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Hallitus 2016
Puheenjohtaja:  
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Varajäsenet:   
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Lehden osoitt eenmuutokset:
LuustoliiƩ o on jäsenyhdistyksineen 
siirtynyt keskiteƩ yyn jäsenrekisteriin. 
Tilaukset ja osoiƩ eenmuutokset
tehdään liiton keskustoimistoon.  
toimisto@luustoliiƩ o.fi  tai 
p. 050 539 1441 klo 9–14. 

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

Suomen Luustoliiton henkilöstö:
Lauri Väänänen
 toimistosihteeri
 puh. 050 539 1441 klo 9-14
 toimisto@luustoliiƩ o.fi 
Ansa Holm
 toiminnanjohtaja
 puh. 050 303 8129
 ansa.holm@luustoliiƩ o.fi  
Pauliina Tamminen
 luustoneuvoja-projekƟ päällikkö
 puh. 050 371 4558
 pauliina.tamminen@luustoliiƩ o.fi  

Puheenjohtajan terveiset

Suomen Luustoliitt o ry

Liity jäseneksi: 
www.luustoliiƩ o.fi 

Keskustelu on aina hyvästä ja yleensä se vie asioita eteenpäin. Luus-
toƟ edon viime numerossa (3/2015 sivu 31) liiton kunniapuheenjohtaja 
Olli Simonen nosƟ  keskusteluun outona pitämänsä nollatutkimuksen. 

ValiteƩ avasƟ  hänen kirjoituksessaan menivät keskeiset käsiƩ eet nollatutki-
mus ja nollatulos pahasƟ  sekaisin. Nollatutkimus on sellaista puuhastelua, 
mitä ei pitäisi lainkaan tehdä eikä haaskata moiseen touhuun yhteiskunnan 
varoja. Sen sijaan nollatulos, mikäli sellainen saadaan vahvasta tutkimusase-
telmasta, on parasta, mitä Ɵ ede voi tarjota. Tällaisesta tutkimuksesta itse 
asiassa on kysymys.
 UKK-insƟ tuuƟ n erikoistutkija, dosenƫ   Kirsti  Uusi-Rasin ja kumppaneiden 
toteuƩ ama, mm. vuoden 2015 parhaana liikuntalääkeƟ eteen tutkimukse-
na palkiƩ u, kaksivuoƟ nen satunnaisteƩ u, kontrolloitu liikuntaharjoiƩ elu- ja 
D-vitamiini-intervenƟ otutkimus yli 400:lla 70–80-vuoƟ aalla kotona asuvalla 
tamperelaisnaisella osoiƫ   selväsƟ  sen, eƩ ä harrastamalla säännöllisesƟ  mo-
nipuolista tasapaino- ja voimaharjoiƩ elua kaatumisten aiheuƩ amia hoitoa 
vaaƟ via vammoja voiƟ in merkitseväsƟ  vähentää. Luun murtumat ja muut 
vammat ovat varsinainen ongelma – ei kaatuminen sinänsä. 
 Joka kerta kun nousemme ylös ja alamme liikkua, vaara kaatua on aina 
olemassa. Parempi kuitenkin liikkua kuin olla liikkumaƩ a – saatavat hyödyt 
ovat paljon suuremmat kuin vaarat. Liikkuva, paremman fyysisen toimintaky-
vyn omaava henkilö mitä ilmeisimmin kaatuu siten, eƩ ä hänen riskinsä saada 
vamma tai murtaa luunsa on pienempi. Säännöllisen liikuntaharjoiƩ elun ky-
vystä estää kaatumisten aiheuƩ amia vammoja alkaakin olla jo varsin vahvaa 
tutkimusnäyƩ öä. Suomalaiset, murkusta mummoon ja vaariin, liikkuvat vain 
valiteƩ avan vähän. Vain muutama prosenƫ   ikäihmisistä toteuƩ aa liikunta-
suositukset kestävyys-, voima- ja tasapainoharjoiƩ elun suhteen, vaikka kyse 
on vain muutamasta tunnista viikossa. Tässä on paljon petraƩ avaa ja samalla 
paljon saatavaa suhteellisen pienellä panoksella
 D-vitamiinia suomalaiset saavat nykyään jo varsin hyvin, mikä on ää-
rimmäisen hieno asia – poikkeuksiakin toki on ja heidän Ɵ lanteensa tulisi 
korjata. Simosen keskusteluun nostaman tutkimuksen nollatulos koski ni-
menomaan D-vitamiinin vaikutusta tai paremminkin vaikuƩ amaƩ omuuƩ a 
kaatumisiin ja kaatumisvammoihin. Tämä tulos on kaunis näyƩ ö siitä, eƩ ä 
kotona asuvilla iäkkäillä naisilla D-vitamiinipitoisuudet ovat pääsääntöisesƟ  
suositellulla tasolla jopa talvisaikaan. Se riiƩ ää vallan hyvin hyödyn saamiseen 
eikä määrän kasvaƩ aminen anna käytännössä mitään merkiƩ ävää lisähyö-
tyä. Pidetään siis tavalla tai toisella huoli siitä, eƩ ä saamme kaikki riiƩ äväsƟ  
D-vitamiinia, kalsiumia, proteiineja ja monipuolista liikuntaa, muƩ a jätetään 
kaikenlainen turha vouhkaaminen omaan arvoonsa.
 Vuosi 2015 lähestyy loppuaan ja monissa yhdistyksissä on vereksiä 
voimia valitt u hallituksiin ja toimijoiksi. Vuosi siƩ en, kun sanoin käytännössä 
itseni irƟ  Pirkanmaan yhdistyksen puheenjohtajan paikalta, se heräƫ   muissa 
hallituksen jäsenissä kauhunsekaisia tuntemuksia yhdistyksen tulevaisuudes-
ta. Kuten keskustelu edistää asioita, niin myös kaaoksessa on aina mahdol-
lisuus. Ilolla olenkin huomannut, kuinka hienosƟ  uusi hallitus oƫ   hommat 
omalla tavallaan hoitoonsa ja Pirkanmaalla on alkanut viritä monenlaista 
toimintaa jäsenille. Rivijäsenille esitänkin toivomuksen: osallistukaa ja käykää 
omien yhdistyksenne tarjoamissa jäsenilloissa ja muissa Ɵ laisuuksissa mah-
dollisuuksienne mukaan. YhdistysakƟ ivit toivovat sitä ja tekin varmasƟ  pidäƩ e 
siitä. Yhdessä toinen toisiamme tukien ja täydentäen pääsemme parhaiten 
eteenpäin.
 Oikein mukavaa alkavaa talvea, rauhallista ja rentoutt avaa Joulun aikaa 
sekä erinomaista Uutt a Vuott a 2016 monipuolisen toiminnan merkeissä.

HARRI SIEVÄNEN
Puheenjohtaja
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R auhallisen espoolaisen oma-
koƟ taloalueen keskeltä kuu-
luu lasten iloisia ääniä. Aida-

tulla piha-alueella on yhtäaikaisesƟ  
meneillään monenlaista touhua ja 
toimintaa. Yhden leikki-ikäisen tak-
kia laitetaan paremmin kiinni, toi-
nen juoksee pihaa ympäri. Kolmas 
odoƩ aa porƟ n luona isää tulevaksi 
ja neljäs halaa viideƩ ä ihan vain ha-
laamisen ilosta.
 Olen sopinut haastateltavan 
kanssa tapaamisen hänen työpai-
kalleen päiväkoƟ in, jossa lapsia on 
kuulemma seitsemisen kymmentä 
aina taaperoikäisestä esikoululai-
seen. Päiväkodin eteisessä on minua 
vastassa kauniit rivit mitä ihanam-
man värisiä pikkuruisia saappaita ja 
kura-asuja. Yksi päiväkodin työnteki-
jä yriƩ ää saada kolmea lasta pueƩ ua 
valmiiksi odoƩ amaan vanhempien 
tuloa. Ennen kuin pukemisurakka 
on suoriteƩ u, tulee minua vastaan 
iloisesƟ  hymyilevä reipas nainen, jo-
ka esiƩ äytyy Jaana Venäläiseksi (54 
v.). Juuri häntä olenkin tullut tapaa-
maan.
 Minut johdatetaan ihanan sok-
keloisen talon läpi henkilökunnan 
yhdisteƩ yyn tauko- ja palaverihuo-
neeseen, jonne istahdamme juƩ e-
lemaan. 

