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Paakirjoitus

— Uskonko ldckdrid, muiden
kokemuksia vai vilkasta ja
hdmmentdvdd somekeskustelua?

steoporoosin ehkaisyn kulmakivet ovat riittdva kalsiumin ja D-vita-

miinin saanti, riittéva liikunta, tupakoinnin lopettaminen ja kaatu-

misten ennaltaehkaisy. Osteoporoosin uusi hoitosuositus julkis-
tettiin huhtikuussa 2017 ja lonkkamurtuman hoitosuosituksen paivitys
julkaistaan vield taman syksyn kuluessa. Vaikka lonkkamurtumien ilmaan-
tuvuus onkin Suomessa 2000-luvun aikana jonkin verran laskenut, on
kysymyksessa edelleenkin erittdin merkittéva ja kallis tapaturma. Lonkka-
murtuma aiheuttaa potilaalle suurta kérsimysté ja toimintakyvyn heiken-
tymista. Lonkkamurtuman hyvén ja tasa-arvoisen hoitoketjun merkitys
on todettu myos Palveluvalikoimaneuvoston paatoksessa vuonna 2016.

Osteoporoosin ladkehoito voidaan uuden hoitosuosituksen mukaan aloit-
taa ilman tiheysmittausta henkil6ille, joilla on sairastettu pienenerginen
nikama- ja lonkkamurtuma. Osteoporoosin ladkehoito on kunkin potilaan
kohdalla yksil6llista. Riittdvan kalsiumin ja D-vitamiinin saannin lisak-
si varsinaisia luulaékkeité ovat bisfosfonaatit, teriparatidi, denosumabi,
strontiumranelaatti seka hormonihoitona estrogeenit tiboloni ja raloksi-
feeni (naisille) ja testosteroni (miehille).

Osteoporoosilaékkeiden sivuvaikutuksista ja suositellusta hoidon kestosta
on kertynyt pidempiaikaisia kokemuksia ja saatu uutta tutkimustietoa.
Uudet hoitolinjaukset aiheuttivatkin vilkasta keskustelua l&akéreiden ja
tutkijoiden kesken. Suomessa kaytiin uuden osteoporoosisuosituksen
julkistamisen jalkeen vilkasta keskustelua nikamamurtumien toteamises-
ta. Strontiumranelaatin (Protelos) kéyttdaiheita on tiukennettu Euroopan
la&keviraston toimesta ja uudessa suomalaisessa hoitosuosituksessa. Laa-
kettd ei suositella henkilGille, joilla on ollut laskimotukoksia tai valtimo-
sairauksia.

Osteoporoosin ladkehoito aloitetaan tavallisesti suun kautta otettavalla
bisfosfanaatilla. Tavallisten vatsavaivojen ehkéisemiseksi ja hoidon tehon
varmistamiseksi on syytd noudattaa tarkasti annettuja annosteluohjei-
ta. Bisfosfanaatit ja uusin osteoporoosiladke denosumabi (Prolia) voivat
hyvin harvoin aiheuttaa vakavana sivuvaikutuksena epétyypillisia murtu-
mia tai leukaluun nekroosia, mink& vuoksi hampaiden hoidosta on syyta
huolehtia ennen hoidon aloittamista. Nama vakavat sivuvaikutukset ovat
erittéin harvinaisia ja useimmiten niita todetaan syépapotilailla.

Osteoporoosin ladkehoito on tavallisesti hyvin turvallista. Potilaan ja 1aa-
karin avoin ja luottamuksellinen yhteisty6, hoito-ohjeiden noudattaminen
ja hoitosuosituksen mukainen seuranta takaavat hyvan hoitotuloksen.
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Kuntoutuja

Leena Pakkanen (69 v.)
Huonomminkin voisivat asiat olla

TV:std tuttu Leena Pakkanen kéve-
lee reippaasti minua kohti pohjois-
helsinkiléisen kotitalonsa sisépihalla
ja ojentaa kdtensd. Haastattelun
tekeminen henkilostd, joka on ollut
tunnettu haastattelija itse, ei ole
helppoa. Leena on kuitenkin niin vd-
litén ja aito, ettei asiaa tule ajatel-
leeksi kertaakaan koko kaksituntisen
aikana.

kustelu siirtyy aluksi sujuvasti

nelijalkaisiin ystaviin. Leenalla
on talla hetkella kaksi perhoskoiraa
Helmi ja Martta, jotka esittaytyvat
minulle iloisesti moneen kertaan
vierailuni aikana. Edesmenneiden
koirien valokuvat on kehystetty ja
Leena kertoo niista jokaisesta tari-
nan. Koirakuvien joukossa on myds
valokuva Leenan omasta ratsuhevo-
sesta, joka oli Leenalle tarkea eldin
vuosien ajan.

Siirrymme lammittelyn jélkeen
itse asiaan eli haastatteluun kahvi-
kupillisen &éressé. Leena vie tarinaa
eteenpdin ammattilaisen ottein.

L eenaon koiraihmisid, joten kes-

Sodanjéalkeiseen
Suomeen syntynyt

Vuonna 1948 syntynyt Leena edus-
taa suuria sodanjalkeen syntynei-
den ikaluokkia.

Suomen sodanjalkeinen vuosi-
kymmen oli monella tavoin mullis-
tusten aikaa: Suomella oli maksetta-
vanaan sotakorvaukset, jotka toivat
tullessaan teollisen murroksen. So-
dan aikana alkanut elintarvikkeiden
sdantely jatkui osittain aina 50-lu-
vun alkupuoliskolle saakka. Sodan
paatyttyd piti jarjestdd mahdolli-
suus paasta elamaén kiinni myos
yli 400 000 luovutettujen alueiden
asukkaalle, rintamamiehelle ja
kaatuneiden omaisille. Nain saivat
alkunsa rintamamiestalojen taytta-
mat pientaloalueet. Samalla ennen
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sotia olleet maatalouden 200 000 —
250 000 kausityodlaista eli nk. maki-
tupalaista saivat lisdd maata, ja nain
heista tuli pienviljelijoita.

Maaomistuksen uusjako ja pien-
tilojen perustaminen oli Suomen
historian suurin maareformi. Lee-
nan iséd toimi asutustarkastajana
johtaen ja valvoen asutustoimintaa
héanelle kulloinkin uskotussa piiris-
sa.

—Mind en ole oikein mistéan ko-
toisin, Leena toteaa ykskantaan.

Is&n tyon vuoksi virkamiesperhe
muutti paikkakunnalta toiselle vii-
den vuoden valein. Aiti oli Leenan
mukaan pullantuoksuinen kotirouva
ja koti oli turvallinen paikka.

— Vanhempani olivat muutta-
neet Rovaniemeltd Kemiin, jossa
synnyin perheen esikoisena. Siel-
td perheemme siirtyi Joensuuhun,
jossa aloitin koulunkaynnin, Leena
muistelee.

Leenan jalkeen perheeseen syn-
tyi parin vuoden kuluttua poika ja
perheen kuopus, tyttd, puolestaan
50-luvun puolivalissa.

Leena perheineen siirtyi isan
tydn vuoksi Joensuusta seuraavaksi
Mikkeliin, jossa Leena kévi kansa-
koulun loppuun ja siirtyi oppikou-
luun.

Tampereen yliopistoon

Leena oli jo lapsena aktiivinen ja
urheilullinen. Han toimi partionjoh-
tajana ja pelasi kesdisin tennista ja
talvella hiihti. Hiihtamisesta olikin
tulossa tavallista vakavampi harras-
tus:

— Mikkelissd asuessamme voitin
hiihtokilpailut, jolloin minulle tarjot-
tiin mahdollisuutta lahted mukaan
valmennusrinkiin ja maajoukkuee-
seen.

Isa kielsi Leenaa lahtemasta val-
mennettavaksi. Kohta perhe muut-
tikin Mikkelistd isdn seuraavaan
kohteeseen lisalmeen. Sielld Leenan

urheiluharrastus jatkui. Hiihdon ja
tenniksen liséksi harrastuksiin tuli
mukaan lisalmen Mailaveikot ja pe-
sapallo.

lisalmessa Leena kavi lukion ja
paasi ylioppilaaksi. Haaveena oli
aluksi ura laakaring, mutta lopulta
asiaa tarkemmin pohdittuaan héan
suuntasi katseensa Tampereen yli-
opistoon ja taloustieteisiin.

lisalmen "virallinen nuori”

Leenan siirtyminen yliopistoon ta-
pahtui 60-luvun lopussa, samaan
aikaan suurten ikaluokkien politi-
soitumisen, yhteiskunnan demo-
kratisoitumisen aallon ja opiskeli-
jamaarien kasvattamisen kanssa.
Kaytannossa yliopistomaailma oli
kiehumisen tilassa ja Tampereella
oli meneillaén opiskelijalakko.

— Olihan siind kepulaisella tytolla
lisalmesta ihmeteltévaa.

Ensimmaisen joululoman koit-
taessa oli my6s kotona lisalmessa
tapahtunut: lisalmen kaupunki ja
maalaiskunta solmivat kuntaliitok-
sen. Kuntaliitosta voidaan Kkiittéa
myds Leenan journalistityon alka-
misesta.

— Olin lisalmen virallinen nuo-
ri”, Leena muistelee nauraen. Han
kun oli ollut mukana Teinikunnan
toiminnassa ja oli toimittajana Tei-
nikunnan omassa lehdessé.

—Jos lisalmessa haluttiin jonkun
nuoren mielipide asiaan, kaannyt-
tiin minun puoleeni.

Niinpa lomalla olleen Leenan
puoleen k&dannyttiin, kun Yleisradio
halusi TV-uutisiin iisalmelaisen nuo-
rison kannan kuntaliitoksesta.

Leena oli haastattelussa vastan-
nut suorasukaiseen tyyliinsg, ettei
kuntaliitos vaikuttanut iisalmelais-
ten nuorten eldmaan sen kum-
memmin. Haastattelu oli tehnyt
vaikutuksen silloiseen Yleisradion
uutispaallikkddn. Han otti yhteytta
Leenaan ja pyysi tyopaikkahaas-



tatteluun Tampereelle. Tarjolla ol
freelancer-tyota Tampereen alue-
radiossa.

— Tyopaikkahaastattelussa ilmoi-
tin ottavani tyon vastaan. Vasta ko-
tona opiskelija-asuntolassa selvitin,
mika ihme freelancer-ty6 oikein on.

Uranuurtajana
monessa mediassa

Siitd alkoi Leenan pitk& ja menestyk-
sekas journalistiura vuonna 1970.
Yleisradiossa Leena toimi radiotoi-
mittajana, juontajana ja toimitus-
paallikkéna. Kun vuonna 1989 oltiin
kaynnistdmassa MTV:n aamu-tv:ta
ensimmaisena Pohjoismaissa, sil-
loinen MTV:n ohjelmajohtaja kut-
sui koekuvauksiin. Ohjelma perustui
mainosrahoitukselle, joten uuden
ohjelmaformaatin kdynnistys oli iso
riski. Mutta aamu-tv lahti nopeasti
lentoon.

Sille tielle Leena jai muutamaksi
vuodeksi. Mutta rankkaahan se oli:

— Yhden kahden aikaa piti yolla
heréta ja olla studiolla kolmelta.

Sitten kutsuikin onneksi uusi
haaste. Vuonna 1991 MTV paatti
luoda Seitseméan uutiset kanavan
téarkeimmaksi uutisohjelmaksi. Lee-
na lahti mukaan kehittdmistydhon.
Uudesta uutisformaatista tehtiinkin
nopeasti toimiva tuote.

Mutta ei aikaakaan, kun Yleisra-
dio otti yhteyttd entiseen tyonteki-
jaansa. Vuonna 1994 Radiomafiaan
etsittiin paallikkoa ja Leena pyydet-
tiin hakemaan tehtdvaan. Kohta
Leena huomasi olevansa nuorten
suosimassa Radiomafiassa ohjel-
mapaallikkona ja ohjelmajohtajana.

Myds Radiomafiassa Leena ehti
olla monta vuotta, kunnes vuonna
1997 Yleisradio aloitti valmistelut
oman aamuohjelman aloittamisek-
si televisiossa. Leenaa pyydettiin
aamu-tv -konkarina mukaan, ja niin
h&n toimi Ylen Aamu-tv:n uutispaal-
likkdn& ja my6hemmin juontajana
usean vuoden ajan.

—Pystyin auttamaan siind, miten
pitkaa lahetysvirtaa tehdaan televi-
sioon. Piti ymmartad, miten ohjel-
maa tehd&an reaaliaikaisen kellon
tahtiin.




oty

wimiti

ctinkimatomallejafoga- byl
Suomen aamuihmiselle

sHilenis 1. oulkuta 200y
i

Leenalle myédénnettiin vuonna 2004
Suomen Kuvalehden journalistipalkin-
to: “Tinkimdttémadille ja laaja-alaiselle
Suomen aamuihmiselle laadukkaasta
asianjournalismista.”

Ja jalleen uudet haasteet kutsui-
vat. Radion puolella alettiin vuonna
2003 suunnitella Radion Ykkdsaa-
mua. Niinpa Leena sai uuden haas-
teen: han siirtyi ohjelman tuotta-
jaksi ja toimittajaksi. Sielta hanet
pyydettiin takaisin Ylen Aamu-tv:n
toimituspaallikoksi vuonna 2004.

Viimeiset tyovuotensa han oli
Ylen Aamu-tv:n juontajana, kunnes
siirtyi 62-vuotiaana vuonna 2010
elakkeelle. Siin& vaiheessa Leenalla
oli jo uudet suunnitelmat.

Kun ihmettelen Leenan hienon
uran salaisuutta, Leena toteaa:

— Minulle ovat auenneet ovet
oikeaan aikaan. Sattuma on ollut
kohdallani suosiollinen.

Leenan mukaan myds perheen
puuttuminen on tehnyt uran raken-
tamisen mahdolliseksi:

— Olen uskaltanut siirtya uusiin
tehtaviin.

Monipuolinen ja nakyva media-
ura myos palkittiin vuosien saatossa
monin tavoin. Leena on saanut Suo-
men Kuvalehden Journalistipalkin-
non laadukkaasta asiajournalismis-
ta sekd Suomen Leijonan ja Suomen
Valkoisen Ruusun ritarikunnan rita-
rimerkit. Niiden luovutuskirjat ovat
Leenan kodin tydhuoneen seinalla
kehyksissa.
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Kodin seinilla on myd6s valoku-
via journalistiajoilta. Yhdessé ku-
vassa han haastattelee presidentti
Urho Kekkosta, toisessa hén kilistaa
kuohuvaa presidentti Tarja Halosen
kanssa ja kolmannessa han keskus-
telee maailmankuulun ballerina
Maya Plisetskayan kanssa. Valoku-
vien lisaksi Leenalla on suuret maa-
rat tarinoita tunnetuista ihmisista,
joita haastatteli vuosikymmenten
saatossa.

Elakoityminen antoi Leenalle
mahdollisuuden tarjota mediassa
40 vuoden aikana kerddmaansa
osaamista ihmisille, jotka tarvitse-
vat apua asiantuntevaan ja selkedan
esiintymiseen. Toiminimi Esiinty-
misvalmennus Leena Pakkanen kou-
luttaa pienryhmia ja antaa henkil®-
kohtaista sparrausta esiintymisessa
ja median kohtaamisessa.

Sy6pa ja osteoporoosi

Jos kaikki olisi mennyt kuin eloku-
vissa, tatd haastattelua ei olisi tehty
ja Leena olisi saanut elda tervetta
elakkeelld olevan yrittdjan elamaa.
Mutta ndin ei kaynyt:

— Sain rintasyopadiagnoosin va-
jaa kolme vuotta sitten. Siitéa alkoi-
vat sytostaatti- ja sitten sadehoidot.

— Sytostaattihoidot olivat minul-
le rankkoja, enk& meinannut silloin
jaksaa tehda mitaan.

Hoitojen loppuvaiheessa voimat
alkoivat vahitellen palautua, jolloin
Leena jatkoi yritystoimintaansa.
Mutta syopa ja syopahoidot olivat
jatténeet jalkensa Leenan luustoon.

Viime vuoden maaliskuussa Lee-
na oli Paloheinéan golfradalla harjoit-
telemassa lyonteja:

— Testasin lopuksi viela uutta
lahjaksi saamaani putteria, jolla sain
pallon kauniisti suoraan reikaan.

Kun Leena oli nostamassa palloa
reidstd, han tunsi jotakin tapahtu-
neen seldssaan.

— Ajattelin sen olevan noidan-
nuoli.

Seuraava péaiva meni kauheiden
kipujen kanssa kotona ja naapuri
joutui ulkoiluttamaan koirat. Leena
oli aikoinaan ottanut terveysvakuu-
tuksen, joten Leena paatti menna
yksityiselle urheiluldékériasemalle.

Sielld hénelta otettiin DXA-luuntihe-
ysmittaus. Radiologin lausunnossa
luki osteoporoosidiagnoosi.

— Sen enempaa asiasta ei minul-
le kerrottu.

Leena sai mukaansa sarkylaa-
kereseptin ja tukiliivin. Liikkuminen
oli lahes mahdotonta. Leena paat-
ti seuraavaksi menna omalaakarin
vastaanotolle terveysasemalle. Siel-
té hén sai lahetteen sairaalan fysio-
terapiaryhméan, jossa kavi kaksi
kertaa viikossa koko kesan ajan.

— Minulla oli liikkumisen apuna
kaytossa ensin kaksi kyynarsauvaa
neljan viikon ajan, sitten yksi kyy-
néarsauva ja kavelykeppi neljé viik-
koa, Leena muistelee ja jatkaa:

— Ei sitd voi ymmartaa, miten
avuton olin. Kyljen kaantaminen
vuoteessa tuntui mahdottomalta.

Golfinpeluu jéi. Niinpd Leena
toimikin golfradalla valvojana ajaen
golfkarryilla radalla tehden tarkas-
tuksia. My0s tyontekoa han jatkoi
sinnikkaasti.

Sy6péklinikalta han sai lopulta
osteoporoosiladkereseptin.

Litkkuntaa ja luusto-
terveellista ravintoa

Nyt kavely koirien kanssa sujuu.
Leena hankki liséksi itselleen sahko-
avusteisen pydran, silla ylamakien
ajaminen otti selkaan. Liséksi hén
meni golfklubin Method Putkisto
-ryhmaan, jossa han on harjoitellut
kehon ja syvien lihaksien hallintaa.
My0s golf alkoi vahitellen onnistua
Leenan sinnikkyyden ja kekselidisyy-
den ansiosta: han kehitti itselleen
oman lyoénnin, jossa ylakehon kierto
on normaalia pienempi.

Leena sy6 paljon vihanneksia ja
hedelmid, jogurttia seka juustoja.
Punaisen lihan han on jattényt ja
sy0 lahinné kalaa ja kanaa.

— Miten hyvaa ja vaivatonta uu-
nilohi onkaan — mausteet paalle ja
uuniin puoleksi tunniksi!

Luulaédkehoidon liséksi Leena
kayttaa kalsium-D-vitamiinilisaa.

— Enké& juurikaan téllaisia pullia
sy0, Leena nauraa ja ottaa palan
tarjoamaansa herkullista mansikka-
viineria.



”On tama vahan
hassua sanoa, mutta
melkeinpéa osteoporoosi-
diagnoosin saaminen
oli ikdavampi asia
kuin syévan!”

Kaikkien kovimpien kipujen vai-
he on onneksi ohi, mutta edelleen
Leena joutuu kdyttamaan sarkylaa-
kettd. Han on kipujen vuoksi joutu-
nut rajoittamaan liikkuntaharrastuk-
siaan treenaamalla vain joka toinen
paivd sekd olemalla varovainen.
My0s kotiaskareisiin osteoporoosi
vaikuttaa:

— Usko tai &la, mutta imurointi
ottaa tosi kipedsti selkdan, Leena
puuskahtaa.

Leena liittyi osteoporoosidiag-
noosin saatuaan Paakaupunkiseu-
dun Luustoyhdistykseen, mutta yh-
distyksin tilaisuuksissa han ei juuri-
kaan ole ollut.

Kaikille pieni koira

Kovin hyvaa arvosanaa Leena ei 0s-
teoporoosin hoidolle anna. Han jou-
tui kdymaan usealla ladkarilla eika
hén meinannut saada keneltdkaan
kunnollisia tietoja siitd, miten hé-
nen pitéisi hoitaa itsedan.

— Erés yksityisladkari sentaan
piirsi kuvan siitd, mité osteoporoosi
tarkoittaa.

Koira on Leenan mielestd hyvd apu osteoporoosia sairastavalle.

Koira olisi Leenan mielesta hyva
apu osteoporoosia sairastaville: sen
kanssa kun on pakko lahtead liikkeel-
le monta kertaa paivassa.

— Mutta iso se ei saa olla, silla
talvella ison koiran kanssa voi liuk-
kaalla tulla ongelmia.

