Kristi ina Osara  
p. 040 543 8920
kristi ina.osara@yahoo.com 

Muistathan toimitt aa s-posti osoitt eesi 
ja/tai matkapuhelinnumerosi sekä 
mahdollisesti  muutt uneet ti etosi sih-
teerille, niin tavoitamme Sinut myös 
sähköisesti  tai teksti viesti llä.

SYYSKOKOUS 
Satakunnan Luustoyhdistys ry:n 
sääntömääräinen syyskokous pide-
tään to 23.11.2017 klo 18.00 Jytyn 
ti loissa (Eteläpuisto 9 E 4–5). Ko-
kouksessa käsitellään sääntömää-
räiset asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Perjantaina 20.10. vietämme Maail-
man osteoporoosipäivää eli MOP-päi-
vää kauppakeskus Teljäntorilla.

Torstaina 23.11. klo 18.00 pidetään 
sääntömääräinen syyskokous ja jäsen-
tapaaminen JYTYN ti loissa. Illan teema-
na on ”KOTIJUMPPAA TURVALLISESTI” 
ja ohjaajana paikalla on fysioterapeutti  . 
Kahvi-/teetarjoilu ja arpajaiset.

LIIKUNTA
Ohjatt u kuntosalivuoro Porin Urheilu-
talon kuntosalilla (Kuninkaanhaanaukio 
6) on ti istaisin klo 15–16. Ohjaajana on 
fysioterapeutti   Anna-Riina Aaltola.

Porin Seudun Parkinson yhdistyksen 
kanssa olemme sopineet mahdollisuu-
den osallistua yhteiseen ja ohjatt uun 
kuntoiluun LAVIS -tanssilla keskiviikkoi-
sin klo 10–11 Liikunta- ja hyvinvointi -
keskus Training Studio Aqua Oy:n ti lois-
sa, Mikonkatu 20.

Kuntoilun lisäti edot: liikuntavastaava 
Iris Kurikka p. 050 389 1683.

Liikuntavihko
Kuntoilijoita varten on posti laati kossa 
Kirjurinluodon kuntolenkin varrella ja 
nimensä vihkoon kirjoitt aneiden jou-
kosta arvotaan ja palkitaan loppuvuo-
desta yksi henkilö.

Ilmoitamme yhdistyksen toiminnas-
ta: Satakunnan Kansan Menot/tänään 
palstalla tapahtumapäivänä, Luustoti e-
to -lehden tapahtumakalenterissa tai 
yhdistyksen koti sivuilla.
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Suomen Luustoliitt o ry
Arkadiankatu 19 C 36, 
00100 Helsinki

Liity jäseneksi: 
www.luustoliitt o.fi 

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

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

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

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

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

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi 

Puheenjohtaja: Olli Simonen
olli.simonmen@fi mnet.fi  

Sihteeri: Hanna Nyfors 
(jäsenyysasiat, osoitt eenmuu-
tokset ja Osteouuti sten ti laukset, 
hanna.k.nyfors@gmail.com tai 
p. 040 544 2465)

Lääkärin neuvontapuhelin jäsenille os-
teoporoosiasioissa joka maanantai klo 
14–15. Puhelinnumero jäsenkirjeessä 
(pane puhelinnumero muisti kirjaasi). 
Maksat puhelusta tavallisen puhelu-
maksun. 

Uusinta tutkimusti etoa osteoporoosis-
ta ja terveydestä julkaiseva Osteouu-
ti set sähköisesti  jäsenille. Jos haluat 
uuti set paperiversiona tai et ole yhdis-
tyksen jäsen, ota yhteys sihteeriin.

Kaikille osteoporoosiasioista kiinnos-
tuneille tarkoitett u osteoporoosikoulu 
jatkuu katso yhdistyksen koti sivut. Tule 
”kouluun” päivitt ämään ja lisäämään 
osteoporoositi etojasi. 

Yhdistyksen koti sivuilla: ti etoa yleisö-
luennoista, uutt a ja vanhaa osteopo-
roositi etoa. Syyskuun jäsenkirjeestä 
löydät ti edot syyskauden yleisöluento-
ti laisuuksista ja muuta ajankohtaista. 

Vuoden 2017 opinto- ja virkistyspäivien 
diaesitykset löydät yhdistyksen sivuilta 
materiaalit-kohdasta. 