Arjen kiireet veivät 
liikuntaharrastuksen

Päiväkodissa työskentelevä Jaana 
on tänä syksynä osallistunut Luus-
toliiton kuuden päivän miƩ aiselle 
osteoporoosia sairastavien sopeu-
tumisvalmennuskurssille Peurungas-

sa. Hänelle  sopeutumisvalmennus-
kurssi on ollut monin tavoin tärkeä 
asia, joten pääƟ n haastatella häntä 
heƟ  tuoreeltaan, vain muutama viik-
ko kurssin pääƩ ymisen jälkeen.  
 MuƩ a ennen kuin lähdemme 
Jaanan kanssa pohƟ maan sopeutu-
misvalmennuskurssin anƟ a, on hyvä 
kurkistaa hieman Jaanan mennei-
syyteen.
 Lähes koko aikuisikänsä Espoossa 
asunut ja 26 vuoƩ a samassa päivä-
kodissa työskennellyt Jaana kertoo 
olevansa alun perin kotoisin Mikke-
listä nelilapsisesta perheestä. Tuol-
loin 60–70 -luvulla oli paljon lapsia.
 – Siinä sitä menƟ in isompien 
imussa, Jaana muistelee nauraen ja 
jatkaa: 
 – Koulun jälkeen vaihdeƫ  in pi-
havaaƩ eet päälle ja menƟ in pelaa-
maan kirkonroƩ aa, purkkista, hiih-
deƫ  in talvella ja kesällä uiƟ in tai 
pyöräilƟ in. Aina olƟ in ulkona.
 Tuolloin liikunta oli olennainen 
osa lapsen ja nuoren elämää ja ar-
kea. MuƩ a kuten monelle käy, niin 
kävi myös Jaanalle. Aikuisiällä per-
heen perustaminen ja arjen kiireet 
veivät mukanaan. Liikunnan harras-
taminen unohtui ja jäljelle jäi vain 
riiƩ ämätön arkiliikunta.

 Kaiken kukkuraksi Jaana hankki 
itselleen viisi vuoƩ a siƩ en auton, 
jolla alkoi kulkea viiden kilometrin 
työmatkojaan polkupyörän sijaan. 
 – Silloin se vähäinenkin arkilii-
kunta jäi, Jaana huokaa. 

Ruoka haasteena
Ruoka on ollut Jaanalle aina heik-
ko kohta. Kun Jaana syntyi, oli äidin 
maidontuotanto riiƩ ämätöntä eikä 
äidinmaidonvasƟ kkeen laktoosi so-
pinut Jaanalle.
 – Olin ripulilla ja tulin kovin huo-
noon kuntoon. 
 Onneksi lastenlääkäri Ɵ esi bifi -
dusbakteeripohjaisen tuoƩ een, jo-
ta lisäƫ  in vasƟ kkeeseen. Näin Jaana 
pystyi käyƩ ämään äidinmaidonvas-
Ɵ keƩ a aina siihen saakka, kunnes 
siirtyi kiinteään ravintoon.
 – Olin siitä huolimaƩ a huono 
syömään ihan lukiovuosiin saakka, 
sillä sain monista ruuista vatsan-
väänteitä. 
 Silloin ei Suomessa ollut tarjol-
la vähälaktoosisia tai laktoosiƩ omia 
tuoƩ eita. Toisin on nykyään, sillä 
kauppojen hyllyiltä löytyy runsaas-
Ɵ  erilaisia vaihtoehtoja, jopa täy-
sin maidoƩ omia maidon korvaavia 
tuoƩ eita. Maidon laktoosin lisäksi 
Jaanan vatsa ei kestä esimerkiksi 
kaalia tai omenaa.
 Myös muuta luustolle haitallis-
ta on liiƩ ynyt Jaanan aikuisuuteen. 
Vaikka hän on päiväkodissa saanut-
kin monipuolisen ja terveellisen lou-
naan, on Jaanalle jäänyt liian pitkät 
ruokailuvälit. Lounaan jälkeen Jaana 
ei ole syönyt oikeastaan mitään en-
nen kuin on ollut illalla väsyneenä 

Jaana Venäläinen (54 v.):
”Sopeutumisvalmennuskurssi 
on yksi parhaista 
elämänkokemuksistani”

Kuntoutuja

”Sopeutumisvalmennus-
kurssi on ollut yksi parhaista 

elämänkokemuksistani. 
Imin siellä kaikkea itseeni 

kuin pesusieni.”
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ja nälkäisenä kotona. Ja siƩ en hän 
on saaƩ anut kovaa nälkäänsä tyy-
dyƩ ääkseen syödä hätäisesƟ  jotakin 
makeaa. 
 – Olen ollut todellinen herkkujen 
syöjä, eikä niiden syönnillä ole ollut 
mitään rajaa, Jaana nauraa.

Osteoporoosi suvussa
Ruokaan ja liikuntaan liiƩ yvien 
haasteiden lisäksi Jaanalla on ollut 
kolmas osteoporoosin riskitekijä: 
perimä. Jaana muistelee lapsena 
ihmetelleensä isoäiƟ nsä outoa sel-

kärankaa, joka oli painunut selän si-
sälle. Itsenäistä elämää yli 90-vuoƟ -
aaksi saakka elänyt isoäiƟ  sai lopulta 
kohtalokkaan lonkkamurtuman. Ny-
kyisin 82-vuoƟ as Jaanan äiƟ  sai jo 
70-luvulla osteoporoosidiagnoosin. 
 – ÄiƟ ni on luustokuntoutujan 
esikuva. Hän elää edelleen tervet-
tä liikunnantäyteistä elämää, Jaana 
kertoo ihailua äänessään.
 ÄiƟ  olikin suositellut aikoja sit-
ten Jaanalle, eƩ ä hän menisi ajoissa 
luunƟ heysmiƩ aukseen ja alkaisi hoi-
taa luustoterveyƩ ään. Äidin keho-
tuksesta huolimaƩ a Jaana eli omaa 

elämäänsä, muƩ a joutui myöhem-
min pakosta kasvotusten osteopo-
roosin kanssa.

Jaana oli ti ennyt aina, 
ett ä sairastuisi 
– Reilu 20 vuoƩ a siƩ en minulta 
murtui nilkka ihan tavallisessa ar-
jen Ɵ lanteessa. Silloin ei vielä tullut 
mieleenkään epäillä osteoporoosia, 
Jaana muistelee.
 Osteoporoosin mahdollisuus al-
koi vähitellen valjeta Jaanalle vasta 
joitain vuosia siƩ en, kun terveys-
keskuslääkäri määräsi Jaanan luun-
Ɵ heysmiƩ aukseen. Silloin Jaanalla 
todeƫ  in osteopenia, osteoporoosin 
esiaste.
 – Minulle määräƫ  in kaksi kalkki-
tableƫ  a päivässä ja siihen se siƩ en 
sillä kerralla jäi.
 Viime vuonna Espoon kaupunki 
suosiƫ   kaikkia työntekijöitään laa-
jaan terveystarkastukseen. Jaanalla 
saƩ ui olemaan hyvä työterveys-
lääkäri, joka kuunteli Jaanan Ɵ lan-
neƩ a ja määräsi hänet röntgeniin 
ja luunƟ heysmiƩ aukseen. Jaanalla 
todeƫ  in osteoporoosi ja lisäksi hän 
oli meneƩ änyt joitain senƫ  metrejä 
pituudestaan. 
 – Minua suoraan sanoen har-
miƫ  . AjaƩ elin, eƩ ä nyt se on siƩ en 
sanoƩ u ääneen.
 Jaana kertoi koko ajan tavallaan 
Ɵ enneensä, eƩ ä hän tulisi sairastu-
maan osteoporoosiin. Hän ei kuiten-
kaan osannut oƩ aa omaa Ɵ lannet-
taan riiƩ ävän vakavasƟ .  
 