Vaikka kivut ovat jaaneet Leenan
elamaan, han siita huolimatta kokee
olleensa onnekas: vielakin huonom-
min voisi tilanne hdnen mukaansa
olla.

Leena haluaa ldhettéda terveiset
erityisesti osteoporoosia hoitaville
ammattilaisille:

—Potilaalle pitdisi selittéé paljon,
paljon enemman siitd, mita han sai-
rastaa ja miten hanen tulee hoitaa
itsedén.

Haastattelun aikana on alkanut
kova ukkonen ja sade. Vaikka yritan
estellg, Leena pukee minulle kerta-
kayttosadetakin. Laheiselle bussipy-
sakille kun on sentd&n muutaman
kymmenen metrin matka. Bussia
odotellessani Leena kulkee sateesta
piittaamatta ohi Helmin ja Martan
kanssa ja heiluttaa vield hyvéastiksi.

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Joka kolmannella
la&kitysongelmia

pteekit tekivat kevaalla asiak-

kailleen maksuttomia laaki-

tyksen tarkistuksia Suomen
100-vuotisjuhlan kunniaksi. Tarkis-
tuksista tehty yhteenveto kertoo,
ettd joka kolmannella asiakkaalla
oli ongelmia laakityksen kanssa.
Tavallisimmin ongelmat liittyivat
ladkkeen haittoihin, ladkkeen otto-
ajankohtiin tai laékkeiden yhteis-
vaikutuksiin: asiakas saattoi ottaa
ladkettd vaaran maaran tai kayttaa
tarvittaessa otettavaa ld&kettd séén-
nollisesti. Keskimaérin asiakkailla
oli kaytossaan 11,5 reseptiladketta,
padosa saannollisessa kaytossa.

Lahde: Apteekkari 3/2017.

Pituuskasvu ja
luustontiheys

asvuikd on osteoporoosin
ennaltaehkaisyn ja lujan luus-
toterveyden perustan raken-
tamisen kannalta keskeinen ajan-
jakso. Pituuskasvun ja erityisesti
kasvupyrahdyksen vaikutus luuston
lujuuden kehitykselle on ollut epé-
selvdd. Tuoreessa tutkimuksessa
selvitettiin pituuskasvun vaikutuk-
sia luuston mineraalitiheyteen 2014
perusterveelld lapsella ja nuorella.
Tutkimuksen perusteella todet-
tiin, ettd lapsuudessa ja nuoruudes-
sa pituuskasvu saattaa liséta murtu-
mariskid, silla luuntiheys ei kehity
samaa vauhtia pituuskasvun kanssa.
Pituuskasvun paattymisen jalkeen
alkaa puolestaan luuntiheys kasvaa
merkittavasti. Varhaisaikuisuudessa
luustoterveyden edistamiselle on-
kin oivallinen aikaikkuna.

Lahde: McCormack S et al. 2017. Asso-
ciation Between Linear Growth and Bone
Accrual. JAMA Pediatr. Julkaistu sahkoise-
na 3.7.2017. doi:10.1001/jamapediatrics.
1769.
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Vaaratekijoiden kasaantuminen moninkertaistaa
ikdantyneiden kaatumisvamman riskin

R S EHE T o

kaantyneen riski saada sairaa-

la- tai polikliinista hoitoa vaativa

kaatumisvamma moninkertais-
tuu, mikali hanelle on kasaantunut
useita vaaratekijoita. Ruotsalaisessa
tutkimuksessa selvitettiin idkkaiden
riskid saada tulevina vuosina poli-
kliinista tai sairaalahoitoa vaativa
kaatumisvamma.

Lahtotilanteessa kaatumisvaa-
raa lisaavat tekijat kartoitettiin
kyselyiden ja mittausten avulla.
Tutkittavat ryhmiteltiin kaatumisen
vaaratekijoiden suhteen viiteen eri
ryhmaan. Taman jalkeen tarkastel-
tiin ryhmien vélisia eroja valtakun-
nallisen potilastietorekisterin avulla

vammakaatumisten suhteen kol-
men, viiden ja kymmenen vuoden
ajanjaksolla.

Tulosten perusteella todettiin,
ettd vaikka henkilon toimintakyky
olisi hyva, kaksi tai useampaa pitka-
aikaissairautta kaksinkertaistaa ris-
kin. Laajasti toimintarajoitteisten,
monisairaiden ja kivuliaiden hen-
kildiden kaatumisvammariski voi
kohota jopa 13-kertaiseksi toimin-
takykyisiin ja terveisiin ikdihmisiin
verrattuna.

Tutkimus osoitti selkedsti sen,
ettd idkkaiden kaatumisvaaran
arviointi on tehtava aina yksilolli-
sesti silla erot ikédantyneiden valilla
ovat suuria niin toimintakyvyn kuin
kaatumisvammariskin osaltakin.
Onnistuminen kaatumisvaaran ar-
vioinnissa on keskeisessa roolissa
siind, ettd ehkaisytoimenpiteet pys-
tytdan kohdistamaan oikein.

Lahteet: UKK-instituutin terveysliikuntauu-
tiset 6/2017 ja Ek, S et al. Risk profiles for
injurious falls in people over 60. J Gerontol
A Biol Sci Med Sci 2017; gIx115.

Haukattu hedelma on terveydeksi

edelmien ja kasvisten syon-
nilld on merkitysta. Kasvis-
painotteinen ja paljon hedel-
mia sisaltava ruokavalio ehkéisee
sydan- ja verisuonitauteja, pienen-
taa syopariskia ja pidentaa elinikaa.

Lahes sadan tutkimuksen syste-
maattisen katsauksen ja meta-ana-
lyysin mukaan parhaimmat terveys-
vaikutukset saa syémalla paivittain
500-800 grammaa kasviksia ja he-
delmia.

Sydanoireiden ehkaisyssa hyvia
ovat esimerkiksi omena, paaryna,
salaatit, kaalit ja sitrushedelmat.
Sybpaériskia puolestaan pienensivat
vihredt ja keltaiset vihannekset seké
kaalit.
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Lahteet: Tehy ry:n uutinen 2.3.2017 ja Aune
et al. 2017. Fruit and vegetable intake and
the risk of cardiovascular disease... Interna-
tional Journal of Epidemiology, Vol 46, Issue
3 (https://doi.org/10.1093/ije/dyw319).
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aatuminen on iékkaiden ylei-
sin loukkaantumisen syy. Vaik-
ka suurin osa kaatumisista on
harmittomia, joka viides kaatumi-
nen johtaa terveydenhuollon vas-

taanotolle.
Vuonna 2010 UKK-instituutissa

kaynnistyneessa tutkimuksessa

Liikunnasta on hyotyd, mutta kaatumatta paras

selvitettiin, voidaanko progressiivi-
sesti etenevén, ohjatun liikkunnan
ja D-vitamiinilisan avulla vahentaa
kotona asuvien 70-80-vuotiaiden
naisten kaatumisia. Kuntosalihar-
joittelun ja salivoimistelun tavoit-
teena oli parantaa lihasvoimaa ja
liilkkumisvarmuutta. Molemmis-
sa ryhmissa puolet naisista sai
D-vitamiinilisan, mutta se ei lisannyt
liikunnan tuottamaa hy6tya harjoit-
telun aikana. D-vitamiinitasot laski-
vat lahtttasolle valmisteiden kdyton
paatyttya ollen edelleen kuitenkin
suosituksen mukaisella tasolla (kes-
kimaarin 70 nmol/I).

Ikd&ntymisen myoté toiminta-
kyky vahenee, mutta kahden vuo-
den aikana muutokset kaikissa ryh-
missa olivat pienid, ja harjoittelun
tuottamat hyodyt padosin sailyivat.
Ohjattu liikuntaharjoittelu vahensi-

kin iakkéiden kotona asuvien nais-
ten hoitoa vaatineita kaatumisia
yli puolella verrattuna henkil@ihin,
jotka eivat osallistuneet ohjattuun
liikuntaan.

Tarkea huomio oli my6s se, etta
harjoittelu vahensi kaatumisia viela
kaksi vuotta intervention paatyttya.
Ajan myota saavutetut hyddyt kui-
tenkin menetetaan, mikali lilkkuntaa
ei jatketa saannollisesti.

Helposti toteutettava idkkaille
sopiva liikuntaharjoittelu voi tar-
jota tehokkaan, edullisen, helposti
toteutettavissa olevan ja turvallisen
keinon kaatumisten aiheuttamien
vammojen ennaltaehkéisyyn.

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

TyOmatkapyorailysta
terveytta

yomatkaliikkumisen terveys-
vaikutuksista on jo runsaasti
tutkimustietoa, mutta viime-
aikaisin tutkimustieto valottaa sen
yhteyksista sairauspoissaoloihin ja
henkiloston hyvinvointiin. Hyvin-
voinnin edistamisestd hyotyvat
paitsi yksild, my6s ty6nantaja ja
laajemmin koko yhteiskunta, silla
sdanndllinen ja jatkuva tyomatka-
pyoraily voi ndkya véhaisempind
sairauspoissaolopaivina.
Tyomatkaliikunnan vaikutuk-
sia sairauspoissaoloihin tutkittiin
englantilaisessa kyselyyn perustu-
vassa tutkimuksessa, jossa selvi-
tettiin oliko tydmatkojen kavelyn ja
pyoréilyn pysyvyys yhteydessa vas-
taajien fyysiseen ja psyykkiseen hy-
vinvointiin sekd sairauspoissaolojen
maaraan.
Tutkimus osoitti, ettd ne vastaa-
jat, jotka pyorailivat tydmatkojaan
sekd alkutilanteessa ettd vuoden

kuluttua, arvioivat psyykkisen hy-
vinvointinsa paremmaksi kuin ne
vastaajat, jotka eivat pyorailleet
alussa eivatka lopussa. Tyomatka-
pyorailijoilla oli myds vahemman
sairauslomapdivia vuoden aikana
kuin ei pyorailevilla (1 vs. 2 paivaa).

Tyomatkojaan saannollisesti ka-
velevilta ei sen sijaan I0ydetty sa-
mankaltaisia yhteyksia hyvinvoinnin
osa-alueisiin eika sairauspoissaoloi-
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hin. Mydskaan tydmatkakavelyn tai
-pyoréilyn lisddntyminen tai vahen-
tyminen alkutilanteesta lopputi-
lanteeseen ei nakynyt muutoksina
koetussa hyvinvoinnissa tai sairaus-
poissaolojen maarassa.

Lahteet: UKK-instituutin terveysliikuntauu-
tiset 6/2017 ja Mytton, O at al.. Longitudinal
associations of active commuting... Prev
Med 2016; 84: 19-26.
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Jopa minuutti juoksua paivassa — ja luusto voi paremmin

uoreessa brittilaistutkimuk-
sessa huomattiin, etta lyhy-
etkin painoa kannattelevat
ja intensiiviset liikuntapyrahdykset
paransivat luuston kuntoa naisilla.
Paivittain vahintddn 1-2 minuuttia
intensiivista liikkuntaa harrastavil-
la naisilla oli 4 % parempi luuston
kunto kuin niilla, jotka harrastivat
likuntaa alle minuutin péivassa. Yli
kaksi minuuttia intensiivista liikun-
taa péivittéin harrastavilla luuston
kunto oli jopa 6 % parempi.
Tutkimuksen perusteella ei kui-
tenkaan pystytty sanomaan, onko
luuston kannalta tehokkaampaa
harrastaa intensiivista liilkuntaa pie-
nissa erissa pitkin paivaa vai kerral-
laan yhtéjaksoisesti. Tutkijat koros-
tavatkin, ettad pienistakin liikunta-
maadrista on hydtya, kunhan ne ovat
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riittdvan intensiivisid. Nain ollen esi-
merkiksi muutaman juoksuaskeleen
ottaminen bussipysakille mennessa
tai kavelylenkilla tehostaa liikkunnan
luustovaikutuksia.

Lahde: Victoria Stiles et al. 2017. A small
amount of precisely measured high-inten-
sity habitual physical activity predicts bone
health. International Journal of Epidemio-

logy.

Kirja Lean-menetelman kaytosta terveydenhuollossa
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tuottavuuden parantamiseen

prosessien sujuvoittamisella si-
ten, etté kaikissa prosessin vaiheissa
tuotetaan arvoa. Toisin sanoen tur-
hat valivaiheet ja odottelu tybvai-
heiden valilla pyritdé&n poistamaan.
Tyon tehostamista ei tehda teke-
malla enemman, vaan tekemalla

Lean-filosofia perustuu tyon

10

enemman oikeita asioita ja vahem-
mén turhia asioita.
Lean-menetelmé on yksi tuotan-
totalouden menetelmisté, joita hyo-
dyntamalla myds terveydenhuollon
prosesseja on viime vuosina jarkeis-
tetty. Duodecim on julkaissut tiiviin
tietopaketin Lean-menetelmasta
suomeksi. Kirjassa kuvataan ytimek-

kaasti, miten terveydenhuollon yk-
sikossé voidaan lahted soveltamaan
Lean-periaatteita. Kirja antaa hyvia
evéita kaikille terveydenhuollossa
tyoskenteleville ja Lean-kehitykses-
ta kiinnostuneille.

Kirja: Aneesh Suneja ja Carolyn Suneja.
2017. Lean ja terveydenhuolto. Duodecim.

Terveyserot ovat
pysyneet

aeston terveys on kohentu-

nut viime vuosikymmenten

aikana, mutta koulutusryh-
mittéiset terveyserot ovat pysyneet
ennallaan monista kansanterveys-
ohjelmista huolimatta. Terveyseroi-
hin olisikin tarkeda puuttua: vaikut-
taminen kdyhyyteen, koulutukseen,
tyollisyyteen, asumiseen ja epéater-
veellisiin elintapoihin on edelleen
ajankohtaista.

Lahde: L&akérilehti 25-32/11.8.2017,
1629-1634.
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Liikkunnan lisddminen keski-idssa parantaa tyokykya

uurin osa suomalaisista tyo-

ikéisista ei liikku terveysliikun-

tasuositusten mukaisesti. Li-
saksi liikunta-aktiivisuus vahenee
idn myotd, vaikka tiedetdén, ettd
véhéinen liikunta-aktiivisuus on
merkittdvé kroonisten sairauksien
ja toimintakyvyn alenemisen riski-
tekija.

Ansku Holstilan vaitostutki-
muksen mukaan 40-60-vuotiaiden
ja ikdantyvien Helsingin kaupungin
tyotekijoiden lisdantynyt liikunta-
aktiivisuus oli yhteydessa parem-
paan toimintakykyyn ja alhaisem-
paan sairauspoissaolo- ja tyokyvyt-
tomyyselakeriskiin.

Rasittava liikunta vaikutti positii-
visesti tuki- ja liilkuntaelinten syista
johtuvien sairauspoissaolojen maa-
raan ja toimintakyvyn yllapitoon.

Liséksi liikunta-aktiivisuuden lisaa-
minen vahaisesta tai kohtuullisesta
rasittavaan oli yhteydessa pienem-
paan tyokyvyttomyyselakkeiden
riskiin. Liikunta lisdantyi elakkeelle
jaamisen jalkeen, mutta lisays oli
lyhytkestoinen.

Holstilan mukaan keski-ikaisia ja
ikdantyvia tyontekijoita kannattaa
tyopaikoilla kannustaa lisaédmaan
liilkunta-aktiivisuuttaan. Terveita
tyontekijoitd voi kannustaa myods
rasittavan liikunnan harrastami-
seen. Liséksi on tarkeaad huolehtia
liikunta-aktiivisuuden yllapidosta
elékoitymista seuraavina vuosina.

Lahde: Potilaan Laakarilehti 9.8.2017 ja
Holstila. 2017. Changes in leisure-time phy-
sical activity... Vaitdskirja. Helsingin yliopis-
ton ladketieteellinen tiedekunta.

Keqgexid :eany

Lilkuntaharjoittelu
kroonisessa sairaudessa

systemaattisen tutkimuskatsa-

uksen mukaan kestavyyshar-
joittelu, voimaharjoittelu ja sai-
rauden mukaan kohdistettu tera-
peuttinen harjoittelu vaikuttavat
positiivisesti kroonisesti sairaiden
henkildiden fyysiseen toimintaky-
kyyn. Tutkimuksessa tarkasteltiin
tuhansia tutkimusartikkeleita ja
liikuntaharjoittelun vaikutuksia yli
kahteenkymmeneen yleisimpaan
krooniseen sairauteen, kuten nivel-
rikkoon, nivelreumaan, sepelvalti-
motautiin, syddmen vajaatoimin-
taan, tyypin 2 diabetekseen, syopa-
sairauksiin ja Alzheimerin tautiin.

Tutkimuskatsauksen mukaan
liikuntaharjoittelulla oli positiivi-
nen vaikutus noin 85 prosenttiin
tutkituista fyysisen toimintakyvyn
mittareista, kuten kuuden minuutin
kavelytestiin ja jalkojen maksimivoi-
matestiin. Liikuntaharjoittelu osoit-
tautui myos turvalliseksi kroonisesti

J yvaskylan yliopistossa tehdyn

sairaille henkil6ille. Tero Pasanen,
fysioterapeutti ja yksi Kkirjallisuus-
katsauksen tekijoista, toteaakin lii-
kuntaharjoittelun raataldinnin ole-
van tarkeda kroonisesti sairaiden
henkildiden toimintakyvyn yllapita-
miseksi.

Lahteet: Suomen apteekkarilehden uutiskir-
je22.5.2017jaTero Pasanenetal.2017. Exer-
cise therapy for functional capacity... British
Journal of Sports Medicine (http://dx.doi.
org/10.1136/bjsports-2016-097132).

Oikaisu:

iime Luustotieto-lehdessa

sivuilla 20-23 oli artikkeli

Maailman Osteoporoosisaa-
tion IOF:n 16. maailman-kongressis-
ta Italiasta. Jutussa kerrottiin mm.
osteoporoosin diagnostisointi- ja
hoitoketjusta (FLS) ja mainittiin,
ettda ”.. Suomessa vain Mikkelin
Keskussairaala on saanut hopeisen
tahden eli sielld on osa FLS-ketjua
kaytossa.”

Mikkelin Keskussairaalan elak-
keelle siirtynyt kirurgian osastonyli-
laakari Pekka Waris otti yhteytta
toimitukseen ja pyysi tarkennusta
tahan artikkelin kohtaan seuraa-
vasti: "Suomessa vain Mikkelin kes-
kussairaala on saanut vuonna 2014
IOF:n hopeisen FLS-tdhden murtu-
mapotilaiden osteoporoosihoidos-
sa (FLS laatustandardeista 4 kulta-,
4 hopea- ja 5 pronssitasoa). Maa-
ilmassa vain noin 100 sairaalaa on
saanut tdman kultaisen tai hopeisen
FLS-tdhden.”
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Elaman suunnistuskartta

Matkanjohtaja

Elaman matkan kantava voima on
toimijuus, joka on laajempi koko-
naisuus kuin esimerkiksi mitattu
toimintakyky. Tutkija-lehtori Aila
Pikkaraisen mukaan toimijuutta on
se, miten jokainen meista ratkaisee
oman eldménsa tilanteita, miten
on suhteessa ymparistoonsa seka
millaisia ovat jokaisen omat siséiset
energialahteet.

— Toimijuuteen liittyy identi-
teetti, henkilén oma tapa elaa, Aila
tiivistaa. Keskeista Ailan mukaan on
huomata ja ymmartaa oman ela-
man tempo ja rytmi, se miten omas-
sa ymparistossaan toimii.

Omasta eldman matkastaan
vastaa jokainen itse, joskin aktiivi-
sessa kuntoutujan roolissa olemi-
nen ei valttdmatta ole kaikille heti
luontevaa. Osa meistd on tottunut
tyoskentelemaén yksin, pareittain
tai ryhmissé, jolloin omaa tilannet-
ta on ehké jo kuvannut ja pohtinut.
Vaikkei téllainen tydskentely olisi
tuttua, jokaisella on kuitenkin mah-
dollisuus saada oman elaménsa
ohjaksista kiinni.

Suunnitteleminen

Ikd&dntyminen on aina kiinnostanut
Ailaa. Hanen sukunsa isodideissé ja
isoisodideissa on ollut yli 90-vuotiai-
ta monella tavalla edistyksellisia
vahvoja naisia.

— lhailen heita kaikkia, Aila huo-
kaa.

Ailan mukaan jokaisen on hyva
pysahtyd suunnittelemaan omaa
ikdantymistddn oman sukupolven-
sa jasenend. Han innostaa pohti-
maan sitd, millaisesta tekemisesté

|12 ]

yla- ja alamékid, aurinkoista hyvakulkuista polkua tai vaikkapa osteoporoo-
sin tai murtuman aiheuttama hidastava karikko. Elamén suunnistuskartassa
on asioita, jotka on hyva tunnistaa ja joiden kohdalla kannattaa pysahtya niin
nuorempana kuin ian karttuessakin. Elaman ja kuntoutumisen keskitssa on
oman aktiivisen otteen [dytaminen. Kuntoutumisen tuen monitaituri, tutkija
jalehtori Aila Pikkarainen Jyvaskylan ammattikorkeakoulusta johdattaa mei-
dat elaméan suunnistuskartan mielenkiintoiseen maailmaan.

et haluaisi luopua ja mista olisit
valmis luopumaan ensimmaisena.
[tseltédan voi myos kysyd, missa asi-
oissa en haluaisi kenenkaan apua,
apuvalinettd ja teknologiaa tai mis-
sé voisin ottaa vastaan kaiken mah-
dollisen avun ja tuen.