Vuoden 2018 opinto- ja virkistyspäivät 
14–15.6.2018 Heinolassa. Päivät ovat 
avoimia kaikille osteoporoosiasioista 
kiinnostuneille yhdistysten jäsenyyksis-
tä riippumatt a. Lisäti etoa seuraavassa 
Luustoti eto lehdessä ja Suomen Osteo-
poroosiyhdistyksen sivuilla.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

TULE-Tietokeskus (Humalistonkatu 10, 
20100 Turku)
turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com
facebook.com/luustoturku/
twitt er.com/luustoturku/

Puheenjohtaja: Jenni Laaksonen
p. 040 559 2995

Ajankohtaiset ti edot toiminnastamme 
saat liitt ymällä sähköiselle ti edotuslis-
talle lähett ämällä sähköposti osoitt eesi 
yhdistykselle. Tarvitsemme uusia ak-
ti iveja mukaan hallitukseen. Ota roh-
keasti  yhteytt ä! Ylläpidämme myös 
”Luustokuntoutujat”-vertaistukiryh-
mää Facebookissa. Tervetuloa mukaan 
keskustelemaan!

YHDISTYKSEN SYYSKOKOUS tors-
taina 16.11. klo 18 yhdistyksen 
syyskokous TULE-Tietokeskukses-
sa. Käsitt elyssä sääntömääräiset 
asiat. Kahvitarjoilu.

LIIKUNTA
Jäsenille maksutt omat kuntosalivuo-
rot maanantaisin klo: 15-16.30 ja keski-
viikkoisin klo: 17.30-19. Ruusukortt elin 
(Puistokatu 11) kuntosali sijaitsee ka-
tutasossa, käytössä liikuntasalin puku-
huoneet. Laitt eita käytetään omatoimi-
sesti , ja vuoron vastaavana toimii yhdis-
tyksen vertainen. Ohjaajan vierailusta 
ti edotetaan erikseen.

Lasten ja aikuisten luurankojumppa 
Ruusukortt elin liikuntasalissa perjan-
taisin klo 15–16.

Luustoviikko
to 19.10. klo 12–18 Luustoterveyden 
teemapäivä TULE-Tietokeskuksessa. 
Huom! Klo 12 samassa paikassa myös 
Luut lujiksi -miniluento. Luustoyhdis-
tyksen vertainen paikalla klo 12–15. 

klo 18–18.45 Ruusukortt elissa TULE-
yhdistysten järjestämä luento kivusta 
ja kosketuksesta. Luennoitsijana seksu-
aaliterapeutti   Hanna Vuorimaa.

La 21.10. klo 14 valtakunnallisen Luus-
toviikon kunniaksi Turussa järjestetään 
Luustotanssit! Elävän musiikin tahdis-
sa yleisöä tanssitt aa Tanssiksi-ohjaaja 
Tuula Kalliovaara. Tilaisuudessa harjoi-
tellaan kaikenkuntoisille sopivia yksin-
tansseja tutt ujen kappaleiden tahdis-
sa, et siis tarvitse paria tai tanssitaitoa! 
Kahvitarjoilu! Paikka: Ruusukortt elin 
juhlasali. 

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosförening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimintaan 
olemalla yhteydessä hallituksen jäse-
niin!
Puheenjohtaja
Sven-Olof (Olle) Lindroos
puh. 044 019 3700
essol2017@outlook.com

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

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

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

Minisun Luusto Kalsium  
+ D3 + K2 on monipuolinen 
vitamiinivalmiste luuston 

vahvan ja ainutlaatuisen 

D3-vitamiinia ja K2-vitamii-T    
arvitsemme kalsiumia keskimää-
rin vajaan gramman verran päivit-

myös sukupuoli ja koko. Erityisen 
tärkeää kalsium on ikääntyvil-

heikkenee ja sen liukeneminen luista kiihtyy. 
Vaihdevuodetkin lisäävät kalsiumin tarvetta. 

Vahva luusto on monen elämäntapa- ja pe-
rintötekijän summa. Kiinnittämällä huomiota 

-
vinvointiin. Kalsium on luuston ja hampaiden 
tärkeimpiä rakennusaineita. Aikuisen luustossa 

-
mia joka päivä. Jotta kalsium imeytyisi suolis-

D-vitamiinia.
 

 
 

K2- ja D3 -
-

-

-
-

K2K

800 mg
= kalsiumin  

Kolmas lenkki vahvan luuston rakentami-
sessa on K-vitamiini. K-vitamiini tehostaa 

K-vitamiinin avulla kalsium sitoutuu luus-
toon optimaalisella tavalla ja luuston ra-
kenne tulee vahvaksi. K-vitamiinia esiintyy 
useissa eri muodoissa. Minisun Luusto sisäl-
tää patentoitua Menakinoni-7 K2

joka on erityisen korkealuokkainen vitamii-

Luuta hajoaa ja uutta muodostuu jatkuvasti.  
Siksi rakennusaineita on oltava koko ajan tarpeeksi.

”  
K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja D-vitamiinin 

vaikutuksia, sillä K-vitamiinin avulla kalsium sitoutuu 
luustoon optimaalisella tavalla ja luuston rakenne 

tulee vahvaksi.”