”ÄiƟ ni on 
luustokuntoutujan esikuva. 

Hän elää edelleen 
terveƩ ä liikunnantäyteistä 

elämää.”

En ole tehnyt mitään suurta elämäntaparemonƫ  a. Eihän kuitenkaan tässä ole 
kyse mistään rakeƫ  Ɵ eteestä, sanoo sopeutumisvalmennuskurssin käynyt Jaana 
Venäläinen.
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Sopeutumis-
valmennuskurssi 
ajoitt ui hyvin silloiseen 
elämänti lanteeseen

Jaana sai bisfosfonaaƫ  lääkehoidon, 
jota hän käyƩ ää 3–5 vuoƩ a. Lisäksi 
hän käyƩ ää D-vitamiinilisää, sillä hä-
nen kalsidiolin tasonsa oli aivan liian 
alhainen. 
 Työterveyshuollon kauƩ a Jaana 
sai läheƩ een fysioterapeuƟ lle, joka 
katsoi Jaanan kehon ja erityisesƟ  
selän Ɵ lanteen ja ohjasi Jaanalle so-
veltuvan kuntosaliharjoiƩ elun. Jaa-
nalle määräƫ  in myös fysioterapia. 
Lisäksi työterveyshoitaja tajusi Jaa-
nan tarvitsevan lisää potkua itsensä 
hoitamiseen ja suosiƫ   sen vuoksi 
hakemaan Luustoliiton sopeutumis-
valmennuskurssille. 
 – Sain työterveyslääkäriltäni 
eriƩ äin huolellisesƟ  laaditun B-lää-
kärilausunnon. Tuntui hyvältä, kun 
oikeasƟ  joku oli katsonut tervey-
denƟ laani kokonaisuutena, Jaana 
tuumaa.
 Jaana haki ja pääsi kurssille. Se 
ajoiƩ ui hyvin Jaanan silloiseen elä-
mänƟ lanteeseen. Töissä oli ollut to-
della Ɵ ukkaa ja hetken lepo kaikesta 
oli tarpeen. Myös tunne retriiƫ  mäi-
sestä tunnelmasta kaukana Espoos-
ta houkuƫ  . Kerrankin jotakin olisi 
järjesteƩ y häntä varten: nyt hän voi-
si olla keskiössä ja muut kysyisivät, 
miten hän voi ja mitä hän ajaƩ elee.  
 – Sopeutumisvalmennuskurssi 
on ollut yksi parhaista elämänkoke-
muksistani. Imin siellä kaikkea itsee-
ni kuin pesusieni.

Luuston omahoito ei 
ole raketti  ti edett ä
Jaanan mukaan sopeutumisvalmen-
nusƟ lanteessa ihminen on auki ja 
valmis vastaanoƩ amaan uusia asioi-
ta. Kurssin lähtökohdat, kaikki kurs-
silla olevat ihmiset, ympäristö – kaik-
ki tuki Jaanan kuntoutumisprosessin 
käynnistymistä:
 – Sain kurssilta monin verroin 
enemmän, mitä osasin odoƩ aa, Jaa-
na toteaa.
 Kun kysyn Jaanalta, miten hänen 
elämänsä on muuƩ unut kurssin jäl-
keen, hän sanoo ylläƩ äen:
 – En ole tehnyt mitään suurta 
elämäntaparemonƫ  a. Eihän kuiten-
kaan tässä ole kyse mistään rakeƫ  -
Ɵ eteestä.
 Sen sijaan pieniä muutoksia 
Jaanan elämä on täynnä. Hän on 
alkanut kiinniƩ ää huomiota ruokai-
luväleihin. Enää hän ei jätä lounasta 
ainoaksi ateriakseen päivällä, tule 
illalla koƟ in nälkäisenä ja syö mitä 
käsiinsä saa vaan nauƫ  i iltapäiväl-
lä töissä terveellisen välipalan. Hän 
myös huomioi eriväristen hedelmi-
en ja vihannesten syömisen pitkin 
päivää.  Hän on myös siirtynyt aiem-
paa vähärasvaisempiin juustoihin ja 
kermoihin sekä juo piimää. 
 – Olen nykyään kaupassa hereillä 
ja teen siellä pieniä terveellisiä valin-
toja. En esimerkiksi osta koƟ in mi-
tään herkkuja, joƩ en sortuisi niihin 
heikkona hetkenäni. 

Oman sairauden 
luonne pitää ymmärtää
Myös liikunta on palannut osaksi 
Jaanan arkea. Töihin hän pyöräilee ja 
auto odoƩ elee parhaillaan myynƟ ä. 
Lisäksi hän jumppaa jumppapallon 

avulla. Jumppapallo palasi takaisin 
olohuoneeseen varastosta, jonne se 
joulusiivouksen yhteydessä joutui ja 
unohtui monia vuosia siƩ en. 
 – Sopeutumisvalmennuskurssil-
la ollessani muisƟ n jumppapallon 
ja kysyin sen käyƩ ämisestä kurssin 
fysioterapeuƟ lta. Sain häneltä koƟ in 
vietäväksi minulle soveltuvat jump-
paohjeet, joiden avulla voin käyƩ ää 
jumppapalloani.
 Kurssilla hän oppi myös keskivar-
talon lihastenhallinnan merkityksen 
ja oikeanlaisen seisonnan. Niiden 
avulla Jaana pyrkii torjumaan nika-
manmurtumia.
 – Ehkä yksi tärkeimmistä oppi-
mistani asioista on ollut kuitenkin se, 
eƩ ä myös minä olen tärkeä ja eƩ ä 
minun on tärkeä hoitaa omaa luus-
toterveyƩ äni. Kurssilta sain potkua 
itseni hoitamiseen. 
 Vieläkin Jaanan mielessä ovat so-
peutumisvalmennuskurssin materi-
aalissa olleet kuvat normaalista luus-
ta ja osteoporooƫ  sesta luusta. Se 
avasi Jaanan silmät ymmärtämään 
käytännössä, mitä osteoporoosi tar-
koiƩ aa. 
 – Ihmisen pitää ymmärtää oma 
sairautensa ja sen luonne.  Muuten 
ei osaa hoitaa itseään, Jaana tuu-
maa.  

TEKSTI JA KUVAT: 
ANSA HOLM

”Ihmisen pitää ymmärtää 
oma sairautensa ja sen 
luonne. Muuten ei osaa 

hoitaa itseään.”

”Olen nykyään 
kaupassa hereillä ja 

teen siellä pieniä 
terveellisiä valintoja.”
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Osteoporoosiin liiƩ yvät murtumat 
ovat yleisiä. Maailmassa tapahtuu 
arviolta joka kolmas sekunƟ  osteo-
porooƫ  nen murtuma. Murtumat 
ovat myös ennusmerkkejä, sillä esi-
merkiksi puolella lonkkamurtuman 
saaneista henkilöistä on ollut jonkin 
aikaisempi murtuma. Murtuman 
saatuaan on myös 2–4-kertainen 
riski saada tulevaisuudessa jonkin 
uusi murtuma. Uusintamurtumien 
ehkäisy on kuitenkin mahdollista.