— Itse suunnitteleminen ja valit-
seminen ovat olennainen osa ela-
mankulun toimijuutta, Aila koros-
taa.

Matkalla tapahtuu

— Meill& kaikilla on sisdisté puhetta,
jonka avulla selitdmme asioita itsel-
lemme ja lohdutamme itsedmme,
Aila kertoo. Hanen mukaansa ian
my0té sisainen puhe voi heikentya.
Nain ollen ihminen ei osteoporoosin
tai muun kuntoutustarpeen kohda-
tessaan valttdmattd osaa ilmaista
tarpeitaan ja tavoitteitaan. Tamé voi
vaikuttaa silta, ettd kuntoutujalla ei
ole motivaatiota.

—Ihminen on aina motivoitunut,
jos asia koskettaa hénta itsedan ja
se liittyy jotenkin hdnen omaan ela-
maansa, Aila painottaa ja jatkaa:

— Motivaation puute on usein
sen organisaation ongelma, johon
kuntoutuja on tullut. Parhaimmil-
laan ammattilaisen tuen ja rohkai-
sun avulla kuntoutuja onnistuu tuo-
maan esille asian, josta hén on sill&
hetkella kaikista eniten huolissaan.
Osteoporoosiin ja murtumaan voi
liittya huolia esimerkiksi kivun ja it-
sendaisyyden nékokulmasta. Liséksi
voi tulla syyllisyyden tunteita siita,
ettei ole osannut hoitaa itsedén tar-
peeksi hyvin. Sairaus voi myos hei-
kentdd toimijuutta, jos siihen liittyy
vaikkapa matkustamista haittaavia
kipuja.

— Kuntoutumisen lahtokohtana
on ihmisen elamankulku: millainen
ihminen on, millaisesta maailmasta
han on tilanteeseen tullut sek& mi-
ka on ihmisen oma nakemys tervey-
destaan ja tarpeistaan, Aila kertoo.

Kuntoutujalle on téarkeda antaa
aikaa kuntoutumiseen valmistautu-
miseen.

— Valmistutuminen takaa sen,
ettd kuntoutuminen kantaa pitkal-
le, Aila toteaa. Eteenpéin péasee
tarkastelemalla omaa arkeaan, jon-
ka paras asiantuntija on kuntoutuja
itse. Arjessa on hyva keskittya itsel-
le tarkeisiin asioihin ja toimintoihin,
jotka ilahduttavat ja tuottavat mie-
lihyvaa, seka siihen missa haluaa
olla mahdollisimman itsendinen.

— Nain tarpeista tulee mielikuvia
ja tavoitteita, jotka muuntuvat ar-
jen askareiksi ja parjaamiseksi, Aila
summaa.

Ailan mukaan on my6s hyva
muistuttaa itse&an siitd, miten loh-
dutat tai rauhoitat itseasi ja miten
I0ydat ratkaisuja. Liséksi jokaisella
on itseensd, tekemiseen ja ympé-
ristéon liittyvia voimavaroja, kuten
esimerkiksi taitoa, oppimiskykya,
laheiset tai vaikkapa itse tekema
kukkapenkki. Voimavaroja kannat-
taa vaalia, ja lisaksi ymparistossa
kuntoutumista hidastavia tekijoita
on hyva yritta& poistaa.

—Kun huomioidaan kuntoutujan
historia sek& hanen oman elaman-
sa ja sen sisaltamat toimet ja tem-
po, paastadn eteenpdin kohti arjen
kokonaisvaltaista parjaamista, Aila
tilvistd&. Sanoittamalla omaan arke-
aan kuntoutuja voi tehdé itse oival-
luksia, jotka alkavat elaé ja juurtuvat
arkeen.



— Ensin kuntoutuja puhuu itsel-
leen ja sitten ulospdin esim. am-
mattilaisen kanssa tai kirjoitettavan
pohdinnan tai paivékirjan avulla,
kuvaa Aila ja jatkaa:

— Nain syntyy todellinen dialogi,
vuoropuhelu, jossa kuntoutumista
tapahtuu. Jo keskustelu tarpeista,
tavoitteista ja toimista on osa kun-
toutumista.

Korkean paikan leiri

— Kuntoutuminen onkin kaikkea
muuta kuin jokin kuntoutumisjakso
tai joidenkin seinien sisélla tapah-
tuvat toiminnat, Aila toteaa. Kun-
toutuminen ja sairauden kanssa
eldminen vaativat paljon kuntou-
tujalta itseltédan. Aila vertaa kun-
toutumisjaksoa tai -kurssia korkean
paikan leiriin. Leirilla kuntoutuja saa
tukea, ohjausta ja vinkkeja valmen-
tajaltaan ja vertaisiltaan, mutta kun-
toutuja tekee kuitenkin koko ajan
itse kovasti toitéa ja on vastuussa
tekemisistaén. Liséksi kuntoutujan
tyo jatkuu hanen palattuaan leirilté
kotiinsa.

Ailan mukaan kuntoutumisessa
vahintédankin puolet on kuntoutu-
jan oman panoksen tulosta. Kun-
toutujan kanssakulkijana olevalla
ammattilaisella on pienempi rooli.
Kuntoutujan ja ammattilaisen on
hyva tehdd yhdessa kuntoutumi-
seen liittyva sopimus, jossa kuva-
taan kuntoutumisen saavutettavis-
sa olevat askeleet, mistd ja miten
aloitetaan, aikataulu sek& molem-
pien osapuolien vastuut sopimuk-
sen toteutumisessa. Ailan mukaan
sopimus sisaltdd useimmiten kun-
toutujan omaehtoista toimintaa
seka tuettua ja ohjattua toimintaa.
Toiminnan kokonaisuutta tukee tie-
to ja muu materiaali unohtamatta
sopimuksen seurantaa. Sopimus an-
taa rungon ja voimia kuntoutujan
ty6hén myds korkean paikan leirin
paatyttya.

— Sopimus on osa elaman suun-
nistuksen karttamerkeista, joiden
avulla kuntoutuja rakentaa oman
tapansa elda, Aila tarkentaa innos-
tuneesti.

Kuva: Pauliina Tamminen
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Aila Pikkaraista kiinnostaa ikédntyminen ja kuntoutus.

Matkan onnistuminen

—Kuntoutuja voi méérittaa itselleen
onnistumisen tason kysymalla, mika
on juuri minulle riittdvan hyva, Aila
kuvaa. Riittavan hyvaa ei valttamat-
ta 1oyda vertaamalla tilannettaan
vuosien takaiseen tilanteeseen tai
nuoruuteen. Ailan mukaan tilannet-
ta kannattaa verrata vaikkapa viime
vuoteen tai viime jouluun.

— Arjen kohokohdat ovat onnis-
tumista parhaimmillaan, toteaa Aila
hymyillen. Riittdvan hyva on esimer-
kiksi se, ettd paasee vield illallakin
hyvin ylds isdn nikkaroimalta jo lap-
suuskodista tutulta matalalta pen-
kilta.

Kuntoutumisen onnistumista
voidaan mitata erilaisin mittarein
ja testein, mutta mittaukset eivat

AILA PIKKARAINEN

tuo esille kuntoutujan omia koke-
muksia. Tarkeitd onnistumisia ovat
kuntoutujien itsenséd kertomat ar-
jen muutokset esimerkiksi uusien
ystavien saaminen, kevedmpi mie-
li ja itsensa nakeminen uudella,
hyvaksyvalla tavalla. Myds l&éheisten
palautteet kertovat onnistumisista.

—Kuntoutuminen voi olla vaikut-
tavaa myos silloin, kun asetettuja
tavoitteita ei saavuteta, Aila tarken-
taa. Tarkeinta on se, ettd elaman
suunnistus jatkuu ja, ettd kuntoutu-
ja on saanut matkaan lisdvoimia ja
-evaita.

— Kunpa osaisin itsekin noudat-
taa tatd kaikkea arjessani, Aila to-
teaa lopuksi.

TEKSTI: PAULIINA TAMMINEN

Kuntoutumisen tuen monitaituri

e Tutkija ja lehtori Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa

e Ortopediaan ja neurologiaan erikoistunut toimintaterapeutti

e Valmistunut Suomen ensimmaisesta gerontologian ja kansan-
terveystyon maisteriohjelmasta

= Kasvatustieteiden (aikuiskasvatustieteen) maisteri

Aila on ollut mukana monissa mielenkiintoisissa tydpaikoissa ja hank-
keissa, joissa on kehitetty gerontologista kuntoutusta. Gerontologialla
tarkoitetaan ikdantymisen tutkimusta, joka huomioi ikdantyvien koko-
naisvaltaisen terveyden ja toimintakyvyn.
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Kuva: Mikko Eevert

TEKSTI: JENNI TUOMELA

Laviksesta luustoon lujuutta

Lavis-lavatanssijumppa on kerénnyt jumppasaleja tdyteen jo muutamien vuo-
sien ajan, eikd innostuksen loppua ole ndképiirissd. Pdinvastoin! Uusia ohjaa-
jia koulutetaan jatkuvasti, harrastajamddrd kasvaa koko ajan ja kédytdnndssd
moni viikoittainen Lavis-ryhmé saa osallistujia niin paljon kuin jumppasaliin
vain mahtuu. Mitd tdmd Lavis oikein on ja mikd saa aikaan osallistujaryn-

tdyksen viikosta toiseen?

avis-lavatanssijumppa on help-
po mutta tehokas lilkkuntamuo-

to, joka yhdistdd hauskasti
lavatanssiaskeleita ja perinteista
jumppaa. Ryhmissa tanssitaan tut-
tuja lavatanssilajeja, kuten jenkka,
humppa, rock/jive, tango, cha cha
ja samba, perinteisen suomalaisen
lavatanssimusiikin tahdissa.

Lavis-ryhmissa hiki virtaa ja te-
hokkaan tekemisen lomassa oppii
huomaamatta my6s eri lavatans-
sien perusaskeleita, vaikka ne eivat
olisi entuudestaan tuttuja. Laviksen
periaatteisiin kuuluu, ettd tanssias-
keleet ja koreografiat ovat niin help-
poja, ettd mukaan paasee vaikka
tanssiaskeleet eivat olisi entuudes-
taan hallussa. Aikaisempi tanssi- tai
jumppatausta ei siis ole edellytys.
Riittad, ettd on valmis pitamaan
hauskaa ja irrottelemaan liikkunnan
avulla. Samalla huomaamatta myds
kunto kohenee.

Eija Lehtonen, Kouvola: Luu-
liikuntana omaa luokkaansa.

Harvoin ikaantynyt saa hyppia
riemusta ja luut tykkaa.
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Tuija Kokkonen, Mantyharju:
Intohimo tanssiin ja erityisesti
lavatanssiin on innostanut lavik-
sen pariin. Innostavan fiilistele-

va ohjaaja ja Lavis-tunnin niin
fyysisesti kuin psyykkisestikin
voimaannuttava vaikutus saa
l[Ahtemaan tunneille.

Lavis-ryhméén voi tulla ilman
tanssiparia, silla sitd tanssitaan
yksin. Laviksen slogan "Helppoa,
Hauskaa ja Hikista” kertoo tiiviste-
tysti olennaisen Laviksen perusole-
muksesta. Kaikki ovat tervetulleita.

LAVIS-lavatanssijumppa  on
saanut alkunsa koko ikansa tans-
sia harrastaneen Sirkku Pusan
innostuksesta tuoda itselle rakkaat
tanssit kaikkien saataville ja kun-
toilumuotona hyddynnettavaksi.
Yhdessa yhtibkumppaninsa Johan-
na Partasen kanssa he jalostivat
kaytannossé kokeilluista ja suosituk-
si todetuista tanssijumpista LAVIS-
lavatanssijumpan, jonka ohjaami-
seen on jo talla hetkella koulutettu
satoja ohjaajia Suomessa ja Ruotsis-
sa. Suurimmissa ryhmissa osallistu-
jia saattaa olla reilusti yli satakin.

Nina Markkanen, Koria: Tyk-
kaan tanssimisesta ja Laviksessa
perusaskeleet on niin tuttuja, et-

ta pystyy jammailemaan ja tun-
neilla on aina positiivinen ja hyva
meininki.

Kenelle Lavis oikein sopii Sirkku
Pusa?

—Jos pystyy kévelemaan, pystyy
harrastamaan Lavista. Lavis venyy
todella moneen paikkaan ja talla
hetkella Lavista jarjestetddn mm.
kuntokeskuksissa, seuroissa ja jar-
jestoissa, tanssikouluissa, kunnalli-
sella puolella, kansalaisopistoissa ja
palvelukodeissa, Pusa kertoo.

—Lavista pystyy soveltamaan hy-
pyttomaksi ja eri liikevaihtoehtoja
pystyy antamaan, joten vaihtoehto-
jaloytyy. Lavis kdy myos nivelongel-
maisille. Lavis sopii kaiken ikéisille,
silla vanhimmat Lavis-harrastajat
ovat 90-vuotiaita ja nuorimmat
4-5-yuotiaita, Pusa viela tarkentaa.

Entdpa jos tanssit eivat seisaal-
laan onnistu?

—Jos Lavis kuivalla maalla ei on-
nistu, voi kokeilla Allas-Lavista, joka
on lemped nivelille mutta tanssilli-
sesta tunnelmasta lavatanssimusii-
kin tahtiin pystyy nauttimaan ve-
dessé. Allas-Laviksessa tanssitaan
kuten tavallisessa Laviksessakin
aina kaksi kappaletta samaa lajia
perakkain lavatanssimusiikin tah-
tiin. Allas-Laviksessa on tanssillisia
elementtejd, mutta askeleita on toki
taytynyt soveltaa vesiliikuntaan so-
pivaksi.

Kuva: LAVIS



SIAVT BANy

Kiinnostuitko Laviksesta? Tutustu oman paikkakuntasi tarjontaan ja ota
yhteytta yhdistykseesi. Lavista on mahdollista harrastaa ympari Suomen!

Arja Ketonen, Kouvola: Hyvaa
hikiliikuntaa. Pidan tanssimises-
ta. Tunneilla on hyva meno ja

hyvad musiikkia. Sité paitsi on
helppo soveltaa liikkeitd oman
kunnon ja menossa olevan pai-
van mukaan.

— Allas-Laviksessa saa kaikki
vesililkunnan hyodyt, ja liikunta-
muotona vesijumppa sopii lahes
kaikille. Vesi kannattelee kehoa ja
saastaa nivelia, mutta antaa samal-
la tehokkaan vastuksen. Vesiliikunta
rentouttaa, lisda lihasten voimaa,
kehittaa kestavyyskuntoa ja hapen-
ottokykya. Allas-Lavis mahdollistaa
Laviksen erinomaisesti myds niille,
joilla kuivalla maalla liikkumisessa
on haasteita, summaa Pusa.

— Syksylla lanseerataan Seniori-
Lavis, joka on sovellettua Lavista
tuolia apuna kayttéen, Pusa lisaa.

— Se on sovellettu versio Lavikses-
ta sellaisille henkildille, joilla on
sairauden, vamman tai muun syyn
vuoksi toimintakyvyn rajoituksia.

Sirpa Jokinen, Sakyla: Olen in-
nokas lavatanssin harrastaja ja
tykk&an tanssimusiikista muu-

tenkin. Jumpasta en ole koskaan
isommin tykannyt. Mutta Lavis ei
edes tunnu jumpalta. Se on niin
hauskaa.

Seniori-Lavistunnit ovat muokatta-
vissa ryhman mukaan, aivan kuten
muutkin Lavis-tunnit.

Pusa kertoo myos, etta joillakin
paikkakunnilla on jarjestetty Van-
hempi-Lapsi-Lavistunteja, joten pie-
nemmillekin osallistujille Lavikseen
osallistuminen on mahdollista.

Laviksesta on siis moneksi, ja
vallan mainiosti myds tehokkaaksi
luuliikunnaksi. Luusto tarvitsee mo-
nenlaista kuormitusta, kuten suun-
nanmuutoksia, vaantoa ja tarahdyk-
sig, jotta se saa riittavasti arsyketta
vahvistuakseen ja sdilyttaakseen
lujuutensa.

Harjoitukseen luusto reagoi par-
haiten silloin kun sitd 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 nhaista syista erin-
omaista lilkuntaa luuston kannalta.
Lavis tarjoaa my6s hyvaa harjoi-
tusta tasapainolle, koordinaatiol-
le ja muistille. Liséksi yksin, mutta
yhdesséd tanssittava Lavis tarjoaa
ryhmaliikkunnan ehdottomia posi-
tiivisia puolia: ryhméssa tekemisté
omien taitojen mukaan ja hauskaa
yhdessdoloa. Nauru onkin lavatans-
simusiikin lisaksi tuttu &&ni Lavis-
tunneilla.

Litkettd luille

Myds jalkaterat tarvitsevat liikun-
taa — ja tarkedd onkin parantaa
jalkateran alueen liikkuvuutta.

Hyva harjoitus jalkateran lihaksille
on erilaisten tavaroiden poimimi-
nen jaloilla. Erinomaisena harjoi-
tusvalineena toimii vaikkapa pyyhe.

Jotta saat pyyhkeestd pitdvan ot-
teen, harota varpaat ensin kunnolla
ja purista ne sitten tiukasti pyyh-
keen poimujen ympérille. Mikéli ha-
luat lisata haastetta, kokeile poimia
myds pyyhetté pienempia esineita,
esimerkiksi kyna.

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA
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Tledatko saatko ruttravastn
quston tarvitsemia rawnﬁanelta?

Hyvinvoiva luusto tarvitsee riittévdsti rakennusaineita. Arjen valintojen kes-
kelld ruokavaliosta saattaa unohtua riittdvd monipuolisuus. Ndin voi kédydé
etenkin silloin, kun muut terveyshaasteet, ikddntyminen tai kiire verottavat
voimavaroja. Luustoliitto on tuottanut kaksi uutta esitettd, joista toinen on
tarkoitettu aikuisille ja toinen osteoporoosia sairastaville (ks. sivut 19—-22).
Esitteet auttavat luuston kannalta keskeisten ravintoaineiden saannin tarkis-
tamisessa ja muistuttavat meitd jokaista pitdmddn huolta omasta tukiran-

gastamme.

Kalsium
edistda luuston mineraali-
tiheyden sailyttamista

Maitotuotteet — maito, piim4, jo-
gurtti, viili, juustot — kuuluvat pe-
rinteiseen suomalaiseen ruokavali-
oon. Ne ovat mm. hyvid kalsiumin
ja proteiinin lahteité ja siten puolta-
vat paikkaansa perusruokavaliossa.
Kaikki eivat kuitenkaan voi tai halua
niita kayttaa ja silloin ruokavalion
kalsiumin lahteita on hyva tarkas-
tella erityisen huolellisesti.

Maitotuotteiden vaihtoehtona
voikin kéyttaa kaura-, soija-, riisi- tai
pahkinapohjaisia juomia tai jugurt-
teja. Muista kuitenkin varmistaa, et-
ta tuote on téydennetty kalsiumilla
ja D-vitamiinilla. My6s kalsiumilla
tédydennetyt mehut ja kivennéisve-
det sopivat. Kala ja tofu sisaltavat
kalsiumia luontaisesti ja siten ne
ovat hyvia vaihtoehtoja paaate-
rioille.

Kasviksissa ja hedelmissa on
muutamaa poikkeusta lukuun ot-
tamatta vain véhan kalsiumia. Kal-
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siumin saantiaan voi toki taydentaa
mukavasti parsa- tai lehtikaalilla,
ruusunmarjoilla, mustaherukoilla,
appelsiinilla, manteleilla tai vaikka
seesaminsiemenilla. On hyva kui-
tenkin muistaa, ett pelkastaan néai-
ta syomalla on vaikea koota riittavaa
méaaraé kalsiumia péivittain. Aika
harva meist& haluaa syoda vaikkapa
parsakaalia reilut 1% kg joka paiva!

Proteiini

edistaa luukudoksen
muodostumista ja tehostaa
D-vitamiinin muuttumista
aktiiviseen muotoon

Proteiinia tarvitaan elimistossa pait-
si rakennusaineeksi, myos kuljetus-
ja saételytehtaviin. Riittdva proteii-
nin saanti vaikuttaa luuston liséksi
lihaksistoon ja on siten tarkea tekija
myds kaatumisen ehkaisyssa. Erityi-
sen tarkeaa riittdva proteiinin saan-
ti on ikadntyessa, jolloin pienenty-
neen ruokahalun takia sydminen voi
jaada niukaksi ja riittdva proteiinin
saanti onkin hyva tarkistaa. Keski-
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mé&é&rin suomalaiset saavat kuiten-
kin ruokavaliostaan vallan mainiosti
proteiinia, eikd suurempaa huolta
ole.