M aailman Osteoporoosi-
sääƟ ö (IOF) on jo vuosia 
edistänyt murtu mien 

seulontaa ja murtumien ketjun 
katkaisemista Capture Fracture 
-kampanjallaan. Kampanjan avulla 
helpotetaan koordinoitujen ja moni-
alaisten murtumien seulonnan ja 
uusintamurtumien ehkäisyn käytän-
töjen toimeenpanoa maailmanlaa-
juisesƟ .  
 Kansainvälisen Osteoporoosi-
sääƟ ön mukaan tämä on tärkein 
yksiƩ äinen asia, jolla voidaan suo-
raan parantaa hoitoa ja vähentää 
murtumiin liiƩ yviä miƩ avia terve-
ydenhuollon kustannuksia. Ilman 
systemaaƫ  sta tapaa selviƩ ää pieni-
energisen murtuman yhteydessä 
osteoporoosin mahdollisuus sekä 
tarviƩ aessa diagnosoida ja hoitaa 
osteoporoosia vain yksi viidestä saa 
asianmukaista osteoporoosin hoitoa 
uuden murtuman ehkäisemiseksi. 
 Murtumien ketju voidaan 
pysäyƩ  ää ensimmäiseen murtu-
maan murtuma hoitajatoiminnalla 
(Fracture Liaison Service). Sen avul-
la voidaan ehkäistä uusia murtumia 
sekä edistää järjestelmällistä osteo-
poroosin diagnosoinƟ a, hoitoa ja 
kuntoutusta. 

 Capture Fracture -verkkosivuille 
on kooƩ u onnistuneita murtuma-
hoitajamalleja ja niihin liiƩ yviä ma-
teriaaleja, joita on kehiteƩ y eri puo-
lilla maailmaa. Materiaalin joukossa 
on muun muassa Maailman Osteo-
poroosisääƟ ön ja Lillyn yhteistyössä 
julkaisema murtumahoitajapalve-
lusta kertova ja käytäntöönpanoa 
helpoƩ ava ammaƫ  laisten materi-
aali, jotka on käänneƩ y lukuisille eri 
kielille ja myös suomeksi. Materiaali 
sisältää julisteen sekä oman Ɵ eto-
lehƟ sen murtumahoitajapalvelun 
koordinaaƩ orille ja vastuuhenkilöl-
le, osteoporoosin hoitoon perehty-
neelle erikoislääkärille, ortopedille, 
radiologille, yleislääkärille ja päätök-
sentekijälle. Materiaali on ladaƩ avis-
sa Capture Fracture  -verkkosivuilla. 
 Myös suomalaisen Osteoporoo-
sin Käypä hoito  -suosituksen mu-
kaan osteoporoosin hoidon järjes-
telyt on aloiteƩ ava murtuman jo 
sairastaneista. Suosituksessa tode-
taan, eƩ ei välƩ ämäƩ ä ole soviƩ uja 
käytäntöjä siitä, kuka ohjaa murtu-
mapoƟ laan osteoporoosin diagnos-
Ɵ ikan ja hoidon piiriin. Suomessa ja 
muualla on saatu hyviä kokemuksia 
osteoporoosi- ja murtumahoitajista, 
joiden tehtä viin kuuluu huolehƟ a 
murtumapoƟ laiden osteoporoosin 
seulonnasta ja hoitoon ohjauksesta. 
Jokaisen murtumapoƟ laan osalta 
on mieƟ Ʃ ävä osteoporoosin mah-
dollisuuƩ a ja sitä epäiltäessä poƟ las 
tulee ohjata osteoporoosin jatkosel-
viƩ elyyn ja hoitoon. 
 Osteoporoosihoitajamallilla voi-
daan lisätä osteoporoosin hoidon 
tehokkuuƩ a lisäämällä diagnosƟ sia 
luunƟ heysmiƩ auksia ja spesifi sten 
luulääkitysten aloituksia poƟ lailla, 
jotka ovat sairastaneet pieniener-

gisen murtuman. Lisäksi Käypä hoito 
-suosituksen mukaan erikoissairaan-
hoidon ja perusterveydenhuollon 
tulee yhdessä laaƟ a osteoporoosin 
alueellinen hoitomalli. Tästä hyviä 
esimerkkejä ovat muun muassa Kuo-
pion ja Oulun yliopistollisten sairaa-
loiden alueella tehty kehiƩ ämistyö. 
 Maailman OsteoporoosisääƟ ön 
Capture Fracture -toimintaan liit-
tyy myös maailmanlaajuinen Par-
haiden hoitokäytäntöjen verkosto 
(Best PracƟ ce Framework). Keväällä 
2014 Osteoporoosin Käypä hoito 
-suosituksen päivityksen ilmestyt-
tyä Suomessa LKT ja ortopedi Pek-
ka Waris ilmoiƫ   Mikkelin keskus-
sairaalan mukaan hoitokäytäntöjen 
arvioinƟ in. Mikkelin keskussairaala 
sai hopeisen laatumitalin Maail-
man OsteoporoosisääƟ öltä ainoa-
na pohjoiseurooppalaisena. Koko 
Euroo passa on yhteensä 5 kulta-, 
10 hopea- ja 2 pronssimitalisairaa-
laa. Maailman OsteoporoosisääƟ ön 
palauƩ een mukaan Mikkelin keskus-
sairaala sai parhaan mahdollisen 
arvion poƟ laiden tunnistuksesta, 
heidän riskinarvioinnistaan, lääki-
tyksen aloituksesta ja lääkityksen 
aloituksen ajoituksesta. 

PAULIINA TAMMINEN

Lähde: www.capture-the-fracture.org

Yhteinen taistelumme murtumia vastaan
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Osteoporoosia sairastavista naisis-
ta, joille on määräƩ y suun kauƩ a 
annosteltu bisfosfonaaƫ  hoito, jopa 
40–75 % lopeƩ aa lääkityksen ensim-
mäisen vuoden kuluessa. – Omahoi-
toon innostaminen on olennaista 
ohjauksessa, toteaa murtumahoita-
ja Nina Tavast Keltakankaan terveys-
asemalta Kouvolasta. Osteoporoosin 
perus- ja lääkehoidon ohjaus ja seu-
ranta ovat keskeisiä tekijöitä oma-
hoitoon moƟ voitumisessa. Päävas-
tuu osteoporoosin diagnosƟ ikasta 
ja hoidosta on Osteoporoosin Käypä 
hoito -suosituksen mukaan perus-
terveydenhuollolla. Monilla paikka-
kunnilla onkin hyviä osteoporoosin 
omahoidon tuen käytäntöjä. 

Osteoporoosin 
omahoito 
Omahoidolla tarkoitetaan ammaƫ  -
laisen kanssa yhdessä suunniteltua 
ja asiakkaan itsensä toteuƩ amaa 
itsestä huolehtimista, elintapa-
muutoksia, hoitoa ja kuntoutusta. 
Osteoporoosin omahoidon keskiös-
sä on perushoito, joka muodostuu 
riiƩ ävän kalsiumin, D-vitamiinin ja 
proteiinin saannista, terveys- ja luu-
liikunnasta sekä kaatumisen ehkäi-
systä. Lisäksi omahoidossa tärkeitä 
ovat muun muassa monipuolinen 
kokonaisravitsemus, riiƩ ävä uni, tu-
pakoimaƩ omuus, alkoholin kohtuu-
käyƩ ö sekä vertaisten ja läheisten 
tuki. Perushoidon lisänä on tarvit-
taessa osteoporoosilääkitys, jonka 
tarve määräytyy henkilökohtaisen 
murtumariskin perusteella.  
 Omahoidossa haasteita ovat 
mm. terveelliseen ruokavalioon 
sitoutuminen, liikkuminen suosi-
tusten mukaisesƟ , tupakoinnin lo-
peƩ aminen pysyväsƟ  sekä osteo-
poroosilääkityksen säännöllinen ja 

pitkäjänniƩ einen käyƩ ö. Kun hen-
kilö on sitoutunut omahoitoonsa, 
koetut oireet sekä pitkällä tähtäi-
mellä terveyspalveluiden käyƩ ö ja 
hoitojaksot vähenevät. Omahoitoon 
moƟ voitumisessa ja sitoutumises-
sa tarvitaan Ɵ eto-taitoa, ohjausta, 
tukea,  seurantaa ja vertaistukea. 
Omahoidon tuen ja seurannan kus-
tannukset ovat alhaiset siitä saatuun 
terveyshyötyyn nähden.

Lääkehoito 
Vastaanotolla tai muussa yhteydessä 
luustokuntoutujan kohtaava ammat-
Ɵ lainen on avainasemassa mahdol-
liseen osteoporoosin lääkehoitoon 
moƟ voinnissa sekä lääkehoidon 
toteutuksen tukemisessa ja seuran-
nassa. Fimean LääkeinformaaƟ o-
strategiassa (2012) todetaan, eƩ ä 
hyvin informoitu asiakas sitoutuu 
lääkehoitoonsa. LääkeinformaaƟ o-
strategian mukaan lääkärin tulisi 
sopia asiakkaan kanssa neuvotellen 

sairauden hoidosta, määrätä lääke 
sekä antaa riiƩ ävät Ɵ edot lääkkeen 
käyƩ ötarkoituksesta ja käytöstä. Asi-
akkaalle tulisi kertoa mm. lääkkeen 
vaikutusmekanismista, annostuk-
sesta ja haiƩ avaikutuksista. Tämän 
lisäksi hoitajan ja apteekin henkilö-
kunnan antama neuvonta ja ohjaus 
edistävät lääkehoidon toteutusta ja 
siihen sitoutumista. Apteekin hen-
kilökunta neuvoo ja opastaa myös 
lääkkeen oikeasta ja turvallisesta 
käytöstä lääkkeitä toimiƩ aessaan. 
 Lääkehoidon seurannasta vastuu 
on lääkärillä, hoitajalla ja apteekin 
henkilöstöllä. Seuranta voidaan teh-
dä asiakkaan tapaamisen yhteydes-
sä, muƩ a myös puhelimitse tai säh-
köposƟ tse. Seurannan yhteydessä 
tulisi varmistaa lääkehoidon toteu-
tuminen, tunnistaa lääkehoidon vai-
kutuksia, kartoiƩ aa asiakkaan omia 
kokemuksia sekä kerrata ja tarviƩ a-
essa täydentää asiakkaan aikaisem-
min saamaa lääkeinformaaƟ ota. 

Hoitopolut kuntoon!Hoitopolut kuntoon!

Omahoidon tukea 
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Osteoporoosin 
omahoidon ohjaus 
ja tuki 
Osteoporoosin Käypä hoito -suosi-
tuksen (2014) mukaan päävastuu 
osteoporoosin ehkäisystä, diagnos-
Ɵ ikasta ja hoidosta on perustervey-
denhuollolla. Perusterveydenhuol-
lon ja erikoissairaanhoidon tulisi 
myös yhteistyössä laaƟ a osteopo-
roosin alueellinen hoitomalli. Os-
teoporoosihoitajamalli lisää osteo-
poroosin hoidon tehokkuuƩ a muun 
muassa edistämällä murtumapo-
Ɵ laiden seulontaa ja diagnosoinƟ a 
sekä hoitoon ohjausta ja hoidon 
aloiƩ amista. Osteoporoosin hoidon 
järjestelyt tulisi suosituksen mukaan 
aloiƩ aa niistä henkilöistä, jotka ovat 
murtuman jo sairastaneet, muƩ a 
myös ensimmäisen murtuman estä-
miseen tulisi pyrkiä. 
 Osteoporoosin omahoidon to-
teutuminen on luuston kunnon 
ylläpitämisen, toimintakyvyn säily-
misen sekä kaatumisen ja murtumi-
en ehkäisyn ydin. Omahoidon tuki 
puolestaan on avain luustokuntou-
tujan oman vastuun oƩ amiseen hoi-
dostaan. Yksilöllinen osteoporoosin 
omahoidon ohjaus ja seuranta tulisi 
lähtökohtaisesƟ  tapahtua peruster-
veydenhuollossa luustokuntoutujan 
omalla terveysasemalla. Monien 
paikkakunƟ en terveysasemilla on-
kin murtuma-, osteoporoosi- tai 
luustohoitaja tai muu osteoporoosin 
vastuuhoitaja. Joillakin paikkakunnil-
le ko. hoitajalle voi varata suoraan 
ajan. Toisilla paikkakunnilla muut 
vastaanoƩ avat hoitajat puolestaan 
konsultoivat vastuuammaƫ  laista 
tarpeen mukaan. 

Ohjausta ja tukea 
terveysasemilla 
Kouvolassa ja Lahdessa 

Pohjois-Kymen sairaalassa Kouvo-
lassa murtumahoitaja seuloo pieni-
energisen murtuman ja siihen leik-
kaushoitoa saaneet henkilöt sekä 
ohjaa heidät tarviƩ aviin tutkimuk-

siin. Sairaalan murtumahoitaja myös 
ohjaa osteoporoosin perushoidossa 
ja tarviƩ aessa varsinaisen osteopo-
roosilääkityksen aloituksessa. 
 Kouvolassa ilman leikkausta hoi-
detut pienienergisen murtuman 
saaneet henkilöt seulotaan puoles-
taan jokaisen omalla terveysase-
malla. Yksi Kouvolan seitsemästä 
terveysasemasta on Keltakankaan 
terveysasema, jossa sairaanhoitaja 
ja murtumahoitaja Nina Tavast ot-
taa kopin alueen konservaƟ ivisesƟ  
hoidetuista murtumapoƟ laista. Tä-
mä on osa TavasƟ n tekemää muuta 
sairaanhoitajan vastaanoƩ otyötä. 
PääsääntöisesƟ  hänellä on käytös-
sään yksi päivä viikossa murtumien 
seulontaan, osteoporoosin selviƩ e-
lyyn ja omahoidon ohjaukseen.
 Tavast pyytää sovitun toimintata-
van mukaisesƟ  murtuman saaneen 
henkilön täyƩ ämään MOI-riskikar-
toituksen ja läheƩ ää hänet labora-
toriokokeisiin. Tämän jälkeen asi-
akkaalle tehdään tarpeen mukaan 
lähete luunƟ heysmiƩ aukseen. Ta-

vast täyƩ ää myös FRAX-riskilaskurin 
MOI-kartoituksen perusteella. MOI-
kartoitus on Kouvolassa laajenneƩ u 
vastaamaan FRAX-laskurin kysymyk-
siin. 
 Tutkimustulosten saavuƩ ua Ta-
vast soiƩ aa asiakkaalle kertoakseen 
tuloksista ja antaa alustavaa oma-
hoito-ohjausta. Kun omalääkäri tai 
muu terveysaseman lääkäri on kat-
sonut tutkimustulokset ja suunnitel-
lut hoidon, Tavast oƩ aa uudestaan 
asiakkaaseen puhelimitse yhteyƩ ä, 
läheƩ ää hänelle omahoidosta kerto-
van kirjeen, antaa kirjallista materi-
aalia, muun muassa jumppaohjeita, 
sekä ohjaa liikuntaryhmiin. Asiakas 
voi halutessaan tulla murtumahoi-
tajan vastaanotolle. 
 Tavast tapaa kaikki ne asiakkaat, 
joille aloitetaan pistosmuotoinen 
osteoporoosin lääkehoito. Heidän 
kohdalla omahoidonkysymyksiin 
palataan seuraavan lääkeinjekƟ on 
annon yhteydessä. Jotkut asiakkais-
ta myös soiƩ avat murtumahoitajalle 
myöhemmin, jos heille herää lisäky-