Parhaita proteiinien lahteita
ovat liha, kala ja niita vastaavat kas-
vipohjaiset vaihtoehdot (soija, Nyh-
tokaura, Harkis, Oumph, Quarn, to-
fu, palkokasvit ja sienet) seka maito-
tuotteet. Kasvipohjaisia paaruoaksi
sopivia vaihtoehtoja onkin tullut kii-
tettdvasti tarjolle. Paivittéista saan-
tia tdydentavat vield taysjyvaviljat,
pahkinat ja siemenet. Maidon kas-
viperaisista vaihtoehdoista kannat-
taa lukea tuoteseloste huolella, sil-
Ia kaura-, riisi- tai pahkindpohjaiset
juomat sisaltavat proteiinia yleensa
vain hiukan.

D-vitamiini

edistaa kalsiumin imeytymista
ja hidastaa luuntiheyden
pienentymista

D-vitamiini on ollut viime vuosina
paljon otsikoissa ja sen kayttoméaa-
rasta riittdd nakemyksia. Sen riittava
saanti on ilman muuta tarkeaa pait-
si luustoterveyden, myos lihasten
kunnon ja hyvan tasapainon yll&-
pitamiseksi. Toisaalta ravintoainei-
den kohdalla on aina hyva muistaa
kaantopuoli: liiallinen tai vinoutu-
nut saanti ei paranna terveytta.

On myds hyva huomata, etta
D-vitamiinin saanti elintarvikkeista
on viime vuosina parantunut mer-



kittavasti, kun osaa elintarvikkeista
on taydennetty D-vitamiinilla. Kayt-
tamalla D-vitamiinilla tdydennettyjé
maitotuotteita ja kasvioljypohjaista
levitettd sekd 2-3 kala-ateriaa vii-
kossa saat normaali ruoasta riitta-
vasti D-vitamiinia. Elintarvikkeen
D-vitamiinitdydennys selviaa tuo-
teselosteesta.

D-vitamiinilisan kayttaminen on
lapsuuden ja nuoruuden jélkeen
tarpeen 75 vuoden iastd alkaen,
muutoin perustellusta syysta - sen
kaytosta kannattaa aina neuvotel-
la l&akarin kanssa. Osteoporoo-
sia sairastavilla ja henkil@illa, joil-
la on todettu osteopenia, sopiva
saanti tulisi arvioida verikokeella
mitattavan kalsidiolipitoisuuden
avulla Osteoporoosin Kaypa Hoito
-suosituksen mukaisesti.

Tee viisaita valintoja

Edellda mainittujen ravintoaineiden
liséksi luusto tarvitsee pienid maa-
rid muitakin suojaravintoaineita
kuten fosforia, mangaania, sink-
ki&, kuparia, fluoria ja K-vitamiinia.
Liiallinen saanti voi olla kuitenkin

luuston kannalta jopa haitallista.
Parhaiten ndiden ravintoaineiden
saannin varmistaa syomalla saan-
nollisesti ja monipuolisesti erilaisia
ruoka-aineita. Kun vield huomaa,
ettd ruoka-aineiden liséksi liikunta,
tupakoimattomuus ja kohtuullisuus
alkoholin kaytossa edistavat luusto-
terveyttd, on jo tehnyt paljon hyvin-
vointinsa eteen.

On hienoa, ettd yha useampi on
kiinnostunut ruoasta, terveydesta ja
hyvinvoinnista. Ruokakulttuurimme
moninaistuu, samoin suhteemme
syomiseen — onkin tarkead, etta jo-
kaiselle I0ytyisi itselle sopiva tapa
syoda hyvin ja omaa terveyttaan
tukien. Onneksi vaihtoehtoja on
tarjolla runsaasti ja viisaasti valikoi-
malla niista [6ytyy varmasti hyva ja
monipuolinen kokonaisuus. Tamé
on ollut tausta-ajatuksena Luusto-
liiton juuri julkaisemissa kalsiumin,
proteiinin ja D-vitamiinin saantiin
liittyvissé esitteissaan.

Terveyttd edistdva ruokavalio
voidaan koota joustavasti. Lisaa
vinkkeja hyviin valintoihin 16ydat:
www.syohyvaa.fi.

SYKSYN LUKIJAKILPAILU

LUUSTOTERVEELLINEN RAVINTO

Syksyn lukijakilpailun aiheena on luustoterveellinen
ravinto. Luustoliitto on julkaissut uuden esitteen, jos-
sa kuvataan luustoterveellista ravintoa annoskuvien
avulla. Loydat sen taman lehden keskiaukeamalta.
Vastaa viiteen esitteen pohjalta luotuun alla ole-

vaan kysymykseen ja laheta vastauksesi 6.11.2017

mennessa osoitteeseen: Suomen Luustoliitto ry, Ar-
kadiankatu 19 C 36, 00100 Helsinki tai sahkopostilla:

toimisto@Iuustoliitto.fi.

1) Kuinka paljon kalsiumia on yhdessa
esitteen annoksessa mustaherukoita?

2) Kuinka paljon proteiinia on kolmessa
esitteen annoksessa nyhtdkauraa/harkista?

3) Paljonko on suositeltava D-vitamiinin taso

KIRJOITTAJA: ERJASTIINA HEIKKINEN
Laillistettu ravitsemusterapeutti,
THM, Sertifioitu projektiosaaja (IPMA-D)

Luustoliiton
uunituoreet
ravintoesitteet:

Osteoporoosi ja luustoterveel-
linen ravinto (ohessa liitteend)
seka Aikuisten luustoterveelli-
nen ravinto.

Esitteiden sisaltod

e Ravinnon monipuolisuus

e Luuston kannalta keskeiset
ravintoaineet

e Mité ja miksi

e Suositukset

* Saannin tarkistaminen

Lataa tai tilaa maksuttomia
(postimaksut veloitetaan) ravin-
toesitteita Luustoliiton verkkosi-
vujen kautta: www.luustoliitto.
fi/materiaalit.

4) Kuinka paljon taytyisi sy0da ruusunmarjasosetta,
jotta saisi 1 000 mg kalsiumia?

5) Kuinka paljon taytyisi puolestaan syoda
parsakaalia, jotta saisi 1 000 mg kalsiumia?

Kesan lukijakilpailussa
esitettiin vaittamia otsikolla “ALA LUULE LUUSTOS-

TA!”. Oikeita vastauksia tuli jalleen huima maéara.
Oikein vastanneiden keskuudesta arvottiin kolme

Osteoporoosin Kaypa Hoito -suosituksen

mukaan?

Onnea voittajille!

Lahja Kaukonen, Joutsa
Meeri Wagner, Hamina
Raili Taipale, Tornio

syksyista yllatyspalkintoa.
Lukijakilpailun voittajat: v
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Luustoneuvonta

Luustoneuvonta on luustokun-
toutujien palvelu, jonka avulla
saa tukea ja neuvoja erilaisissa
osteoporoosin omahoitoon liit-
tyvissd kysymyksissd. Luusto-
neuvojan kanssa voi keskustella
esimerkiksi ravitsemuksesta,
liikunnasta, laakarin méaaréaa-
man luuldékityksen itsendisesta
toteuttamisesta tai yhdistystoi-
minnasta.

Luustoneuvoja

Luustoneuvoja vastaa puheluusi
torstaisin klo 12.00-14.00 vélise-
na aikana numerossa 050 3377
570 lukuun ottamatta arkipy-
hia ja loma-aikoja. Soittaminen
maksaa normaalin matkapuhe-
linmaksun verran.

Jos puhelusi menee puhelinvas-
taajaan, niin jatathan vastaajaan
numerosi. Luustoneuvoja soittaa
takaisin kaikille yhteystietonsa
vastaajaan jattaneille mahdolli-
simman pian, yleensa seuraavan
viikon kuluessa.

Sahkoinen
luustoneuvonta

Luustoneuvojalle voi lahettaa
kysymyksen myds sahkopostitse
osoitteeseen luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. S&hkodposteihin
vastataan kesaaikaa lukuunotta-
matta kahden viikon aikana.

Séhkodpostiin on hyva liittdd mu-
kaan puhelinnumerosi, silla jos-
kus kysymykseen vastaaminen
onnistuu parhaiten Luustoneu-
vojan palaamalla asiaan puheli-
mitse.
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Luustoluuri

luustoneuvojan puhelinpalvelu

Luustoneuvojalle tullut kysymys:

Haluaisin keventaa ruokavaliotani nykyista kasvis-
painotteisemmaksi. Pystynkd saamaan riittavasti
ravintoa luustolleni kasvispainotteisesta ruuasta?

&ma on ajankohtainen kysy-
mys, silla kaiken kaikkiaan jo
Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta on suositellut lisédmaan
kasviksia (erityisesti juureksia) ja
palkokasveja, hedelmid ja marjoja
taysjyvaviljan lisaksi suomalaisten
ravitsemukseen sekd vahentdmaan
erityisesti punaisen lihan syontia.
Myds rasvan laatuun suositellaan
kiinnittdm&én huomiota: kannattaa
suosia kasvidljyja ja niihin pohjautu-
via levitteitd, pahkindita ja siemenié
seka kalaa. Niissa on paljon elimis-
ton tarvitsemia tyydyttyméattomia
rasvahappoja. Ja tietysti, kuten
kaikki lukijat varmasti tietavatkin,
suolan kayttoa tulee vahentaa.
Kasvispainotteisia ruokavalioita
on monenlaisia. Jos haluat siirtya
sekaravinnosta askeleen verran
terveellisempaéan ja ymparistoysta-
véllisempaan ravintoon, sinun kan-
nattaa punaisen lihan sijasta suosia
kanaa ja kalaa ja liséta ruokavalioo-
si kasvikunnan tuotteita, taysjyva-
viljaa ja tyydyttyméattomia rasvoja.
Seuraava askel kohti kasvispai-
notteisuutta on valita semi-vegaani-
nen ruokavalio, jossa jatetdaan myos
kana pois. Lakto-ovo-vegaanisessa
ruokavaliossa ei kayteta edes kalaa,
mutta maitovalmisteet ja kanan-
munat ovat kayttssa. Laktovege-
taarisessa ruokavaliossa poistetaan
ruokavaliosta myds kananmuna,
mutta kasvikunnan tuotteiden lisak-
si ruokavaliossa ovat myds maitoval-
misteet. Vegaaniruokavalio sisaltaa
ainoastaan kasvikunnan tuotteet.
Mita kasvispainotteisempaa
ruokavaliota kohti paatat menna,
sitd tarkedmpaa on kiinnittaa huo-
miota kaikkien elimiston tarvitsemi-
en vitamiinien ja kivennéisaineiden

seka riittdvaan pehmeiden rasvojen
saantiin. Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta suositteleekin vegaani-
ruokavaliota toteuttaville kéytta-
maan tarvittaessa taydennettyja
elintarvikkeita ja ravintolisid. My0s
Vegaaniliitto suosittelee turvaa-
maan riittdvan kalsiumin saannin
kayttamalla kalsiumilla tdydennet-
tyja tuotteita.

Tassa lehdessa on hyvia vinkke-
ja luustoterveelliseen ravitsemuk-
seen: riittavaan kalsiumin ja proteii-
nin saantiin, joihin luustokuntoutu-
jan on tarkeaa kiinnittda huomiota.
Voit irrottaa lehden keskimmaiset
sivut, jolloin kaytdsséasi on erillinen
esite. Sen avulla voit valita seka kas-
vis- ettd eldinperaisia ravintoaineita
ja tarkistaa kalsiumin ja proteiinin
riittdvan saannin. Kalsiumia on hyva
saada ravinnosta pienina annoksina
pitkin paivaa. Proteiinin osalta on
hyvéa suosia seka kasvis- etta elain-
proteiinia vaihdellen eri ruoka-ai-
neita, mikali ruokavalio sen muuten
sallii.

Kaiken kaikkiaan on hyva muis-
taa, ettd yksittéiset ruoka-aineet
eivat sinalléén edista tai heikenna
terveyttd, vaan ruokavalion koko-
naisuus ratkaisee. Liséksi ruuasta
on hyva nauttia, joten Bon Apetit
eli Hyvaa Ruokahalua.

Lahteet:

Terveyttd ruuasta, 2014

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta)
Three Steps to Unbreakable Bones, 2011
(International Osteoporosis Foundation)
Vegaaniliitto.fi/tietoa/kalsium-vegaani-
ruokavaliossa



OSTEOPOROOSI JA
LUUSTOTERVEELLINEN

RAVINTO

Luusto on eldvaa ja uusiutuvaa kudosta.
Voit itse vaikuttaa sen hyvinvointiin.

Luustoterveyden kulmakivet ovat:

e riittava kalsiumin, proteiinin ja
D-vitamiinin saanti

e liikunta

e kaatumisen ehkaisy

e tupakoimattomuus

e kohtuullisuus alkoholin kaytdssa

Monipuolinen, terveellinen sekd monenvarisia kasvik-
sia, hedelmia ja marjoja sisaltava ravinto on tarkeaa
luuston terveydelle.

Varmistat luustolle tarkeiden ravintoaineiden saan-

nin ja sopivan energian maaran syomalla 3-5 kertaa

pdivassa ja kokoamalla ateriasi lautasmallin mukaan
(esimerkki kuvassa). Suosi vahasuolaisia vaihtoehtoja.




KALSIUM antaa luille niiden Iujuuden. Elimistd tarvitsee kalsiumia moniin elintarkeisiin toimintoihin.
Luusto toimii my6s elimiston kalsiumvarastona. Ravinnosta tulee saada paivittain riittavasti kalsiumia, jotta

elimist6 ei joudu hyddyntamaan luuston kalsiumia.

Kalsiumia on monissa ruoka-aineissa, runsaasti maitotuotteissa. Kalsiumin lahteitd ovat myds ne kaura-,
soija-, riisi- tai pahkinapohjaiset juomat seka mehut ja kivennaisvedet, joihin on lisatty kalsiumia. Paa-
aterioilla kalsiumia saat esimerkiksi kalasta tai tofusta. Kasviksissa ja hedelmissa on paasaantoisesti niu-
kasti kalsiumia muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta. Lisaksi kalsiumin imeytyvyys kasviksista saattaa
vaihdella.

ESIMERKKEJA KALSIUMIA SISALTAVISTA ANNOKSISTA

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 200 mg kalsiumia

1,7 dl maitoa/piim34 tai 2 dl maitopohjaista 160 g maitopohjaista Jos sinulla on osteoporoosi, kalsiumin
1 prk jogurttia/viilid/rahkaa ~ smoothieta puuroa paivittainen kokonaissaantisuositus

on 1000-1500 mg.

1 paksu tai 2-3 ohutta 60 g tofua 70 g silakkapihveja
siivua juustoa (20-30 g)

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 100 mg kalsiumia

1 dl kuivaa 12 dl manteleita (36 g) Reilu 1 rkl tahinia (25 g) Reilu 1 rkl 1 kpl appelsiini (185 g
soijarouhetta (40 g) ruusunmarjasosetta (30 g) kuorittuna, 220 g kuorineen)

SAAN KALSIUMIA

Maitotuotteista . mg Muista ldhteistda ___ mg
Kasviperaisistd lahteistda __ mg Kalsiumlisasta __ mg
Kalsiumilla )

taydennetyistd tuotteista ____mg YHTEENSA: __ mghrk

3 dl mustaherukoita (140 g) 200 g parsakaalia



PROTEIINI on elimiston rakennusaine. Proteiinia tarvitaan mm. lihaksiston ja luuston kasvuun ja
uusiutumiseen. Proteiini yllapitaa lihasmassaa seka elimiston toiminta- ja vastustuskykya. Proteiini vai-
kuttaa myos D-vitamiinin aktivoitumiseen. Runsas liikunta ja ikdantyminen lisadvat proteiinin tarvetta.
Varmista, etta joka aterialla on jokin proteiinin ldhde.

Hyvia proteiinien lahteita ovat:

e kana, kala, liha ja kananmuna

e maitotuotteet

» kasviproteiinilahteet (esim. palkokasvit, soija ja tofu) ja niista valmistetut elintarvikkeet

Paivittaista proteiinin saantia voit taydentaa taysjyvaviljoilla, pahkinailla ja siemenilla. Kaura-, riisi- tai pah-
kinapohjaiset juomat sisaltavat kuitenkin niukasti proteiinia. Kayta eri proteiiniin lahteita monipuolisesti.

ESIMERKKEJA PROTEIINIA SISALTAVISTA ANNOKSISTA

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 10-20 g proteiinia (kimmenen kokoinen annos)

Aikuisten proteiinin
S saantisuositus on

keskimaarin 1,3 g

painokiloa kohti.

Esimerkiksi:

Paino Proteiinia/pva

60kg 80g

130 g kirjolohta 60 g broilerisuikaleita 70 g nyhtdkauraa/harkista 1 prk rahkaa (1,8-2 dl) ;g tg ?g(?g

. j’ .

1,7 dl maitoa/piimaa tai 160 g maitopohjaista 1 paksu tai 2-3 ohutta 1 kpl kananmuna (50 g) 60 g tofua
1 prk jogurttia/viilia puuroa siivua juustoa (20-30 g)

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 5-10 g proteiinia

SAAN PROTEIINIA

Kanasta, kalasta, lihasta Muista laheista

ja kananmunasta g esim. viljatuotteista _ g
Maitotuotteista 1

Kasviproteiinilahteista g YHTEENSA: gk

75 g valkoisia papuja 200 g Parsakaalia

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 2-3 g proteiinia

1-2 siivua Reilu 1 rkl 1 siivu kokolihaleikkeletta 100 g tuoreita kantarelleja
taysjyvéleipaa (30 g) péahkinditd/siemenid (15g)  (12-15g)



D-VITAMIINI auttaa kalsiumia imeytymaan seka tukee luukudoksen uusiutumista. Silla on vai-
kutusta my6s lihasten toimintaan.

D-vitamiinia muodostuu ihossa auringonvalon vaikutuksesta Suomessa vain kesaaikaan. Ravin-
non parhaat D-vitamiinin lahteet ovat kalaruuat seka D-vitamiinilla taydennetyt maitotuotteet,
margariinit ja levitteet. Koska D-vitamiinitdydennyksen maara vaihtelee, selvita sen maara tuo-
teselosteesta.

Jos sinulla on osteoporoosi, henkilokohtaisen D-vitamiinilisasi suuruus
tulee perustua verikokeella mitattuun D-vitamiinitasoon (kalsidioli).

Osteoporoosin Kaypa hoito -suosituksen mukaan D-vitamiinipitoisuuden
suositeltava taso on 75-120 nmol/l.

Ravinnossa D-vitamiinin Iahteitd ovat esimerkiksi kala, kananmunan keltuainen ja sienet.
Lisaksi D-vitamiinia on lisétty moniin maitotuotteisiin ja levitteisiin.

Lahteet:

Suomalainen Laakariseura Duodecim 2014. Osteoporoosin Kaypa hoito -suositus. Kohdennettu
paivitys 29.6.2015 ja 18.4.2017.

Sadksjarvi ja Reinivuo 2004. Ruokamittoja. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B 15/2004.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Fineli. Elintarvikkeiden koostumustietopankki (www.fineli.f).
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014. Terveytta ruoasta. Suomalaiset ravintosuositukset.

Asiantuntijoina: Erjastiina Heikkinen ja Heli Viljakainen

Kuvat: Jenni Tuomela, Luustoliitto WWW. LUUSTOLIITTO.FI
Taitto ja graafinen ilme: Mari Villanen

1. painos 09/2017



Lahes joka toisen mielesta

Laakarit eivat suhtaudu
osteoporoosin hoitoon vakavasti

Osteoporoosia sairastavista moni on sitd mieltd, ettd Iddkdrit eivdt suhtaudu
osteoporoosin hoitoon vakavasti. Myés monien lddkéreiden tietéimys osteo-
poroosista ja sen hoidosta kyseenalaistettiin.

méan jasenkyselyn mukaan

useat lagkarit eivat suhtaudu
osteoporoosin hoitoon vakavasti.
Taté mieltd oli 45 % vastaajista. Li-
saksi 35 % kertoi, ettd he eivét ole
saaneet hoidostaan riittavasti tie-
toa. Vastaajista jopa 80 % oli sitd
mieltd, ettd monen |&&karin tieta-
mys luuldékehoidosta on riittama-
ton. Lisaksi 57 % oli kokenut, etta
heille ei kerrottu luulddkehoitojen
eri vaihtoehdoista. Léhes joka vii-
dennelle (17 %) oli tarjottu vain hal-
vinta luulddkettd. Joka kolmannen
(32 %) mielest& jotkut luulédékkeet
olivat niin kalliita, ett& niihin ei ole
varaa.