Osteoporoosin omahoidon ohjauksen keskiössä ovat asiakkaan kokonaishyvin-
voinƟ  ja terveelliset elämäntavat sisältäen osteoporoosin omahoidon kulmakivet.
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symyksiä. Tavast ohjeistaa asiakkaita 
kirjaamaan ylös heidän kysymyksen-
sä ennen vastaanoƩ o- tai puhelinai-
kaa. Lisäksi asiakkaat ohjataan käy-
mään hammastarkastuksessa ennen 
osteoporoosin lääkehoidon aloiƩ a-
mista.
 Lahdessa käytössä on osteo-
poroosia sairastavan henkilön tut-
kimus-, hoito- ja kuntoutusmalli, 
jonka yksi keskeisimmistä osista on 
Lahden pääterveysasemalla ja kai-
killa lähiklinikoilla toimiva reuma- ja 
luustohoitaja. Luustohoitajan työ on 
osa avovastaanotoilla tehtävää muu-
ta sairaanhoitajan työtä ja siihen on 
käytössä noin yksi iltapäivä viikossa. 
Luustohoitajalle voivat hakeutua 
tai lähetetään ne henkilöt, joilla on 
pienienerginen murtuma, muu syy 
epäillä primaaria tai sekundaaria 
osteoporoosia tai oma kiinnostus 
luuston kunnon kartoitukseen. 
 Tämän jälkeen reuma- ja luus-
tohoitaja Anne Kosonen Lahden 
Itäisellä lähiklinikalla käynnistää so-
vitusƟ  tutkimukset, joihin kuuluvat 
mm. MOI-riskikartoitus, laboratorio-
kokeet ja tarviƩ aessa luunƟ heysmit-
taus.

 Kosonen kertoo, eƩ ä hän tekee 
asiakkaille myös FRAX-riskitesƟ n, 
vaikkei se varsinaisesƟ  ole osa hei-
dän toimintakäytäntöään tällä het-
kellä. Hän merkitsee FRAX-pisteet 
asiakasƟ etojärjestelmään, jossa ne 
ovat myös lääkärin käytössä. Koso-
nen suunniƩ elee asiakkaan osteo-
poroosin hoidon yhteistyössä lää-
kärin kanssa ja antaa tämän jälkeen 
asiakkaalle yksilöllistä omahoito-oh-
jausta joko puhelimitse tai vastaan-
otolla. 
 Sekä Lahdessa eƩ ä Kouvolassa 
hyödynnetään moƟ voivan haastat-
telun keinoja, joiden avulla voidaan 
edistää asiakkaan itsenäistä oma-
hoidon suunniƩ elua. Lahdessa niil-
le asiakkaille, joilla on osteoporoo-
sidiagnoosi ja/tai muita sairauk sia, 
tehdään hoitosuunnitelma omahoi-
tolomakeƩ a hyödyntäen. Suunni-
telman ydin on asiakkaan itsensä 
esille tuomat tarpeet ja tavoiƩ eet. 
Omahoidon keinona Kososen mu-
kaan voi esimerkiksi olla osallistu-
minen osteoporoosiyhdistyksen jär-
jestämään liikuntaryhmään. Valmis 
hoito suunnitelma lähetetään asiak-
kaalle koƟ in. 

 Lahdessa Kosonen ohjaa asiak-
kaan myös Luustoinfoon, joka on 
vähintään kaksi kertaa vuodessa 
järjesteƩ ävä 3–4 tunnin ryhmä-
ohjaus henkilöille, joilla on hiljaƩ ain 
todeƩ u osteoporoosi tai osteo-
penia. Luusto infossa sairaanhoitaja 
ja fysio terapeuƫ   pitävät alustuk-
set luustoterveyden kulmakivistä 
ja anta vat esimerkin luuliikunnasta 
taukojumpan muodossa sekä osteo-
poroosiyhdistys esiƩ äytyy. 
 Kosonen kertoo, eƩ ä jonkin ajan 
kuluƩ ua alkuvaiheen Ɵ iviistä yksilöl-
lisestä ohjauksesta Luustoinfo on hy-
vä tapa saada kertausta ja lisäƟ etoa 
omahoidosta. 
 – Luustokuntoutujalla on ollut ai-
kaa kypsytellä omahoitoon liiƩ yviä 
asioita ja hän osaa esiƩ ää lisäkysy-
myksiä, Kosonen jatkaa. 
 – Ohjaus tähtää poƟ laan parhaa-
seen ja omahoitoon innostamiseen, 
Ɵ ivistää Tavast. 
 Osteoporoosin omahoidon oh-
jauksen keskiössä ovat sekä Tavas-
Ɵ n eƩ ä Kososen mukaan asiakkaan 
kokonaishyvinvoinƟ  ja terveelliset 
elämäntavat sisältäen osteoporoo-
sin omahoidon kulmakivet. Lisäksi 
muun muassa proteiinin merki-
tys korostuu. Kosonen kertoo, eƩ ä 
omahoito-ohjauksessa on tärkeää 
myös mahdollisesta lääkehoidos-
ta ymmärreƩ äväsƟ  kertominen ja 
lääke hoitoon moƟ voinƟ . TavasƟ n 
mukaan verkkopalveluiden, esimer-
kiksi Luustoliiton internetsivujen, 
hyödyntäminen ohjauksessa ja oma-
hoidon itsenäisessä toteuƩ amisessa 
on viime aikoina lisääntynyt. 

Omahoidon seuranta
Osteoporoosin Käypä hoito -suo-
situksen mukaan osteoporoosin 
perushoidon ja mahdollisen lää-
kehoidon seurannan tavoiƩ eena 
on määriƩ ää sairauden kulku sekä 
hoidon toteutuminen ja sen teho. 
Hoidon tehon seurannan tulisi pe-
rustua luunƟ heysmiƩ auksiin, jos 
mahdollista. Jos osteoporoosin diag-
nosoinnin tai osteopenian toteami-
sen yhteydessä on henkilökohtaisen 

Ohjaus tähtää poƟ laan parhaaseen ja omahoitoon innostamiseen.
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murtumariskin perusteella jatkeƩ u 
perushoidolla, tulisi luunƟ heysmit-
taus toistaa 2–5 vuoden kuluƩ ua. 
Jos perushoidon lisäksi on aloiteƩ u 
osteoporoosilääkitys, tulisi luunƟ he-
ysmiƩ aus tehdä 2–3 vuoden välein. 
 Seuranta toteutetaan mahdolli-
suuksien mukaan perusterveyden-
huollossa. Omahoidon ohjauksen 
yhteydessä niin Kouvolassa kuin 
Lahdessakin asiakasta suositellaan 
hakeutumaan 2–3 vuoden kuluƩ ua 
seuraavaan luunƟ heysmiƩ aukseen. 
Asiakkaan omalle vastuulle jää seu-
rantakäynnin varaaminen. 
 Hoidon aloituksen ja sen laadun 
varmistamiseksi on Kouvolassa so-
viƩ u, eƩ ä osteoporoosidiagnoosin 
saaneille henkilöille soiteƩ aisiin 
noin vuoden kuluƩ ua hoidon aloi-
tuksesta.
  – Käytännössä tämä ei ole mah-
dollista rajallisten henkilöstöresurs-
sien johdosta, toteaa murtumahoi-
taja Tavast pahoillaan. 
 Myöskään Lahdessa asiakkaa-
seen ei valiteƩ avasƟ  voida oƩ aa 
yhteyƩ ä alkuvaiheen ohjauksen 
jälkeen. Kummassakin kaupungissa 
luustokuntoutuja voi kuitenkin itse 
varata joko soiƩ o- tai vastaanoƩ o-
ajan murtuma- tai luustohoitajal-
le omanhoidon seuraamiseksi tai 
muissa omahoidon kysymyksissä. 
Osteoporoosin vastuuhoitajat Tavast 
ja Kosonen toteavat yhdestä suusta, 
eƩ ä osteoporoosin omahoidon seu-
rantaan tarviƩ aisiin selkeä käytäntö 
ja riiƩ ävät henkilöstöresurssit. 
 – Sydänsairauksien yhteydessä-
kin on olemassa säännölliset seuran-
takäytännöt, Tavast jatkaa. 
  Tavast ja Kosonen kertovat seu-
raavansa asiakkaidensa osteoporoo-
sin omahoidon toteutumista myös 
silloin, kun asiakkaat käyvät muilla 
vastaanoƩ okäynneillä. 
 – OleƩ eko pysyneet pystyssä, 
Tavast kysyy usein vastaanotolla ja 
lisäksi hän Ɵ edustelee, ovatko asi-
akkaalla liukuesteet käytössä. Tavast 
ja Kosonen kiinniƩ ävät huomiota 
myös mahdollisen osteoporoosilää-
kityksen käyƩ öön ja keskustelevat 
siitä asiakkaan kanssa. Omahoidon 