"Laakarit eivat edes halua tut-
kia luunkuntoa, kun se ei ole 14&-
kérin mukaan niin tarkea asia.”
(Ote kyselyn vastauksista).

Ratkaisuna hoidon parantami-
seksi pidettiin osteoporoosiin ja
sen hoitoon liittyvan tiedon liséa-
mista seka terveydenhuollon hen-
kilostolle etta potilaille. Lisaksi joka
neljannen (25 %) vastaajan mukaan
pitéisi vaikuttaa terveydenhuollon
henkil6ston asenteisiin ja helpottaa
paasya tarpeellisiin tutkimuksiin
osteoporoosin diagnostisoimiseksi,
hoitamiseksi ja hoidon tehon seu-
raamiseksi.

Luustoliitto teki kesdkuussa
kyselyn liittyen luulddkehoidon ta-
sa-arvoon. Kyselyn saivat liiton sah-
koisen jasenkirjeen lukijat. M&éaraai-
kaan mennessé kyselyyn vastasi 156
henkil6d vastausprosentin ollessa
11,4

Vaikka Luustoliiton kyselyn aihe
liittyi luuld&kehoitoon, nousi ky-
selyn avoimista vastauksista myds
yleisid osteoporoosin hoitoon liitty-
vida huolenaiheita. Osteoporoosiin
liittyykin maailmanlaajuinen haas-

Luustoliiton kesakuussa teke-

te: Maailman Osteoporoosisaatio
arvioi, ettd jopa 80 % vahintééan
yhden osteoporoottisen murtuman
saaneista henkildista ei saa diag-
noosia eikd nain ollen myodskaan
tarvittavaa hoitoa.

”Osteoporoosiani ei todettu
lukuisten vuosien aikana, vaikka
selkakipuni pahenivat estden lo-
pulta liikkumisen. Ty6terveyslaa-
karit, terveyskeskuslaakarit eivat
tunnista osteoporoosia, omal-
la kohdallani ei edes fysiatri.”
(Ote kyselyn vastauksista).

Osteoporoosi
on kallis sairaus

Osteoporoosi aiheuttaa murtumien
kautta suuria kustannuksia yhteis-
kunnalle. Lisédksi murtumat voivat
aiheuttaa potilaille kipua, harmia ja
monenlaisia kuluja, lisdavat avun-
tarvetta, heikentévat elaménlaatua
seka aiheuttavat ennenaikaisia kuo-
lemia.

Esimerkiksi Ruotsissa osteo-
poroottisia murtumia arvioidaan
olevan 107 000 (vuonna 2010).
Murtumista on tuolloin ajateltu ai-
heutuvan lahes 1,5 miljardin euron
suuruiset vuosittaiset kustannuk-
set. Vaeston ikdantymisen myota
kustannukset tulevat arvioiden mu-
kaan nousemaan liki neljannekselld
vuoteen 2025 mennessa. Ruotsissa
on arvioitu, ettd murtumat aiheut-
tavat lahes yhta paljon kuoleman-
tapauksia kuin rintasydpa.

”Sain yli nelja vuotta sitten pu-
helimitse diagnoosin ja ohjeen sy6-
da luuldaketta viisi vuotta ja sen
jalkeen taytyy pitéda kahden vuoden
tauko. Lisaksi selkalihasten vahvis-
taminen olisi hyva. Siin& kaikki.”
(Ote kyselyn vastauksista).

Suomessa arvioiden mukaan
osteoporoosia sairastaa 300 000 ih-
mista ja osteoporoottisia murtumia
arvellaan tulevan 30 000 — 40 000
vuosittain. Arvioidaankin, ettd yli
50-vuotiaista joka kolmas nainen ja
joka viides mies saa loppuelaman-
sd aikana osteoporoottisen murtu-
man.

Kaatumisten kustannuksia Suo-
messa tutkineen llona Nurmi-Lith-
jen mukaan esimerkiksi lonkkamur-
tuman hoito maksaa ensimmaisena
hoitovuotena noin 22 000 euroa
(vuoden 2009 kustannustason mu-
kaan). Nurmi-Luthjen mukaan lonk-
kamurtuman saaneista iakkaista 13
prosenttia joutuu pysyvésti hoito-
laitokseen ja yli kolmasosa kuolee
vuoden sisélla tapahtumasta. Jos
murtuman saanut ei enaa kotiudu,
kustannukset ovat 2,5-kertaiset.
Joka neljas lonkkamurtuman saa-
neista saa jonkin uuden murtuman,
joista puolet on lonkkamurtumia.

Osteoporoosista
voi parantua

Osteoporoosi on pitkaaikaissaira-
us, josta on mahdollista parantua.
Tavallisesti luuntiheysmittaukses-
sa saadun diagnoosin jalkeen tu-
lee selvittad, onko osteoporoosin
aiheuttanut jokin tila, sairaus tai
ladkehoito ja pyrkid hoitamaan
mahdollinen osteoporoosin aihe-
uttaja. Tarkeda on, etta terveyden-
huoltohenkilostd tukee potilasta
ymmartamaan oman sairautensa
sekd auttaa héntd hoitamaan itse
itseddn. Omahoito kestéad yleensé
loppueldman ajan.

Omahoidon [ahtokohtana on
monipuolinen, terveellinen ra-
vitsemus, joka sisaltda riittavasti
kalsiumia ja proteiinia, riittava D-
vitamiinin saanti ja liikunta kunkin
oman tilanteen mukaan. Aina kui-
tenkaan omahoito ei riita, vaan jois-
sain tilanteissa tarvitaan ladkehoito.

TEKSTI: ANSA HOLM

Lahteet: Luustoliiton kysely luul&éke-
hoidosta 2017; www.iofbonehealth.org/
facts-statistics; llona Nurmi-Luthje,
Laakarilehti 10/2013; www.luustoliitto.fi
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Kuntoutumisen iloa

Ajankohtaista luustokuntoutujan
ja kuntoutumisen tuesta

TEKSTI: VUOKKO MAKITALO

Pienilla askelilla onnistumisiin

omahoidossa

uustokuntoutujien koke-

muksissa toistuu usein sama

haaste: Tietoa osteoporoosin
omahoidosta voi olla paljon, mutta
tiedon muuttaminen konkreettisik-
si arjen teoiksi tuottaa paanvaivaa.
Terveellisten elintapojen yllapitami-
nen kysyy motivaatiota, voimavaro-
ja ja toisinaan sisuakin. Itse laadittu
tavoite voi toimia tarkedn& omahoi-
don moottorina arjessa.

Oman tavoitteen laatiminen
pohjaa omiin arvoihin: itselle tar-
keisiin ja merkityksellisiin asioihin
ja toivottuun elaméankulkuun. Hy-
va terveys ja toimintakyky voivat
mahdollistaa itselle rakkaita asioita
kuten matkustelun ja lasten tai las-
tenlasten kanssa touhuamisen. Hy-
vin mietitty tavoite onkin sellainen,
joka auttaa kiinnittdmaan oma-
hoidon omaan arkeen. Terveellisia

-
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elintapoja ei yllapidetd ammattilais-
ten antamien ohjeiden vuoksi vaan
ennen kaikkea ne mahdollistavat
oman nakdisen eldman.

Omahoidon tavoite on ik&an
kuin yksi askelma portaikossa. Se
on pieni, konkreettinen ja toteutet-
tavissa oleva asia, joka vie askeleen
eteenpdin. Tavoitteen on tarked
pohjata omaan tilanteeseen ja voi-
mavaroihin. Jos tavoite tuntuu jo
laatimisvaiheessa mahdottomalta
saavuttaa, todenndkodisesti tunne
pitda paikkansa. Silti tavoitteen on
hyva myds hieman haastaa ja vieda
tilannetta toivottuun suuntaan. Ta-
voitetta laatiessa on tarpeen miettid
ajanjakso, jolle tavoite asetetaan.
Omahoitoa aidosti kannattelevan
tavoitteen tunnistaa myos siita, etta
sen toteutumista on helppo arvioi-
daitse.
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Maltti on valttia

Liikunnan lisdédminen on esimerkki
hyvasta paamaarastd, joka on kui-
tenkin tavoitteena haasteellinen.
Laaja ja epatarkka tavoite on vaikea
muuttaa konkreettisiksi ja séannol-
lisiksi arjen teoiksi. Jalkikateen voi
olla pulmallista arvioida tavoitteen
saavuttamista, sillé tavoite ei sisél-
14 liikuntamuotoja ja -kertoja tai
ajanjaksoa, jolle tavoite on asetet-
tu. Suuri tai tarkentamaton tavoite
tuottaa herkésti kokemuksen epa-
onnistumisesta, mika voi vaikuttaa
liikuntamotivaatioon jatkossakin.
Pienemmaksi pilkottuna tavoite
voi lahted kantamaan kohti liikkun-
nallisempaa elaméntapaa. Tavoit-
teena voi olla esimerkiksi puolen
tunnin mittainen sauvakavelylenkki
kerran viikossa seuraavan kolmen
kuukauden ajan. Tavoitteeksi kan-
nattaa valita yksi tai kaksi itselle
mielekasta asiaa, joiden toteutuk-
selle méaritelld&n tarkempi kehys.
Mydhemmin on helppo arvioida,
saavutettiinko tavoite osittain, ko-
konaan vai ei lainkaan ja tunnistaa
siihen vaikuttaneet syyt. Tavoittei-
den saavuttaminen kysyy monesti
pitkdjanteisyytta ja karsivallisyytta.
Matkan varrella tavoite voi vaatia
my0s tarkentamista tai muutta-
mista. Kun ensimmainen pienempi
etappi on saavutettu, on helpompi
lahted miettimaan seuraavaa.

Laheisten tuella
onnistumisiin

On myds hyodyllistd tarkastella
asioita, jotka tukevat oman tavoit-
teen toteutumista. Jos esimerkiksi
liikunta ei itsessdan tunnu motivoi-
valta, ehka metséretki tai kavely tai-
denayttelyssa ovat parempia syita
lahted liikkeelle? Tavoitteiden kyt-
keytyessa luustoterveellisiin elinta-
poihin voi laheisten tuella olla suuri
merkitys. Laheiset tarvitsevat tietoa
osteoporoosista ja omahoidosta. He
voivat olla mukana myos tavoitteen
laatimisessa ja kannustaa ja tukea
sen saavuttamisessa. Puolison kans-
sa voi yhteisesta sopimuksesta vaih-
taa hissin porraskavelyyn tai ysta-



Kuva: Antti Hallakorpi, Studio Piquant

van seura voi motivoida vesijumpan
aloittamiseen.

Pienenkin tavoitteen saavutta-
minen vaatii aina tyotd, mutta pal-
kitsee monin verroin onnistumisen
kokemuksena, terveytena ja hyvin-
vointina. Tavoitteen saavuttaminen
antaa hyvan syyn itsensa kiittami-
seen jaomasta onnistumisestailoit-
semiseen. Samalla motivaatio o0s-
teoporoosin omahoitoon saa uutta
potkua.

Hyvin laadittu omahoidon
tavoite on

Mahdollisimman
konkreettinen

Pieni ja saavutettavissa oleva
Mielekés ja omaan
elamantilanteeseen ja
voimavaroihin sopiva
Laadittu tietylle ajanjaksolle
Saavuttamisen osalta

itse arvioitavissa
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Kuntoutusta osteoporoosia sairastaville

Luustokuntoutuijille on tarjolla kertaluontoista (Luustoinfo) sekd kurssi-
muotoista (Luustokurssi) kuntoutusta. Toiminnan tarkoituksena on tu-
kea sairauden kanssa elamisté ja omahoitoa ammattilaisohjauksen ja

vertaistuen avulla.

Miten kuntoutukseen?

Kuntoutusta toteutetaan kunnissa, joiden ammattilaiset ovat lahte-
neet Luustoliiton kuntoutusyhteistydhon mukaan. Mikali omalla paik-
kakunnallasi ei jarjestetéd kuntoutusta, voit hakeutua verkkomuotoiselle
Luustokurssille. Haku seuraaville verkkomuotoisille kursseille kdynnistyy
loppuvuodesta. Kuntoutustoiminnasta tiedotetaan kuntien oman tiedo-
tuksen kautta seké Luustoliiton verkkosivuilla ja Luustotieto-lehdessa.

Luustoliiton kuntoutumispalvelut
Verkkosivut: www.luustoliitto.fi/kuntoutus

Pauliina Tamminen Omahoidon koordinaattori

050 371 4558

pauliina.tamminen@Iluustoliitto.fi

Vuokko Méakitalo

Omahoidon suunnittelija
050 313 7263

vuokko.makitalo@Iluustoliitto.fi

U@m@ Sopii lutis
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Marjasmoothie
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Marjapiima
tai -smoothie
(1 annos)

e 2dl piimaa tai
maustamatonta jogurttia

e 1 dI mustikoita, mansikoita,
herukoita tai vadelmia

e 0,5 rkl hunajaa

Sekoita ainekset sauvasekoitti-
mella kuohkeaksi juomaksi. Jos
haluat paksumman smoothien,
kayta jogurttia piiman sijaan.

Luusto tarvitsee ravintoaineita ku-
ten proteiinia, kalsiumia ja D-vita-
miinia. Niitd on maidossa ja maito-
valmisteissa. Samoja ravintoaineita
tarvitaan myos liilkunnasta palautu-

miseen. Siksi vaharasvainen maito
onkin tehokas harjoituksenjalkei-
nen juoma. Maidon ravintoaineet
ovat tallella myds mm. piiméassa ja
jogurtissa.

Maidon proteiini on aminohap-
pokoostumukseltaan optimaalista
lihasten rakennusaineeksi. Voima-
harjoittelun jalkeen nautittu mai-
to voi lisatd proteiinien synteesia
lihaksissa. Kestavyysharjoittelun
jalkeen maidon juominen nayttaa
palauttavan nestetasapainoa te-
hokkaammin kuin urheilujuoma tai
vesi. Liséksi maito voi olla tehokas
lihasten glykogeeni- eli energiava-
rastojen palauttamisessa.

KATARIINA LALLUKKA
ravitsemusasiantuntija ja viestintapaallikkod
Maito ja terveys ry
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Lukijapalautetta

Vastinetta Luustoluurin kalsiumvastaukseen

Luustoluurin vastaus kysymykseen
“En kayta maitotaloustuotteita. Mi-
ten saan riittavasti kalsiumia?”, jai
kovin koykaiseksi ainakin meidan
mielestamme.

Vegaaniliiton ravitsemusasian-

tuntijan juttu ja se oli mieles-
tamme jo melko kattava artikkeli.
Tamén jutun Kkirjoittajista Eija sai-
rastaa itse osteoporoosia ja oli pe-
rustamassa reilut 10 vuotta sitten
Kokkolanseudun Osteoporoosiyh-
distysta.

Ultrajuoksua harrastava, fysiote-
rapeutiksi opiskeleva Eijan vegaani-
poika Sami on pakottanut Eijan ot-
tamaan selvaa myos kasvisten ravin-
toarvoista. Kuntapaattajand Eija
puhuu myos l&hiruuan ja ravinnon
merkityksesta, koskien kaiken ikai-
sid ihmisid. Erittéin tarkedd moni-
puolinen ravinto on hoitolaitoksissa
ja paivékodeissa seké kouluissa.

— Olisi mielestamme liian help-
poa neuvoa ostamaan valmistuot-
teita, joihin on lisatty kalsiumia. Mo-
net ihmiset haluavat tehdd ruuan
itse alusta alkaen. On syyta tietaa
misté ruoka-aineista voi valmistaa
ruokaa.

— Kalsiumia olisi mielestdm-
me hyva saada ensisijaisesti ai-
na ravinnosta luonnollisesti, ei-
k& elintarvikkeista joihin sitd on
erikseen lisatty. Niinpa haluam-
me kertoa mistd kasvikunnan-
tuotteista sitd on helppo saada.

Ruuan monipuolisuus on Kkal-
siumin saannissakin valttia ja luusto
tarvitsee muutakin kuin kalsiumia
pysyakseen lujana ja terveend. Kal-
sium kannattaakin keraté useista eri
elintarvikkeista.

Luustolehdessé 4/2016 oli
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Myos kasvikunnan tuotteet siséal-
tavat kalsiumia, vaikkei niin paljoa
mité edelld mainitut, mutta niiden
kéyttoa ei tule kuitenkaan vaheksya.
Kalsiumin imeytyminen kasvikun-
nan tuotteista on monen kasviksen
kohdalla heikompaa kuin maidosta,
mutta esimerkiksi soijatuotteista
kalsium imeytyy lahes yhta hyvin
kuin maidosta.

Kasvikunnan tuotteista kalsiu-
mia siséltéda runsaasti seesaminsie-
men (rikottuna, esimerkiksi tahini)
ja hampunsiemen, basilika, orega-
no, erilaiset merilevét, ruusunmar-
ja, nokkonen, manteli, soijapapu
ja muut soijatuotteet kuten tofu ja
soijarouhe, muut pavut ja pahkinat,
linssit, kaaleista etenkin kiinan-, leh-
ti- ja parsakaali ja hedelmista appel-
siini (www.fineli.fi).

Samilla on tapana syoda kaksi
kolme kertaa viikossa pieni kiinan-
kaali (noin 300 g) esimerkiksi linssi-
keiton seassa. Se on muuten todella
hyvaa ja hyvan kalsiumlahteen lisak-
si siséltdd myos proteiinia! Jutun lo-
pusta loytyy resepti.

Kun puhutaan kalsiumista, pu-
hutaan yleensd myds luustosta.
Joten téssakaan jutussa emme Vvoi
korostaa liikaa liikkunnan ja eri ra-
vintoaineiden kuten D-vitamiinin ja
K-vitamiinin tarkeytta luuston hy-
vinvoinnissa. Niinpa yltakyllaisesta
kalsiumin saannista ei ole paljon
lohtua, mikali palapelistd uupuvat
muut palaset.

Kevéalla suosittelemme keraa-
mé&é&n nokkosta, kun sité alkaa kas-
vaa ja sité voi keratd myos koko ke-
san. Ryopéayta nokkoset lisadmalla
ne 30 sekunniksi kiehuvaan veteen,
huuhtele ne sen jalkeen kylmalla
vedella ja tee vaikka nokkoskeittoa,
nokkospihveja tai smoothieta.

g

Kasvispihvit voi valmistaa soseut-
tamalla tehosekoittimessa keitetyt
soijapavut, nokkoset, purjosipulin ja
muita kasviksia mieltymyksen mu-
kaan seka lisddmalla oljya ja maus-
teet. Pyorittele taikinasta pihvit ja
paista uunissa 175 asteessa noin
20-30 minuuttia.

Linssikeiton valmistaa nopeasti
keittamalla punaisia linsseja 200 g
jakiinankaalia 200 g noin 15min kat-
tilassa. Sekaan voi ja kannattaakin
heittdd makunsa mukaan muitakin
kasviksia tai vihanneksia kuten sipu-
lia ja lanttua ja vaikkapa porkkanaa
raastettuna. Lopuksi lisda soijarou-
hetta (noin 30 g) ja mausteet, ku-
ten basilika ja oregano seké Oljya.
Suosittelemme kokeilemaan myds
esim. kuivattuja aprikooseja tai luu-
muja keiton seassa. Sami syo yksin
tallaisen annoksen, mutta todenna-
kbisesti tasta riittad syotavaa use-
ammallekin henkil6lle ruokahalusta
riippuen.

TEKSTI JA KUVA: EJA PAHKALA JA
SAMI PAHKALA, KOKKOLA



Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

KOKOUSKUTSU

Suomen Luustoliitto ry:n séén-
tomaéaarainen syksyn liittokokous
pidetdan la25.11.2017 klo 12.00
alkaen Hotel Arthurissa Helsin-
gissa (Vuorikatu 19).

Ennen virallista kokousta tarjo-
taan tulokahvi klo 10.00 alkaen ja
klo 10.30 alkaen on liittokokous-
luento. Kokouksen jalkeen noin
klo 14.00 tarjotaan kokouksen
osallistujille lounas.

Kokouksen asialistalla ovat saan-
tomaaraiset asiat (8§ 13).

"Jasenyhdistys saa lahettaa liiton
kokoukseen yhden virallisen edus-
tajan jokaista alkavaa sataa (100)
henkilbjasentédan kohden, kuiten-
kin siten, ettd enimmaismaara on
10 edustajaa. Yhdistyksen edus-
tajamadra maaraytyy kokous-
ta edeltavan vuoden joulukuun
viimeiseen paivaan (31.12.2016)
mennessa jasenrekisteriin mer-
kittyjen varsinaisten jéasenten
mukaan.”

(Suomen Luustoliitto ry:n
saannot, 8 9).

Yhdistysten kokousedustajien
nimet yhteystietoineen ja eri-
koisruokavalioineen tulee ilmoit-
taa 10.11.2017 mennessa liiton
toimistoon, osoite on toimisto@
luustoliitto. fi.

Jasenyhdistyksiin lahetetddn ko-
kouskutsu ja ilmoittautumisloma-
ke erikseen.

Suomen Luustoliitto ry:n
hallitus

Pukeudu

valkoiseen 20.10.

RAKASTA
LUITASI

Pl

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 27 |



Kentaltakasin

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA

“Jarjestosuunnittelija, mitas se sellainen oikein suunnittelee?” Aloitin vuo-
den alussa jarjestosuunnittelijana, ja olen saanut vastata kysymykseen tana
aikana useasti. Yleensa aloitan vastakysymykselld: "Kuinka kauan sinulla

on aikaa?”.

ita jarjestdsuunnittelijan
tyonkuvaan kuuluu Luus-
toliitossa? Perinteisesti

jarjestosuunnittelija on linkki liiton
toimihenkildiden ja yhdistysaktii-
vien valilla.

Jarjestosuunnittelijan tehtavana
on toimia yleisesti yhdistysaktiivi-
en tukena ja apuna monenlaisissa
yhdistyksen toimintaan liittyvissa
asioissa. Tukea on tarjolla paitsi
alue- ja vertaistoimijakoulutusten
muodossa, myo6s henkilokohtai-
semmin yhdistysvden tarpeiden
mukaan. Siind missé toisessa yhdis-
tyksessa tarvitaan apua mainoksen

il
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suunnittelussa, toisessa yhdistyk-
sessd toivotaan vinkkeja hallituksen
jasenten tehtéavien jarkeistamisessa
ja kolmannessa kaivataan luennoit-
sijaa jaseniltaan.

Yhdistykset ovat erilaisia ja on
selvad, ettéd samanlainen apu ja tu-
ki ei ole tarpeen tai edes hyodyksi
kaikissa yhdistyksissa. Tasta syysta
onkin tarkeaa, ettd kun haasteita
ilmenee, jarjestosuunnittelijaan ol-
laan rohkeasti heti yhteydessa. N&in
paastaan miettimaan heti, onko jar-
jestosuunnittelija se, joka parhaiten
pystyy auttamaan vai ldytyyko apu
lAhempaa.

Itselleni my0ds Luustopiiri-toi-
minnan jatkokehittdminen on ollut
luonteva jatko jarjestésuunnitteli-
jan tehtavassa, silla aloitin Luusto-
liiton leivissa Luustopiiri-hankkeen
projektipaallikkona. Kaikki Luusto-
piiri-toiminnan  kdynnistamisesta
kiinnostuneet saavat edelleen mi-
nulta tukea, vinkkeja ja materiaalia
ryhméan kaynnistamiseen, ja tar-
vittaessa olen kdynyt myo6s paikan
paalla esitteleméssa toimintaa. Jos
yhdistyksessasi on kiinnostusta l&ah-
ted kaynnistamaan vertaisuuteen
perustuvaa ryhmaa, jossa kaydaan
omahoidon osa-alueita lapi, Luus-
topiiri-ryhma on yksi mahdollisuus.
Onpa silla saatu myds uusia innok-
kaita jasenia useisiin yhdistyksiinkin.
Talla hetkella mietinndssd on myds
Luustopiiri-materiaalin saattaminen



sahkoiseen muotoon, jotta se olisi
helpommin kaikkien hyodynnetta-
vissa ilman, ettd maantieteelliset
etaisyydet rajoittavat osallistumista.

Nakokulma lilkunnasta

Omat ammatilliset juureni ovat
vahvasti kuntoutuksen ja terveyslii-
kunnan piirissa, ja tama nakyy myods
tyotehtavissani. Kaikille kiinnostu-
neille yhdistyksille on tarjolla lihas-
voima- ja tasapainoharjoitteluun
keskittyvaad VertaisVeturi-koulutus-
ta. Tavoitteena onkin, etta kaikkiin
yhdistyksiin saataisiin vahitellen
ainakin muutamia vertaisohjaajana
toimivia tai vahintéan sita harkitse-
via mukaan.

Vertaisohjaajana voi aloittaa
vaikkapa jasenillassa pienen tau-
kojumpan vetamiselld ja edeté sen
mukaan, mika tuntuu itselle luon-
tevalta ja mukavalta. Ja jos aloitta-
minen jannittd4 tai ensimmaisen
ohjelman suunnittelu tokkii, kan-
nattaa jarjestosuunnittelijaan olla
yhteydessa. Jannitystd en lupaa
taysin poistaa, mutta vinkkeja ja
my6téeloa minulta saa varmasti.

Viestia eteenpdin

Jarjestosuunnittelijana olen muka-
na paljon myo6s Luustoliiton vies-
tinnésséa hyvinkin vaihtelevissa roo-
leissa. Osallistun omalta osaltani
esitteiden tekstien kirjoittamiseen,
Luustotieto-lehden artikkeleiden
kirjoittamiseen ja nyt viime aikoi-
na myods enenevassa maarin myos
kuvituksen toteuttamiseen. Luus-
toliikuntaan liittyvat haastattelu-
pyynnot ohjataan usein allekirjoit-
taneelle, ja onpa jarjestdsuunnitte-
lija paassyt moniin paikkoihin myos
vetamaan jumppaa ja tekeméain
pituusmittauksia.

Nyttemmin tehty ryhtiliike Luus-
toliiton sosiaalisen median kanavi-
en haltuunotossa on myds osaltaan
tuonut jarjestosuunnittelijan tyon-

kuvaan uusia tuulia. "Yhdistysak-
tiivien kahvipoyta -ryhmassa Face-
bookissa on kdyty monta mielen-
kiintoista keskustelua. Vinkkeja ja
tukea on vaihdettu ja ryhma onkin
mainio paikka vapaalle kanssakay-
miselle. Ryhma on avoin kaikille
Luustoyhdistysten toiminnan suun-
nittelusta, toteuttamisesta ja kehit-
tamisesté kiinnostuneille.

En myodskaan Luustoliittoon tul-
lessani tiennyt, miten paljon paasen
esittelemaan Viljami- ja Liisa luuran-
goille maailmaa ja samalla huvitta-
maan kanssamatkustajia junissa,
busseissa ja metroissa. Luurangot
ovat tulleet tutuksi ja tavanomai-
seksi myds perheelleni, ja edellisen
kerran kun toin Viljamin kotiin ku-
vattavaksi, totesi vanhin lapsistani
aidon ilahtuneena, ettd “kiva kun
toit Viljamin taas meille!”. Saman
innostuneen asenteen ja kiinnos-
tuksen luurankoja ja luustoterveytta
kohtaan toivoisin pystyvani vélitta-
maan jarjestosuunnittelijana myos
muille ikdan katsomatta.

Asiantuntijaryhmalta
oppimassa

Jarjestdsuunnittelija  osallistuu
luonnollisesti omalta osaltaan ko-
ko liiton toiminnan suunnitteluun,
kehittdmiseen, toteuttamiseen
ja raportointiin yhdessd muiden
kanssa. Uusimpana tuulena koko
liiton toiminnan kehittdmisessa on
ollut omalla kohdallani olla mu-
kana kéynnistaméssa Elinvoimaa
yhdistyksiin-asiantuntijaryhmén
toimintaa. Asiantuntijaryhmé on
perustettu Luustoliiton ja sen ja-
senyhdistysten yhteistyon tiivista-
miseksi ja yhteistoiminnan kehitté-
miseksi. Yhdistysaktiiveista kootun
ryhmén tarkoituksena on ideoida
ja valmistella liiton ja yhdistysten
yhteisi kehittdmiskohteita ja niihin
liittyvid toimenpiteité. Asiantuntija-
ryhmén toiminnan on tarkoitus pal-

_ Kentaltakasin
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vella jasenyhdistyksid nostamalla
yhdistyskentan haasteita ja toiveita
liiton suuntaan paremmin esiin. Li-
saksi ryhmd tukee liiton toimintaa
varmistamalla, ettd toiminta on
todella sellaista, jota yhdistyskent-
ta tarvitsee. Ryhma kokoontui en-
simmaisen kerran elokuun lopussa
Tampereelle miettimaan muun mu-
assa erilaisten vertaistoimijoiden
roolia Luustoliiton ja —yhdistysten
toiminnassa sekéa yhdistysten haas-
teita ja tarpeita, joihin esimerkiksi
yhdistyskummi-toiminnalla voidaan
vastata. Minulla oli jarjestésuunnit-
telijana suuri ilo ja kunnia olla osa-
nainnovatiivista ja ratkaisukeskeista
ryhméaé toimiessani ryhman esitteli-
jané ja sihteerina.

Miten kiteyttaisin mita jarjesto-
suunnittelija tekee? Itse koen, et-
ta tehtavani on pahkinadnkuoressa
tarjota yhdistysaktiiveille apua ja
tukea parhaan osaamiseni mukaan,
jotta yhdistystoiminnassa mukana
oleminen olisi mukavaa ja antoi-
saa. Taman liséksi tehtavéni on olla
oma palapelin osaseni Luustoliiton
kokonaiskuvassa niin viestintaan,
suunnitteluun, kehittdmiseen kuin
raportointiinkin liittyen. Jarjesto-
suunnittelijana olen se henkild, jolle
saa aina soittaa, kun yhdistyksissa
tulee sellaisia haasteita eteen, joi-
hin ei yhdistyksessa loydeta ratkai-
sua.
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\ Kokkolanseudun
L~ ustoyhdistys

- tietoa, tukea ja tahtoa

. vertaistukea

. liikuntaa
. tukea omahoitoon
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Kotkan yhdistyksen kevatkiireita

otkan Viikarissa jarjestettiin — Kaikki vietiin kasista, vaikka
toukokuussa myyjaiset (kuva = Yhdistyksen luuranko Esteri valvoi,
vas.), johon Kotkan Luusto- ~ kertoo yhdistyksen puheenjohtaja

yhdistys tietenkin osallistui. Ei tur- ~ Tuula Saarinen ja jatkaa:

haan, sill4 tuotto oli hyva. Jasenet — Vai olisiko se ollut niin, etta
olivat leiponeet kakkuja, pikkuleipia ~ ESteri auttoi meita myynnissa, kun
ja piirakoita. hénesta kaikki tykkaa!

UBULIEES BNNJ :eANY

Kotkan Seudun Luustoyhdistys jarjesti huhtikuussa (kuva ylhaalla) Kump-
panuustalo Viikarissa Suomi 100 vuotta -merkeissa yhdistyksen toisen kah-
vikonsertin. Konsertissa esiintyivat Ella Tepponen (laulu), liro Ylitalo (kita-
ra), Valtteri Moilanen (basso) ja Konsta Puro (rummut). Konsertti sai mu-
kavan vastaanoton: kuulijat olivat erittdin tyytyvaisia saatuaan tutustua
nuoriin ammattitason esiintyjiin.

Kokkolan
yhdistys
lItatorilla

okkolanseudun Luustoyhdis-

tys osallistui Yhdistysten to-

ri -tapahtumaan Kokkolan II-
tatorilla kesdkuun alussa kesdisissa
jailoisissa tunnelmissa. Yhdistyksen
vaki oli jakamassa esitteita ja esitteli
uutta roll upia.

IISONIAJH BAIY “BANY

Yhdistyksen puheenjohtaja Mukana hallituksen jésen Pirkko
kesdisissd tunnelmissa Kanerva (vas.) ja jasenvastaava
esittelypbyddn ddressd. Sirkka Wihlman.



ailla sivuilla yhdistykset

ilmoittavat tulevista tapah-

tumistaan ym. tiedotus-
asioista. Lisatietoja Idydat myds yh-
distysten kotisivuilta: www.luusto-
liitto.fi/jasenyhdistykset.

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitettava
10.11.2017 mennessa osoittee-
seen: toimisto@Iluustoliitto.fi

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

Eteld-Savon

Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

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

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

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

VERTAISTUKI

Vertaistuen yhteyshenkil®: Marit Salo
p. 044 094 8162,
smaritl13@gmail.com

SAANTOMAARAINEN  SYYSKO-
KOUS PIEKSAMAELLA lauantaina
21.10.2017 klo 13 Harjun koulu
(Kuopiontie 22). — sdantémuutos.
Ennen kokousta klo 12-13 Luusto-
liton toiminnanjohtaja Ansa Holm
luennoi aiheesta: "Luustoterveys ja
osteoporoosi; uutta tietoa asiasta”,
kahvitarjoilu. Tervetuloa!

TULEVIA TAPAHTUMIA

Luustoviikolla

18.10 “Viimeisinté tietoa osteoporoo-
sista” -iltapdiva Pieksaméella perustur-
van lagkareille ja hoitajille.

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

Mikkelin vertaistukiryhméa

Yhdyshenkil®: Marit Salo,
puh. 044 094 8162

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ryhman tapaamiset kerran kuukaudes-
sa tiistaisin klo 16-17.30 Estery-talolla
(Otto Mannisenkatu 4). Tapahtumista
ilmoitetaan Mikkelin kaupunkilehdessa
Esteryn jasenilmoitusten yhteydessa.

10.10. Vertaistukea keskustellen ja
laulellen.

7.11. vieraana Eija Harkonen,
jalkojen hoito.

28.11. tapaaminen pikkujoulujen
merkeissa.

LIKUNTA

Omatoiminen kuntosaliryhmé& Mik-
kelin Kuntopalvelussa (Savilahdenkatu
16) torstaisin klo 14-15 tai itsendinen
kdynti 5 €/krt. Jos ei ole ennen kéay-
nyt Mikkelin Kuntopalvelun kuntosali-
harjoittelussa, on ensin varattava aika
fysioterapeutille (alkukartoitus, kun-
tosalikdyton ohjaus, henkilokohtainen
harjoitusohjelma 65 €).

Tuolijumppa alk. 18.9 maanantaisin
klo 17-18 paivakeskuksen alakerran
ryhmatila, kausimaksu 25 €, ilm. pai-
kan paalla (yhdessa selkayhdistyksen
kanssa).

Piekséméen toimintaryhma

Yhteystiedot

Tuovi Tyrvainen, p. 0400 570 416,
tuovityrvainen@Iluukku.com
Anne-Mari Tarvonen, p. 040 516 1029,
am_tarvonen@hotmail.com

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

TULEVIA TAPAHTUMIA
Toimintaryhmén tapaamiset ovat joka
kuukauden toinen torstai Neuvokkaas-
sa (Tasakatu 4-6, 3. kerros). Pieksa-
maen Lehden seurapalstalla ilmoite-
taan tarkemmin tapahtumista.

12.10. Respecta Mikkelistd klo 16—
17.30 esittelee erilaisia apuvalineitd,
mahdollisuus my6s ostoksiin. Vieraina
on my6s muutaman muun yhdistyksen
véked. Luustoviikolla jaetaan tietoa os-
teoporoosista.

19.11. Vieraana Pieksamaki seuran
puh.joht. Asko Hankilanoja: "Piekséa-
maki 100 vuotta sitten”.

14.12. Pikkujoulut, paikka avoin.

LIIKUNTA

Maksuton viiden yhdistyksen yhteinen
liilkuntaryhmad jatkaa 14.9 alkaen joka
torstai klo 15-17 Jarjestotalon 1. ker-
roksen monitoimitilassa (Tasakatu 4—6).

Savonlinnan toimintaryhma

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

Toimintaryhmén tapaamiset joka kuu-
kauden neljas torstai Jarjestétalo Kolo-
mosessa (Pappilankatu 3) klo 17-19.
Tapahtumista ilmoitetaan Savonmaa-
lehdessa.

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 liikuntaryhma Saimaan Syo-
payhdistyksen Savonlinnan seudun
osaston kanssa joka toinen maanantai
parittomilla viikoilla alkaen 18.9., Easy-
Fit kuntokeskus (linja-autoaseman 2.
kerros).

Finnish Bone
Society ry

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

Kotisivut
www.finnishbonesociety.org

Puheenjohtaja: Jorma Maatta,

puh. 02 333 7356,
puheenjohtaja@finnishbonesociety.
org
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Sihteeri:

Elisa Saarnio,

puh. 029 415 8276,
sihteeri@finnishbonesociety.org

Jésenasiat:
Sami Salo,
jasenrekisteri@finnishbonesociety.org

Kanta-Hameen

Luustoyhdistys ry

khluusto@gmail.com

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

Varapuheenjohtaja: Liisa Pieska

p. 040 596 7402,
liisa.pieska@gmail.com

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

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

VERTAISTUKI

R-L Aho p. 050 329 9815, Vuokko Ahl-
berg p. 040 534 4984, Riitta Salo anja-
riitta.salo@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA
(Hameenlinna)

Jasen- ja vertaistuki-illat Kumppanuus-
talossa (Hameenlinna, Kirjastokatu 1.,
1. kerroksen huoneessa 109 tai 106)
seuraavina torstaina klo 16-18. Tarjolla
kahvia, teetd ja pientd purtavaa hin-
taan 4 €.

21.9. Keskusteleva vertaistuki-ilta,

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

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

9.11. Vuosikokous

12.12. klo 18 Pikkujoulu "Hameen
Harkatiessa”, tarkemmin Kaupunki-
uutisissa.
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(Hauho)
Lautsian lomakeskuksessa 11.10. klo
13 Professori Seppo Kivisen luusto-
luento.

(Forssa)
6.11. klo 17 Seurakuntakeskuksessa
luento: "TULE kuntoon seniori”.

Vertaistuki-ilta: Maaliskuussa Forssas-
sa pidetty ensimmainen vertaistuki-ilta
sai hyvan vastaanoton. Seuraava mar-
raskuussa, josta ilmoitamme Forssan
Seutu Sanomissa.

LIIKUNTA

Luustoliikunta maanantaisin klo 16-17
jatkuu 18.12. asti vertaisvetureiden
ohjaamana Keinusaaren liikuntasalissa
(Pikkujarventie 6).

MUUTA TIEDOTETTAVAA

Jasenlehti 2/2017 valmistui syyskuun
alussa. Jos et ole saanut paperi- etka
sahkoversiota, ota yhteyttéd tiedotta-
jaan. Jos Sinulla on uusi séahkoposti-
osoite tai osoite on muuttunut, laheta
siitd tieto sdhkopostiin: aho.ritvaliisa@
gmail.com. Saat muistutuksia jasenil-
loista ja muista tapahtumista.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

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

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

Tiedoksi: Arvoisat Keski-Suomen Luus-
toyhdistyksen jasenet, hallituksen vaki
ottaa teihin yhteyttd puhelimitse alku-
syksystd. Haluamme kysya jokaiselta
millaista toimintaa omalta yhdistykselta
odotetaan ja mita kautta haluatte saa-
da lisatietoja yhdistyksen toiminnasta.
Jokaisen mielipide on meille téarkea ja
arvokas toiminnan kehittdémisen kan-
nalta. Voit ilmoittaa puhelinnumerosi
jasenvastaavalle, jos se ei ole yhdistyk-
sen tiedossa. Kuulemisiin!

YHDISTYKSEN SYYSKOKOUS to
23.11. 2017 klo 17-19 (Minnansa-
lissa, Vapaudenkatu 39-41). Esilla
saantomaardiset asiat. Tilaisuus
alkaa farmaseutti Maria Méakelan
luennolla aiheesta: lakkaan mo-
nilaakitys. Tervetuloa esittdméén
kysymyksid ja vaikuttamaan yhdis-
tyksen toimintaan.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jyvaskylan kaupungin seniorimessut
2.10. klo 10-14.30 Jyvaskylan kaupun-
gin teatterilla (Vapaudenkatu 36). Ta-
pahtumassa on mukana yhdistyksesta
Osteoporoosineuvoja Mirja Kalima.

Yleiséluento ma 23.10. klo 17-19 Min-
nansalissa (Vapaudenkatu 39-41). Ai-
heena on Osteoporoosi ja siihen liitty-
vét ajankohtaiset asiat. Puhujana Endo-
krinologian- ja sisatautien erikoislaakari
Anna-Mari Koski. Tervetuloa!

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

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

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

Jamséasséd ma 16.10 klo 18, Vitikkalan
koulu (Joonaantie 1). Luennoijana Si-
nikka Kilpikoski.

LIIKUNTA

Jyvéskylan kaupungin jumpparyhma
osteoporoosia sairastaville alkaa ma
4.9. klo 16-17 Puistokoululla (Puisto-
katu 7-9, kaynti sisépihan puolelta).
Ennakkoilmoittautumista ei tarvita.
Lisatietoja muista Jyvaskylan ohjatuista
liikuntaryhmisté seka mm. liilkuntaneu-
vonnasta kaupungin nettisivuilta: jyvas-
kyla.fi/liikunta/ohjattu_liikunta.

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

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

Jasenasioiden hoitaja: Sirkka Wihlman
p. 040 700 3255,
sirkka.wihlman2@gmail.com



SAANTOMAARAINEN ~ SYYSKO-
KOUS KE 22.11.2017 KLO 18.00
Toimintakeskus ~ Kompassissa,
Yrittajantie 5-7, Kokkola. Esilla
sdantdjen méaéaraamat asiat. Syys-
kokouksessa valitaan hallitukseen
jasenid, varajasenid, hyvaksytaan
seuraavan vuoden toimintasuun-
nitelma ja toiminnan suuntaviivat
seuraavalle vuodelle ja muita tar-
keita paatoksia tehdaan. Tervetu-
loa paattaméaan yhteisesta asiois-
tamme!