toteutuksessa ja seurannassa niin 
ammaƫ  laiset kuin luustokuntoutu-
jatkin voivat hyödyntää Luustoliiton 
tuoƩ amaa Luusto passia. Luustopas-
siin voi merkitä omahoidon seuran-
nan suunnitelman. kuten seuraavan 
luunƟ heysmiƩ auksen tai seuranta-
käynnin ajankohdan. 

Tuett ua omahoitoa 
läpi elämän
Kuntoutuminen on läpi elämän 
jatkuva prosessi, jonka eri vaiheis-
sa tarvitaan Ɵ eto-taitoa, ohjausta, 
tukea ja seurantaa. Kuntoutumis-
prosessissa sekä omahoidossa ja sen 
seurannassa tarvitaan myös perus-
terveydenhuollon ja kolmannen 
sektorin yhteistyötä. Keskeistä on 
vertaisten ja läheisten tuki sekä luus-
to- tai osteoporoosiyhdistyksien tar-
joama toiminta kokonaisuudessaan. 
 JoƩ a ammaƫ  laiset voivat edis-
tää omahoitoa parhaalla mahdolli-
sella tavalla, tarvitaan Osteoporoo-
sin Käypä hoito -suosituksen perään-
kuuluƩ amia alueellisia tai paikallisia 
yhdessä soviƩ uja käytäntöjä. Käy-
täntöjen avulla voidaan toteuƩ aa 
järjestelmällinen murtumapoƟ lai-
den seulonta, osteoporoosin diag-
nosoinƟ , hoito ja kuntoutus sekä 
omahoidon seuranta. 
 Monella alueella Suomessa on 
käytössä ammaƫ  laisten yhdessä 
sopi ma toimintamalli tai niitä koo-
taan tai päivitetään parhaillaan. 
Luustokuntoutuja voi itse Ɵ edustella 
oman alueensa omahoidon ohjauk-
sen ja seurannan käytännöistä oƩ a-
malla yhteyƩ ä omaan terveysase-
maansa, jäsenyhdistykseensä tai 
esimerkiksi oman alueensa alue-, 
keskus- tai yliopistosairaalan murtu-
ma- tai osteoporoosihoitajaan. 

PAULIINA TAMMINEN

Lähteet mm. 
Duodecim 2014. Osteoporoosin Käypä hoito 
-suositus 2014.
Lääkealan turvallisuus- ja kehiƩ ämiskeskus 
Fimea 2012. Tiedolla järkevään lääkkeiden 
käyƩ öön. LääkeinformaaƟ otoiminnan nyky-
Ɵ la ja strategia vuoteen 2020. 

Terveyskeskuksien 
osteoporoosihoitajat 
TEAviisarissa 

TEAviisari on Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen verkkopalvelu, 
joka kuvaa erilaisten indikaaƩ o-
reiden avulla kunƟ en toimintaa 
asukkaidensa terveyden ja hyvin-
voinnin edistämiseksi. 

 Tietoa kunƟ en perusterveyden-
huollon terveydenedistämisakƟ i-
visuudesta (TEA) kerätään kun-
kin terveyskeskuksen johdolta 
parillisina vuosina. Vuonna 2014 
kunnilta kysyƫ  in ensimmäistä 
kertaa, onko terveyskeskuksessa 
käyteƩ ävissä osteoporoosihoi-
tajan erityisosaamista. Kyselyyn 
vastanneista 24 % vastasi myön-
täväsƟ . 

Oman kuntasi tai haluamasi 
kunnan ti lanteen voit tarkis-
taa seuraavasti : www.teaviisa-
ri.fi   > Perusterveydenhuolto > 
Voimavarat > Terveyskeskuksen 
erityistyöntekijät > Osteoporoo-
sihoitaja. 
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Keväällä 2014 päiviteƫ  in Osteopo-
roosin Käypä hoito -suositus. Suosi-
tuksen avulla pyritään parantamaan 
osteoporoosin diagnosƟ ikkaa, luo-
maan yhteinen käytäntö osteopo-
roosin ehkäisyä ja hoitoa varten sekä 
laaƟ maan yhteistyössä erikoissai-
raanhoidon ja perusterveydenhuol-
lon kanssa osteoporoosin alueellinen 
hoitomalli. Pohjois-Savossa ei aikail-
tu vaan kääriƫ  in hihat ja ryhdyƫ  in 
töihin Käypä hoito -suosituksen vie-
miseksi käytännön työhön. 

J o saman vuoden aikana Kuo-
pion yliopistollisen sairaalan 
osteoporoosihoitaja Tanja Ju-

kola oli laaƟ nut aikataulutetun ja 
selkeän projekƟ n aiheesta Osteo-
poroosin alueellinen hoitomalli ja 
sen jalkauƩ aminen Pohjois-Savon 
sairaanhoitopiirin alueelle. Jukolan 
lisäksi projekƟ ryhmässä olivat orto-
pedi Tommi Kääriäinen ja ylilääkäri 
Heikki Kröger.
 – PääƟ mme tarƩ ua asiaan heƟ . 
Onhan Pohjois-Savossa pitkät pe-
rinteet osteoporoosin hoidolle ja 
tutkimukselle, Jukola kertoo puheli-
messa.
 ProjekƟ suunnitelmaa tehdes-
sään Jukola oli yhteydessä Oulun 
yliopistollisessa sairaalassa tuolloin 
työskennelleeseen ja nyƩ emmin 
eläkkeelle siirtyneeseen kollegaan-
sa osteoporoosihoitaja Tuula Rau-
maan, jolta Jukola sai tukea ja apua 
sekä vinkkejä siitä, millaisia suden-
kuoppia kannaƩ aa välƩ ää.
 Kun projekƟ ryhmä oli rakentanut 
alustavan ehdotuksen osteoporoo-
sin alueelliseksi hoitomalliksi Käypä 
hoitoon ja jo olemassa oleviin hoi-
tomalleihin perustuen, se esitelƟ in 
alueen johtaville lääkäreille ja ylihoi-
tajille. Tapaamisesta saatujen korja-
us- ja täsmennysehdotusten jälkeen 
alueellinen hoitomalli jalkauteƫ  in 
perusterveydenhuoltoon: terveys-
keskuksiin ja sairaaloihin. 