TULEVIA TAPAHTUMIA

Yleis6luento ke 27.9.17 klo 17.30, Hy-
vinvointikampus (Terveystie 1) luen-
noitsija, erikoisladkari Olli Simonen ai-
heenaan "Osteoporoosin laakehoito”.
Luentoon osallistujien etukéateiskysy-
mykset laitetaan “Kysymyslaatikkoon”
ja vastaukset kysymyksiin tilaisuudessa
antaa erikoislaékari Olli Simonen.

Voimaa ruuasta -tilaisuus ti 10.10.17
klo 12-16, Kokkolasalissa, Kokkolan
kaupungintalo. Tilaisuuden ovat jarjes-
téneet yhteistydssa Kokkolan kaupunki,
Gery ja Soite. Yhdistyksemme on pyy-
detty paikalle esittelypoydalla.

Lokakuun jasenilta ke 25.10.17 klo
18.00 Toimintakeskus Kompassissa
(Yrittdjantie 5-7). Keskustelua mielta
askarruttavista kysymyksista ja muka-
vaa yhdessdoloa. Nahdaan Kompas-
sissa!

Yhdistyksen oma luustolomaviikko
22.10.-27.10.17 Kylpylahotellli Sanissa
Kalajoella.

Yhdistysextriimi pe 17.11.17 klo 9-15
Hyvinvointikampus (Terveystie 1). Yh-
distys on esittelypdydéalla mukana ta-
pahtumassa!

Joulujuhla pidetéén joulukuussa, mutta
aikataulu ja paikka ovat viela avoinna.

LIKUNTA

Syksyn myota alkavat monien eri taho-
jen jarjestdmat jumpat ja kuntosalioh-
jaukset. Katso kotiin jaettavista tiedot-
teista itsellesi sopiva liilkuntamuoto.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

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

Vertaisryhmat 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 vield avoin.
Siitd ja kaikista muista tapahtumista
voit lukea my6s kaupunkilehti Ankkurin
jarjestopalstalta.

Hyvinvointilomien jarjestama loma-
viikko Imatran  kylpylassa 15—
18.5.2018. Lisatietoa puheenjohtajalta:
puh.050 347 9510. Tervetuloa mukaan!
lImoittaudu heti, kun tiedat sopiiko
ajankohta sinulle. Osallistujien méaara
on rajallinen.

Luustoviikon ohjelma suunnitteilla,
ideoita otetaan vastaan. Ole yhteydes-
sd puheenjohtajaan.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja/Jasenasiat:

Riitta Ala-Mayry, p. 040 521 1203,
riitta.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 saan-
tdmaarainen syyskokous.

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

Luustoviikon tapahtumat

ke 18.10 klo 17 Ortopedi Peter Lithje
luennoi aiheenaan Murtumapotilaiden
osteoporoosin tunnistaminen ja hoito
Kouvolassa vuonna 2015. Ennen luen-
toa, alkaen klo 16, tarjpamme kakku-
kahvit yhdistyksemme tayttdessa 10
vuotta.

pe 20.10 klo 10-12 kaupungin Hyvin-
vointipisteessa Kauppakeskus Valtarissa
(Kouvolankatu 15) yhdistyksen jasenet
kertomassa yhdistyksen toiminnasta.
Halukkailta voidaan mitata pituus.

pe 8.12 klo 11-13 tapaaminen pikku-
joulun merkeissa. Kaija Kiiski kertoo
Itévallan joulunvietosta.

LIIKUNTA

Syyskauden maksuton vertaistuki/lii-
kuntaryhmé kokoontuu 8.9-24.11 ar-
kiperjantaisin klo 11-12.

Seuraa myos yhdistyksen kotisivuja se-
ka Kouvolan Sanomien Seurat ja yhdis-
tykset ilmoittavat -palstaa.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

pirkanluu@gmail.com

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

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

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

KOKOUSKUTSU

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n
saantomaarainen syyskokous ma
6.11.2017 klo 19.00 Tampereen
Metso-kirjastossa, Kuusi-salissa,
Pirkankatu 2 (kaynti Hameenpuis-
ton kautta). Kokouksessa yhdis-
tyksen saannoissa syyskokoukselle
maaréatyt asiat. Tervetuloa!

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ke 18.10.2017 TULE kuntoon, seniori
-luento. Klo 17 alkaen eri yhdistyksilla
on esillé infopisteita ja klo 17.30 alkaen
fysioterapeutti Jouni Viinamaki pitaa
esityksen tuki- ja liikuntaelinongelmien
ennaltaehkaisysta ja itsehoidosta. Ter-
vetuloa! Paikka: Sampolan auditorio
(Sammonkatu 2, Tampere).
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Jasenillat Ma 6.11. klo 17-19 Vieraana
synnytys- ja naistentautien erikoislaa-
kari, professori Seppo Kivinen. Aihee-
na: Kun luusto haurastuu! Pit&d&ko tut-
kia ja hoitaa? Esityksen jalkeen aikaa
keskustelulle.

Luustorautaisannoksen jalkeen yh-
distyksen syyskokous (katso erillinen
ilmoitus). Paikka: Tampereen Metso-
kirjasto (Kuusi-sali, Pirkankatu 2, kdynti
Hameenpuiston kautta).

Ti 12.12. klo 17-19 Vertaistukea ja
pikkujoulutunnelmaa, Kahvila Bistro
Venla (Kauppakatu 6, Tampere). Kes-
kustellaan ja sy6daan jotain hyvaa, yh-
distys sponsoroi 10 €/jasen.

POytien varausta varten ilmoittau-
tuminen 9.12. mennessa mieluiten
tekstiviestind Anja Saastamoiselle p.
040 593 0215.

LIIKUNTA

Jatkamme Reumayhdistyksen kanssa
tanssillista jumppaa, LAVISTA eli jump-
paamista lavatanssimusiikin tahtiin.
Liikuntakertojen lopuksi on mahdolli-
suus nauttia kahvia tai teeté. Paikka on
Tammelakeskus (Itsendisyydenkatu 21
B. Kaynti sisapihalta, pd&oven oikealta
puolelta).

Lavis-kerrat ovat maksullisia ja
hinta on 4 euroa/kerta, varaa mukaan
kolikoita my6s kahvihetkeen. LAVIS-
ohjaana Merja Brusila. Askelten ei tar-
vitse olla hallussa. limoittautumista ja
paria ei tarvita, myds ystavan voi pyytaa
mukaan. Mukaan voi tulla yksittaiselle-
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-kuntosaliryhma maa-
nantaisin klo 14.20 Tampereen stadion
(Ratinan rantatie 1). Tama on Tampe-
reen kaupungin liikuntapalvelujen jar-
jestdma ohjattu ryhma. Kausi alkaa ma
28.8.17, 38 €/kausi.

[Imoittautuminen: Hellewi-ilmoit-
tautumisjérjestelmadn péésee suoraan
osoitteesta www.kuntapalvelut.fi/tam-
pere/. Myohemmin vapaita paikkoja
voi tiedustella p. 040 806 4914.

Liikuntaluotsi

Haluaisitko kaverin kavelylle, kunto-
salille tai uimahalliin tai vaikkapa muse-
oon. Ota yhteyttd Tampereen kaupun-
gin luotsivaraukseen: luotsivaraus@
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tampere.fi tai p. 040 806 3910 (ma-to
10-12). Sinulle etsitdan vapaaehtoinen
kaveriksi.

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

Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto

Yhteyshenkil6t

Raija-Maija Rantala

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

Raija Lanttola
p. 0400 600 356,
raija.lanttola@netikka.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA
Luustoyhdistys jarjestéé yhdistyskoulu-
tusta 23.9. Seingjoella.

Ti 26.9.2017 Jasenilta Jarjestotalolla
klo 18 (Kokoustila 1) aiheena selan hy-
vinvointi. Fysioterapeutti Outi Aunula
alustaa tilaisuuden.

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

Pe 20.10.2017 klo 10-14 Sein&joen
Keskus Apteekissa (Suupohjantie, Jou-
pin Citymarket). Maailman Osteopo-
roosipéivdn merkeissé esittely.

Ma 6.11.2017 klo 17 katso Pirkanmaan
yhdistyksen tiedote-kohdasta: eri-
koislaakéri, professori Seppo Kivinen
luennoi ja klo 19 vuosikokous. Junalla
paasee katevasti tunnissa Tampereelle
(esim. meno 14.35-15.58, paluu 20.00-
21.04).

Ti 7.11.2017 Jasenilta Jarjestotalolla
klo 18-20 (Kokoustila 1). Muistiyhdis-
tyksen Virve Rinne kertoo miten muis-
tia voi hoitaa.

Ti 12.12.2017 Pikkujoulu / vertaista-
paaminen klo 16-17.30 Sisustuskahvi-
la Rufuksessa. Yhdistys tarjoaa pienta
syotavaa.

LIIKUNTA

Ke 4.10.2017 alkaa Osteojumppa Y-
talolla klo 17-18 jatkuen kevadseen.
Vetdjina 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 Raikkénen
p. 040 510 0886, tumara48@gmail.com

Liilkuntavastaava: Anja Mééatta
p. 0400 581 427,
anjatuira@luukku.com

Jasenille suunnatut lagkéaripalvelut pu-
helimitse jatkuvat. Soittakaa rohkeasti
kysymyksenne /asianne keskiviikkoisin
14.30-15.30 valisena aikana p. 0400-
699000.

Yhdistyksen syyskokous Hailong
ravintolassa 15.11.2017 klo 17-18.
Yhdistys tarjoaa iltapalan. Kasi-
telldan syyskokoukselle kuuluvat
asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Takkaillat kuukauden viimeisina kes-
kiviikkoina klo 17-19 (Kansankatu
53). Kokouspaikka on Asema kapinetti
Kumppanuuskeskuksessa. Keskustel-
laan ajankohtaisista asioista ja vaihtaa
kuulumisia kahvittelun lomassa.

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

Teatteriretki 2.12.2017 perinteiseen
pikkujoulutapaan. Kohde ilmoitetaan
vertaistuki-illoissa.

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlai-
sena. Voit lisaksi kayttdd kaupungin
yllapitamia kuntosaleja. Eldkelaisille
kaupungin kuntosaleihin/uimahalliin
seniorikortti 35 €/vuosi.

Ohjattu ryhmaliikunta Mediterapian
tiloissa Hallituskatu 36 A, 6 krs maa-
nantaisin klo 12-13. Maksu 5 €/hlé/
krt. Ota tarvittaessa yhteys liikuntavas-
taavaan.



Pohjois-Karjalan

luustoyhdistys ry

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

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

Varapuheenjohtaja/kulttuurikaveri:
Anita Kortelainen, p. 040 734 5409

Sihteeri: Henna Rusanen
p. 040 146 5567

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

Vertaistukivastaava:
Liisa Pesonen, p. 0400 857 640

Muistathan ilmoittaa muuttuneet
yhteystietosi Tuulalle.

Saantomaarainen  syyskokous
22.11. klo 17.30 pidetédédn Reu-
mayhdistyksen tiloissa (Siltakatu 20
A, 4. kerros, Joensuu). Esilla yhdis-
tyksen saantdjen maaradmat asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasenilta to 14.9. klo 17.30 ravintola
Eliaksessa (Kauppakatu 44, Joensuu).
Asiantuntijavieraana ravitsemustera-
peutti Maija Heikura, joka kertoo os-
teoporoosipotilaalle hyddyllisesté ruo-
kavaliosta. Sitovat ilmoittautumiset ja
tiedot erityisruokavaliosta ensisijaisesti
yhdistyksen séhkopostiin, luustoyhdis-
tys.pohjoiskarjala@gmail.com tai Tuu-
lalle, p. 040 538 0168 viimeistaan 31.8.

Tiistaina 3.10. klo 11-15 ikaihmisten
terveyspdiva Vanhusten viikolla Joen-
suun Areenalla. Esittelemme yhdis-
tyksen toimintaa, jaamme esitteita.
Jarjestajand Suomen Seniorikodit ry
yhteistydssa Pohjois-Karjalan Liikunta
ry:n kanssa. Tapahtumassa mm. ohjat-
tua voimistelua, mittauksia, puheen-
vuoroja, ikdihmisten palveluihin ja hy-
vinvointiin liittyvien palveluntuottajien
esittelyjd. Mm. jarjestot, yritykset ja
yhdistykset edustettuina. Kahvitarjoilu
ja musiikkia.

Vertaistukijasenilta to 5.10. klo 17.00
alkaen Reumayhdistyksen tiloissa (Sil-
takatu 20 A, 4. krs, Joensuu).

Luustoviikolla

ti 17.10. klo 10-15 IsoMyyssé esitte-
lemme yhdistyksen toimintaa, kerrom-
me luustoasioista sekd jaamme esit-
teité.

to 19.10. klo 18 yleis6luento Ita-Suo-
men yliopiston Aurora-rakennuksen au-
ditoriossa AU100 (Yliopistokatu 2, Joen-
suu). Naistentauteihin ja synnytyksiin
erikoistuva laékari Eeva Purmonen lu-
ennoi aiheesta Vaihdevuodet ja hormo-
nikorvaushoito. Tilaisuus on maksuton
ja avoin kaikille asiasta kiinnostuneille.

Jasenilta ke 25.10. klo 17.30 ravintola
Eliaksessa (Kauppakatu 44, Joensuu).
Psykologi Juha Siira kertoo kivun hoi-
dosta. Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot
erityisruokavaliosta ensisijaisesti yh-
distyksen sahkopostiin, luustoyhdistys.
pohjoiskarjala@gmail.com tai Anitalle,
p. 040 734 5409 viimeistaan 11.10.

Jasenilta to 30.11. klo 17.30 Reumayh-
distyksen tiloissa (Siltakatu 20 A, 4. krs,
Joensuu). Psykologi Tiina Coleman ker-
too mindfulnessista. Sitovat ilmoittau-
tumiset ja tiedot erityisruokavaliosta
ensisijaisesti yhdistyksen sahkopostiin,
luustoyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.
com tai Tuulalle p. 040 595 5027 vii-
meistédéan 15.11.

Vertaistukipikkujoulu ke 13.12. Lucian
paivana klo 17.30, perinteisten joulu-
laulujen ja kevyen ohjelman kera Reu-
mayhdistyksen tiloissa (Siltakatu 20 A,
4. krs, Joensuu). Sitovat ilmoittautumi-
set ja tiedot erityisruokavaliosta ensisi-
jaisesti yhdistyksen séhkdpostiin, luus-
toyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.com
tai Liisalle p. 0400 857 640 viimeistaan
8.12.

Pohjois-Savon

Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja/liikuntavastaava:
Pirjo Sikanen

p. 050 536 2168,
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Varapuheenjohtaja: Seija Mékelainen
p. 040 557 3267

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

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

TULEVIA TAPAHTUMIA

Yleisdluento 10.10.2017 klo 16.30
Kaupungintalon juhlasali (Tulliportin-
katu 31, 70100 Kuopio). Luennoitsija
Professori Heikki Kroger Itd-Suomen
yliopistosta ja KYS:std, aihe: Osteopo-
roosi, kaatumiset ja murtumat.

Jasenpalaverit: Puurojuhla tiistai 5.12
kello 12.30-15.00 Suokakadun palve-
lutalo (Suokatu 6) IImoittautuminen
7.11 mennessa Pirjo Sikanen p. 050 536
2168. Sailyta lehti.

LIIKUNTA

Jumpat jatkuvat torstaisin (Torikatu
19, Kuopio). Osteojumppa kello 11.00—
12.00, kevennetty seniorijumppa kello
13-14. Jasenille 5 €/tunti ja ulkopuo-
lisille 6 €/tunti. Ohjaaja Nina Massa
(tiedustelut Pirjo Sikanen) vuoden vii-
meinen kerta 14.12.2017.

Paijat-Hameen

Luustoterveys ry

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

Rahastonhoitaja ja jasenasiat:
Tuija Lehtinen

p. 040 730 8058,
tuikkulehtinen@gmail.com

Muistattehan ilmoittaa muuttuneet
yhteystietonne Tuijalle.

Facebook: Paijat-Hameen Luusto-
terveys

VERTAISTUKI
Vertaistukipuhelin 040 192 5956, joka
kuukauden ensimmainen maanantai.

Kokoontumispaikka Lahden Jarjesto-
keskus (ent. Invakeskus), Hameenkatu
26 A 3 krs. Kaikissa tilaisuuksissa kah-
vitarjoilu 2 €/hl6. Tervetuloa kuuntele-
maan asiantuntijoita ja keskustelemaan
aiheista.
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Saantomaarainen syyskokous pi-
detdén 28.11. klo 15.00 Jarjesto-
keskuksessa. Kokouksessa kasitel-
l&4n sdantomaaraiset asiat. Kahvi-
tarjoilu. Tervetuloa.

TULEVIA TAPAHTUMIA

10.10 klo 15-17.30 Vahvat jalat tiella
pitad; jalkaterien ja nilkkojen merkitys
kaatumisen ehkaisyssé. lltapéivan pu-
hujana Jenni Tuomela Luustoliitosta.

Maailman Osteoporoosiviikon tapah-
tuma Senioreiden hyvinvointipaivana
18.10. keskiviikkona klo 10-14. Tapah-
tumapaikka Lahden Urheilu-ja messu-
keskus. Teemana Luustoterveyden edis-
tdminen ja kaatumisten ja murtumien
ehkéisy. Esittelypisteessamme mm.
pituuden mittaus, luustoterveystes-
ti, D-vitamiinindytteitd, uusi roll-up ja
esitteiden jakoa. Puetaan valkoiset pai-
dat péalle! Kysele lisaé ja tule mukaan
soittamalla Annikille p. 040 480 9920.

Arpajaiset 31.10 klo. 17.30-19.00
Huomioi aika! Teemailta vertaistuesta.
Katsomme Luustoliiton tekemét oma-
hoitovideot ja kdymme |&pi videoiden
sisaltoa keskustelemalla aiheista. Poh-
dimme yhdessa mm. iltatoiminnan ke-
hittdmista tyoikaisille ja kaikille ilta-akti-
viteeteista pitéville. Illan aiheena myds
“sana on vapaa”, otamme mielelldén
vastaan ideoita yhdistyksen toimintaan
liittyen. Paikalla puheenjohtaja.

7.11 klo 15-17.30 Osteoporoosin 14a-
kehoito, erikoisladkari Olli Simonen.

21.11 klo. 17.30-19.00 Huomioi aika!
Apteekin kosmetiikka ikdantyvan ihon
hoidossa. Saamme vieraaksemme kaksi
kosmetologia Karisman apteekista, jot-
ka kertovat apteekin kosmetiikkapuo-
len tuotteista ja tuovat jaettavia nayt-
teitd. Karisman apteekki tarjoaa kahvit
ja pullat.

Pikkujoulut 12.12 klo 15 Lahden Jar-
jestokeskuksessa. Laulua, musiikkia,
jutustelua ja joululeivonnaisia glogin ja
kahvin kera. Musiikista huolehtii Mauri
Kaarasuo. Kakkuarpajaiset!

LIIKUNTA

Kuntosalit syksylld 2017. Kuntosali-
ryhmaét ovat alkaneet syyskuun alussa,
mutta niissd on vaihtelevasti tilaa, jo-
ten jos haluat mukaan, kysele tilannetta
040-480 9920/Annikki. Kausimaksu on
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35 €, tutustumiskerta ilmainen. Mah-
dollista kdydd myds maksamalla ker-
tamaksu 4 €. Pankkitili: Paijat-Hameen
Osuuspankki FIO7 5612 1120 3202 10.
Kéaytathan maksuviitettd.

Makikatsomon kuntosali, maksuvii-
te 1009. Huomio muuttunut péiva 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 tarvittaessa teke-
mé&an henkil6kohtaisen ohjelman myds
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.

Kevaalla 2018 kuntosalit alkavat viikolla
kaksi.

lImoitamme tapahtumistamme myds
netissd www.neuvokas.fi/sosiaali- ja
terveysalan yhdistyksia.

Paakaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

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

Toimiston puhelinajat tiistaisin
klo 12-15.

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

Tapahtumien muutokset ja lisdykset
saat parhaiten tietoosi kaymalla in-
ternet-sivuillamme osoitteessa: www.
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/paakau-
punkiseudun-luustoyhdistys.

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

SYYSKOKOUS keskiviikkona 22.11.
2017 klo 18. Paikka: Kaisaniemen-
katu 4 A, 3. kerros, Helsinki. Kasitte-
lyssa saantdomaaraiset asiat.

LAAKARINEUVONTA

Kaisaniemenkatu 4 A 3. kerros, Hel-
sinki. Laakarit neuvovat jaseniamme
osteoporoosiin liittyvissa kysymyksis-
sd. Laakarit eivat kuitenkaan kirjoita
resepteja eivatkd tutkimusléhetteita.
Varaa henkil6kohtainen 20 min. aika
toimistosta. Hinta jésenille 25 € ja ei
jasenille 35 €. Kaynnilla voi myos liittyé
jaseneksi. Maanantaina 2.10.2017 kel-
1015-17, Professori Seppo Kivinen.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Vertaistuki-ilta ti 26.9. klo 17-19 Kai-
saniemenkatu 4 A, 3. kerros. Tervetuloa
my06s kaikki uudet! lImoittautuminen:
toimisto@osteopkseutu.fi.

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

Ti 17.10.2017 Farmaseutti, koulutus-
suunnittelija Anna Salonen Farmasian
alan taydennyskoulutuskeskuksesta
kertoo aiheesta ”Ladkehoidon turvalli-
suus - mité voin itse tehda?”

Ti 21.11.2017 Helsingin Metropolian
jalkaterapiaopiskelijat kertovat, missa
asioissa jalkaterapeutti voi olla avuksi,
jalkojen omahoidosta seké jalkaterapi-
an mahdollisuuksista. Heille voi myds
esittad kysymyksia.

Luustoviikon laakariluento

Keskiviikkona 18.10.2017 klo 18-20.
Yleisladketieteen erikoislaakari, CCD
(Certified Clinical Densitometrist) Ari
Rosenvall luennoi aiheesta: “Lujat luut
kestavat koko elaman”. Paikka: Kampin
palvelukeskus (Salomonkatu 21, 00100
Helsinki), juhlasali.

Yhdistys on mukana Hyva Elama-mes-
suilla lauantaina 4.11.2017 klo 10-17
Wanhassa Satamassa. Tule tapaamaan
meitd kuuntelemaan mielenkiintoisia
asiantuntijapuheenvuoroja ja haastat-
teluja.



Pikkujouluristeily
Tiistaina 28.11.2017 m/s Viking XPRS
-laivalla. Aikataulu: laiva lahtee kello
11.30 Katajanokan terminaalista, peril-
l& Tallinnassa kello 14.00. Paluul&htd klo
18.00 Tallinnasta ja takaisin Helsingissa
kello 20.30. Jasenhinta 36 €, muille 40
€ sisdltden Bistro Buffet -joulupdydan
ruokajuomineen, ruokailu kello 11.45.
Yhdistyksen kaytdssd on hytteja,
johon voi jattd4 matkatavarat ja paal-
lysvaatteet. Mukaan passi tai kuvalla
varustettu henkilokortti. Varattuna 50
lippua, sitovat ilmoittautumiset toi-
mistoon viimeistaan 17.10. mennessa,
puhelin 045-6016105 tai sahkoposti:
toimisto@osteopkseutu.fi.

LIKUNTA
Syksyn liikuntaryhmét ovat alkaneet,
kysy peruutuspaikkoja toimistosta.

Hanko ja Raasepori
—Hang6 och Raseborg

Vetoryhman jasenet

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

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

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

Jasenet: Ulla Laakkonen

p. 040 548 4114,
ullalaakkonen@Iluukku.com ja
Magga Ahman, p. 050 400 2584

Varajésenet: Carita Vahtera

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

Marlen N&asénen, p. 0400 478 019 ja
Karin Valtimo p. 040 564 6917

Syyskokous lauantaina 28.10.2017
klo 13.00 Café Roxxissa, ruokailu

TULEVIA TAPAHTUMIA

Teatteriretki Kouvolaan 30.9. katso-
maan tangomusikaalia “Satumaa”.
Mahdollisia peruutuspaikkoja voi kysya
Annelilta puh. 045 124 1540.

Seuraa my0s ilmoittelua Vartti -lehdes-
s ja yhdistyksen kotisivuilla www.0s-
teosaimaa.fi.

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

Punttisalivuoroa ei ole syksylla Astreas-
sa korjaustoiden vuoksi.

IImoitamme EU-lehden tapahtuma-
palstalla toiminnastamme. Kom ihag
att folja med EU-tidningen.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

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

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

LIKUNTA

Liikuntaryhmét Joutseno:

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13
Palvelutalo Kangasvuokossa. Hinta ja-
senille 6,50 €/kerta, ei-jasenille 8 €/
kerta. Tiedustelut puh. 040 727 0652/
Palvelutalo Kangasvuokko.

Liikkuntaryhmaét Lappeenranta:
Kahilanniemen kuntosali
torstaisin klo 12.30-13.30

Uimahallin kuntosali
tiistaisin 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 € ja-
sen, 4 € ei-jasen.

Vesijumppa tiistaisin klo 11-12 (ei oh-
jaajaa) Palvelukeskussaation allasosas-
to (Kauppakatu 58-60). Hinta 5€ jasen,
6,30 € ei-jasen.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhma per-
jantaisin klo 10-11 Hyva Vire -studiolla
(Kauppakatu 61, 2. krs). Ohj. Maarit Ve-
nalainen. Hinta 6 €/kerta.

Salon
Luustoyhdistys ry

salonluustoyhdistys@gmail.com

Puheenjohtaja: Seija Mé&attanen
p. 044573 8112
seijama@gmail.com

Jasenasiat: 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 Mannikkd
p. 0400 531 268
mannikkoa@gmail.com

Vertaistukihenkil6t alueittain:

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

Raimo Toivonen, Kimmo Tolonen

p. 0400 245 365 kimmotolonen38@
gmail.com

Salo Halikko Sirpa Saarikoski

p. 0408379695 saarikoskisirpa@
gmail.com, Aino Mannikko, Eila Paju
p. 040 572 6147 paju.eila@gmail.com
Salo Séarkisalo Sinikka K&hkdnen

p. 040 775 7925

Salo Pernid Maija Leirola

p. 0400 743 605, Pirkko Pekkarinen
p. 040 833 8189 pirkko.pekkarinen@
gmail.com

Koski Tl Riitta Lahti p. 044 584 0939
kasperintie.112live.fi

Somero Eira Degener p. 050 558 6586
eira.degener@somerofi

28.11. klo 15 SYYSKOKOUS Mar-
ja Kankareen juhlatila (Perniontie
11 Salo). S&antomaaraiset asiat.
Klo 16 pikkujoulu aterioineen ja
ohjelmineen. Hinta 10 € jasenel-
le, muille 20 €. limoittautuminen
Tuula Seitzille 050 469 6790 tuula.
seitz@hotmail.fi 17.11. mennessa.
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Salon luustoyhdistyksen jasentapaa-
miset ovat SYTY ry:n tiloissa, Helsingin-
tie 6, 24100 Salo.

5.10. klo 16 SYTYn Sali vertaistukiryh-
ma. klo 17 kokemusasiantuntija Liisa
Granbom-Herranen kertoo keliakiasta
ja myds sen vaikutuksesta luustoon.
Resepteja ja neuvoja gluteenittoman
ruokavalion toteuttamiseen.

Luustoviikko

Jaamme luustotietoa teemana Rakasta
luitasi — turvaa tulevaisuutesi! Olem-
me Kauppakeskus Plazassa 20.10. klo
10 - 14.

26.10. klo 18.30 Teatteri Provinssi (Sa-
lorantie 5-7) Tule kuntoon, seniori! lu-
ento ft H. Ajalin-Laapotti. Yhdistys esit-
taytyy tilaisuudessa. Maksuton, kaikille
avoin tilaisuus.

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

11.11. klo 14 Mustalaisruhtinatar ope-
retti Turun konserttisali. lm.11.10 men-
nessa Tuula Seitzille. Lippu + matka 30
€ jasenelle, muille 40 €. Lahtod Salon
torilta klo 12.30.

LIIKUNTA

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
altaassa syyskaudella 4.9.-8.12. ja ke-
vatkaudella 8.1.-27.4. ma klo 11.10 ja
klo 12, ke klo 14 ja pe klo 13. Ryhmia ei
pideté pyhina eika kevét- ja syyslomien
aikana. Normaali uimahallimaksu kas-
salle tai kausikortin naytto ja kauden
lopussa 1 €/ kerta jasen, muut 2 €/kerta
yhdistyksen tilille FI92 4715 2020 0045
56 tai ohjaajille. Ohjaajat: Aino Méan-
nikko p. 0400 531268 ja Elina Friberg p.
044 5689929.

Ollikkalan kuntosali (Himeenojankatu
9 Salo) ti klo 10.30-12 yhdistyksen oh-
jaaja paikalla syyskaudella 5.9.-5.12. ja
kevaalla 9.1.-24.4. Yhteyshenkild Oili
Virta p.0400 693273. Fysioterapeutti
Eerik Breilin ohjaa noin kerran kuussa.
Avainkortin saa ostaa kaupungin liikun-
tatoimistosta. Elakeldisen kannattaa
hankkia kausikortti, tutustu aiheeseen
Salon kaupungin nettisivuilla.

Suomusjarven kuntosali koulun alaker-
ta, Opintie 1, syyskaudella 5.9 -5.12. ja
kevatkaudella 9.1.-24.4.
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ti klo 10.15-11.30 Reijo Korvenoja ja
Pirjo Linden ohjaavat. Avainkortin ja
kausikortin saa ostaa kaupungin liikun-
tatoimistosta. Kts. edella!

Koski TI. tuolijumppa Koskisali (Ha-
meentie 12) syyskausi 11.9.-11.12. ja
kevaalla 15.1.-7.5. ma klo 15-16 Oh-
jaaja Riitta Lahti p. 044 5840939. Ryh-
ma toimii yhteistydssa Sydanyhdistyk-
sen kanssa. Maksuton.

Ikdkeskus Majakassa curling-peli syys-
kaudella 4.9.-11.12. ja kevaalla 8.1.—
23.4.

ma klo 9-10 Ohjaus vuoroviikoin Hali-
kon Elakkeensaajien kanssa. Maksuton
ryhmd. Myds lomakausina Majakan
kuntosalia voi kdyttaa, ohjeita on esilla.
Kts. Majakan ohjelma!

Salon liikkuntatoimen kanssa yhteistyds-
sa sovittujen liilkuntaryhmien ohjaajina
on useita yhdistyksen jésenia. Katso
Pirteytta Paiviin (PP) esite ja kotiin jaet-
tu kaupungin liikkuntaopas. PP-ryhmat
4.9.-8.12. ja 15.1.-27.4.

MUU TOIMINTA
Ruususet-askarteluryhma SYTYn salis-
sa Sydanyhdistyksen kanssa keskiviik-
koisin klo 14-16. Ohjaajana taideaineit-
ten opettaja Elsi Pohjavirta. Tiedustelut
Ulla Sagulin-Lehtinen p. 050 547 0242.
ATK-koulutusta jésenet voivat saada ha-
lukkuutensa mukaan, varaa aika Akilta.
Ota oma koneesi mukaan. Halukkaita
opastajia toivotaan ilmoittautuvan SY-
TYlle.

Hyvinvointipysakki to klo 13-17 l&hi-
hoitajaopiskelijat tekevat maksuttomia
terveystesteja.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, liikuntavastaava:
Iris Kurikka

p. 050 389 1683
iris.kurikka@live.com

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

Muistathan toimittaa s-postiosoitteesi
ja/tai  matkapuhelinnumerosi seka
mahdollisesti muuttuneet tietosi sih-
teerille, niin tavoitamme Sinut myos
sahkoisesti tai tekstiviestilla.

SYYSKOKOUS

Satakunnan Luustoyhdistys ry:n
sdantomaarainen syyskokous pide-
taén to 23.11.2017 klo 18.00 Jytyn
tiloissa (Etelapuisto 9 E 4-5). Ko-
kouksessa kasitellaan sadntomaa-
raiset asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Perjantaina 20.10. vietimme Maail-
man osteoporoosipaivaa eli MOP-pai-
vaa kauppakeskus Teljantorilla.

Torstaina 23.11. klo 18.00 pidet&én
sdantdmaarainen syyskokous ja jasen-
tapaaminen JYTYN tiloissa. lllan teema-
na on "KOTIJUMPPAA TURVALLISESTI”
ja ohjaajana paikalla on fysioterapeutti.
Kahvi-/teetarjoilu ja arpajaiset.

LIIKUNTA

Ohjattu kuntosalivuoro Porin Urheilu-
talon kuntosalilla (Kuninkaanhaanaukio
6) on tiistaisin klo 15-16. Ohjaajana on
fysioterapeutti Anna-Riina Aaltola.

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

Kuntoilun lisatiedot: liikuntavastaava
Iris Kurikka p. 050 389 1683.

Liikuntavihko

Kuntoilijoita varten on postilaatikossa
Kirjurinluodon kuntolenkin varrella ja
nimensa vihkoon Kkirjoittaneiden jou-
kosta arvotaan ja palkitaan loppuvuo-
desta yksi henkil®.

[Imoitamme yhdistyksen toiminnas-
ta: Satakunnan Kansan Menot/tdndéan
palstalla tapahtumapaivana, Luustotie-
to -lehden tapahtumakalenterissa tai
yhdistyksen kotisivuilla.



Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi

Puheenjohtaja: Olli Simonen
olli.simonmen@fimnet.fi

Sihteeri: Hanna Nyfors
(jasenyysasiat, osoitteenmuu-
tokset ja Osteouutisten tilaukset,
hanna.k.nyfors@gmail.com tai
p. 040 544 2465)

Laakarin neuvontapuhelin jasenille os-
teoporoosiasioissa joka maanantai klo
14-15. Puhelinnumero jasenkirjeessa
(pane puhelinnumero muistikirjaasi).
Maksat puhelusta tavallisen puhelu-
maksun.

Uusinta tutkimustietoa osteoporoosis-
ta ja terveydesta julkaiseva Osteouu-
tiset sahkoisesti jasenille. Jos haluat
uutiset paperiversiona tai et ole yhdis-
tyksen jasen, ota yhteys sihteeriin.

Kaikille osteoporoosiasioista kiinnos-
tuneille tarkoitettu osteoporoosikoulu
jatkuu katso yhdistyksen kotisivut. Tule
“kouluun” paivittdmaan ja lisédmaén
osteoporoositietojasi.

Yhdistyksen kotisivuilla: tietoa yleiso-
luennoista, uutta ja vanhaa osteopo-
roositietoa. Syyskuun jasenkirjeesta
I0ydéat tiedot syyskauden yleisdluento-
tilaisuuksista ja muuta ajankohtaista.

Vuoden 2017 opinto- ja virkistyspdivien
diaesitykset I10ydat yhdistyksen sivuilta
materiaalit-kohdasta.

Vuoden 2018 opinto- ja virkistyspaivat
14-15.6.2018 Heinolassa. Paivat ovat
avoimia kaikille osteoporoosiasioista
kiinnostuneille yhdistysten jasenyyksis-
ta riippumatta. Lisatietoa seuraavassa
Luustotieto lehdessa ja Suomen Osteo-
poroosiyhdistyksen sivuilla.

e | uustoliitto

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja: Jenni Laaksonen
p. 040 559 2995

Ajankohtaiset tiedot toiminnastamme
saat liittymalla sahkoiselle tiedotuslis-
talle l&hettamaélld séhkdpostiosoitteesi
yhdistykselle. Tarvitsemme uusia ak-
tiiveja mukaan hallitukseen. Ota roh-
keasti yhteytta! Yllapidamme myds
”Luustokuntoutujat”-vertaistukiryh-
maa Facebookissa. Tervetuloa mukaan
keskustelemaan!

YHDISTYKSEN SYYSKOKOUS tors-
taina 16.11. klo 18 yhdistyksen
syyskokous TULE-Tietokeskukses-
sa. Kasittelyssd saantomaéaaréiset
asiat. Kahvitarjoilu.

LIKUNTA

Jasenille maksuttomat kuntosalivuo-
rot maanantaisin klo: 15-16.30 ja keski-
viikkoisin klo: 17.30-19. Ruusukorttelin
(Puistokatu 11) kuntosali sijaitsee ka-
tutasossa, kaytossa liikuntasalin puku-
huoneet. Laitteita kdytetddn omatoimi-
sesti, ja vuoron vastaavana toimii yhdis-
tyksen vertainen. Ohjaajan vierailusta
tiedotetaan erikseen.

Lasten ja aikuisten luurankojumppa
Ruusukorttelin liikuntasalissa perjan-
taisin klo 15-16.

HENKILOSTO

Luustoviikko

to 19.10. klo 12-18 Luustoterveyden
teemapdéivd TULE-Tietokeskuksessa.
Huom! Klo 12 samassa paikassa myos
Luut lujiksi -miniluento. Luustoyhdis-
tyksen vertainen paikalla klo 12-15.

klo 18-18.45 Ruusukorttelissa TULE-
yhdistysten jarjestamé luento kivusta
ja kosketuksesta. Luennoitsijana seksu-
aaliterapeutti Hanna Vuorimaa.

La 21.10. klo 14 valtakunnallisen Luus-
toviikon kunniaksi Turussa jérjestetaén
Luustotanssit! Elavan musiikin tahdis-
sa yleisoa tanssittaa Tanssiksi-ohjaaja
Tuula Kalliovaara. Tilaisuudessa harjoi-
tellaan kaikenkuntoisille sopivia yksin-
tansseja tuttujen kappaleiden tahdis-
sa, et siis tarvitse paria tai tanssitaitoa!
Kahvitarjoilu! Paikka: Ruusukorttelin
juhlasali.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosforening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimintaan
olemalla yhteydessé hallituksen jése-
niin!

Puheenjohtaja

Sven-Olof (Olle) Lindroos

puh. 044 019 3700
ess0l2017@outlook.com

Sihteeri ja Jasenasiat
Kirsti Hast

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

Muut hallituksen jasenet
Birgitta Finne

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

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

toimistosihteeri

Lauri Vaananen

puh. 050 539 1441
toimisto@Iuustoliitto.fi

omahoidon suunnittelija
Vuokko Makitalo

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

toiminnanjohtaja

Ansa Holm

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

Suomen Luustoliitto ry
Arkadiankatu 19 C 36,
00100 Helsinki

omahoidon koordinaattori
Pauliina Tamminen

puh. 050 371 4558
pauliina.tamminen@Iluustoliitto.fi

jarjestésuunnittelija

Jenni Tuomela

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

Liity jaseneksi:
www.luustoliitto.fi
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Posti Green

MINISUN’

11 K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja D-vitamiinin
vaikutuksia, sill& K-vitamiinin avulla kalsium sitoutuu
luustoon optimaalisella tavalla ja luuston rakenne

tulee vahvaksi.”

arvitsemme kalsiumia keskimaa- Kolmas lenkki vahvan luuston rakentami- Minisun Luusto K'alsm'm
+ D;+ K, on monipuolinen

rin vajaan gramman verran paivit- sessa on K-vitamiini. K-vitamiini tehostaa . L .
vitamiinivalmiste luuston
tdin. Maaraan vaikuttaa paitsi ikd, kalsiumin ja D-vitamiinin vaikutuksia, silla hyvinvointiin. Tuote siséltdd
my6s sukupuoli ja koko. Erityisen K-vitamiinin avulla kalsium sitoutuu luus- vahvan ja ainutlaatuisen
tarkeaa kalsium on ikdantyvil- toon optimaalisella tavalla ja luuston ra- yhdljsteln?gq k.alsmm'la, "
. L . . . Ds-vitamiinia ja Ky-vitamii-
le, joilla kalsiumin imeytyminen kenne tulee vahvaksi. K-vitamiinia esiintyy nia, jotka edistavét luiden
heikkenee ja sen liukeneminen luista kiihtyy. useissa eri muodoissa. Minisun Luusto sisal- pysymistd normaaleina.
Vaihdevuodetkin lisadvat kalsiumin tarvetta. taa patentoitua Menakinoni-7 K,-vitamiinia,

joka on erityisen korkealuokkainen vitamii-
Vahva luusto on monen eldaméntapa- ja pe- nivalmiste. K-vitamiinituotetta ei suositella
rintotekijan summa. Kiinnittamalla huomiota verenohennuslaaketta kayttaville.

ravitsemukseen, voimme vaikuttaa luuston hy-
vinvointiin. Kalsium on luuston ja hampaiden
tarkeimpia rakennusaineita. Aikuisen luustossa
on noin kilon verran kalsiumia, ja koska luu on 800 mg

uusiutuvaa ja eldvaa kudosta, tarvitaan kalsiu- = kalsiumin

Uusi Minisun Luusto siséltédd
luuston hyvinvoinnille tdrkeitd
K,- ja Ds-vitamiineja. Pienikokoi-
nen mansikan ja vaniljan makui-
nen purutabletti sopii vitamiini-
liséiksi henkiléille, jotka saavat

LU USTO g ruokavaliosta riittévdsti kalsiu-

mia joka paiva. Jotta kalsium imeytyisi suolis- paivittdinen

saantisuositus mia tai joiden tulee vdlttdd kal-

tosta elimistoon, tarvitaan kalsiumin kaveriksi siumvalmisteiden kdiyttod.

D-vitamiinia.

www.minisun.fi

®
[
YVERMAN Léydat monipuoliset Minisun Luusto -tuotteet apteekista.