Jalkautus perus-
terveydenhuoltoon

Käypä hoito -suosituksen mukaisesƟ  
lähtökohtana oli osteoporoosin hoi-
don järjestelyiden aloiƩ aminen se-
kundaariprevenƟ osta eli henkilöistä, 
jotka jo olivat saaneet murtuman. 
 Käytännössä alueellisen hoito-
mallin jalkautus tehƟ in siten, eƩ ä 
Jukola yhdessä projekƟ ryhmän or-
topedi Kääriäisen kanssa järjesƟ  
perusterveydenhuollon henkilökun-
nalle sairaaloissa ja terveyskeskuk-
sissa seitsemän 3–4 tunnin miƩ aista 
Käypä hoito -suosituksen sisältöön 
perustuvaa koulutusƟ laisuuƩ a sai-
raanhoitopiirin eri alueilla. 
 – Oli eriƩ äin hyvä, eƩ ä menim-
me itse paikan päälle. Näin koulutus-
Ɵ laisuudet olivat käytännönläheisiä 
ja ihmiset uskalsivat kysyä ja keskus-
tella. 

Yhteistyöverkoston 
avulla ti etoa ja tukea 
sekä saumatonta 
hoitoa

Ortopedin luento-osuuden jälkeen 
 osteoporoosihoitaja Jukola kirjasi 
keskustelussa esiinnousseet kysy-
mykset ja toimiƫ   kysymyksiin vas-
taukset jälkikäteen keskusteltuaan 
yliopistosairaalan asiantunƟ joiden 
kanssa.
 – Koulutuksissa saaƩ oi tulla esi-
merkiksi esille monenlaisia poƟ las-
tapauksia, joiden osalta pyydeƫ  in 
yliopistollisen sairaalan konsultoin-
Ɵ apua, Jukola toteaa.
 Yhtenä paikallisƟ laisuuksien ta-
voiƩ eena oli luoda toimiva yhteis-
työverkosto. TavoiƩ eena oli saada 
murtumahoitaja ja mahdollisesƟ  
vastuulääkäri jokaiseen yksikköön ja 
sopia yhteisistä toimintamalleista, 
joƩ a Ɵ eto kulkee erikoissairaanhoi-
don ja perusterveydenhuollon välillä 
mahdollisimman hyvin ja poƟ las saa 
hyvää, saumatonta hoitoa. Lisäksi 
verkoston avulla perusterveyden-
huollon henkilökunnalle pystytään 
tarjoamaan tukea ja Ɵ etoa muilta 
kollegoilta ja pystytään leviƩ ämään 
ajan tasaista Ɵ etoa nopeasƟ  myös 
valtakunnan tasolta. 
 Jukolan mukaan koulutusƟ lai-
suudet saivat alueella hyvän vas-
taanoton. Ihmiset olivat kiinnostu-
neita ja valmiita kehiƩ ämään omaa 
työtään. 
 – Esimerkiksi koulutuksiin vie-
mämme Käypä hoito -suositukseen 
pohjautuvat lääkehoidon aiheita ku-
vaavat huoneentaulut vieƟ in käsistä, 
Jukola nauraa.
 Hyvästä vastaanotosta kertoo 
omaa kieltään myös se, eƩ ä marras-
kuun puolivälissä oli Pohjois-Savon 
alueelle nimeƩ y jo 16 murtumahoi-
tajajaa ja 6 osteoporoosin vastuu-
lääkäriä. 

Pohjois-Savossa Käypä hoito käytäntöön

 Koulutuksissa ortopedi kertoi 
Käypä hoidon sisällöstä, osteopo-
roosihoitaja esiƩ äytyi, tarjoƫ  in 
Ɵ laisuus kysymyksille ja keskuste-
lulle, käyƟ in läpi kyseisen yksikön 
tapa osteoporoosin seulomiseksi ja 
poƟ lasohjauksen hoitamiseksi sekä 
tarjoƫ  in Ɵ etoa poƟ lasohjauksesta, 
poƟ lasmateriaaleista ja koulutuksis-
ta vastuuhenkilöille.   
 – Lähtökohtana oli, eƩ emme vie 
kentälle valmista toimintatapaa ja 
sanele asia ylhäältä käsin, vaan eƩ ä 
jokainen mieƫ  i, miten asia nimen-
omaan heillä heidän omassa yksi-
kössään hoidetaan. 

”Lähtökohtana oli, 
eƩ emme vie kentälle 

valmista toimintatapaa 
ja sanele asiaa 
ylhäältä käsin.”
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 Käytännössä myös joitain yli-
opistollisen sairaalan käytäntöjä on 
hioƩ u kentältä tulleen palauƩ een 
pohjalta ja näin saatu parannuksia 
hoitoketjuun. Lisäksi Jukola on toi-
minut yhteyshenkilönä perustervey-
denhuollon ja erikoissairaanhoidon 
välillä ja konsultoinut asiantunƟ joita 
kentältä tulleiden yhteydenoƩ ojen 
perusteella. 

Hieno lisä 
osteoporoosihoitajan 
työhön

ProjekƟ  alkoi viime vuoden marras-
kuussa projekƟ suunnitelman laadin-
nalla. Nyt vuoden kuluƩ ua aloituk-
sesta on osteoporoosin alueellisen 
hoitomallin kirjallinen versio lähes 
valmis ja sitä on muokaƩ u Käypä 
Hoidon, alueelliselta kierrokselta 
saadun palauƩ een ja käytyjen kes-
kusteluiden perusteella. Lisäksi ter-

veyskeskukset ovat läheƩ äneet laa-
Ɵ miaan malleja Jukolalle  Ɵ edoksi 
sähköposƟ tse. 
 – Kyllä Ɵ etysƟ  tällainen projekƟ  
vaaƟ i aluksi paljon. MuƩ a kun en-
simmäinen koulutusƟ laisuus on ker-
ran tehty, se on helppo viedä seuraa-
vaan paikkaan. 
 ProjekƟ ssa Jukola ei ole tehnyt 
perinteistä sairaanhoitajan työtä 
vaan toiminut asiantunƟ jasairaan-
hoitajana. Jukolan työssä projekƟ  on 
huomioitu hyvin ja hän on saanut 
käyƩ ää siihen tarvitsemansa ajan. 
 – Tämä on ollut hieno lisä omaan 
työhön.

ANSA HOLM

ProjekƟ ryhmä KYS:in uuden Kaarisairaalan kahviossa: osteoporoosihoitaja 
Tanja Jukola, ylilääkäri Heikki Kröger ja ortopedi Tommi Kääriäinen.
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Osteoporoosin 
hoitosuositus
Suomalainen Lääkäriseura Duo-
decimin julkaisemat Käypä hoito 
-suositukset ovat riippumaƩ o-
mia, tutkimusnäyƩ öön perustu-
via kansallisia hoitosuosituksia. 
Niissä käsitellään tärkeitä suoma-
laisten terveyteen ja sairauksien 
hoitoon ja ehkäisyyn liiƩ yviä ky-
symyksiä. Duodecim on laaƟ nut 
suosituksia yli sadasta kansan-
terveydellisesƟ  merkiƩ ävästä ai-
heesta jo 20 vuoden ajan. 
 Osteoporoosin Käypä hoito 
-suosituksen päivitys julkaisƟ in 
huhƟ kuussa 2014. Suosituksesta 
julkaisƟ in sekä terveydenhuollon 
ammaƫ  laisen versio eƩ ä poƟ -
lasversio. PoƟ lasversio Ɵ ivistää 
Käypä hoito -suosituksen keskei-
sen sisällön yleiskielellä poƟ laan 
näkökulmasta. Voit tutustua Os-
teoporoosin Käypä hoito -suosi-
tukseen interneƟ ssä osoiƩ eessa 
www.kaypahoito.fi . 
 LuustoliiƩ o julkaisee vielä tä-
nä vuonna Osteoporoosin Käypä 
hoito -suosituksen poƟ lasversion 
paineƩ una. Voit Ɵ lata sitä tule-
vaisuudessa Luustoliitosta posƟ -
maksun hinnalla.
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Mitä?

Luustoluuri on Suomen Luustolii-
ton tarjoama palvelu, jota voivat 
hyödyntää kaikki jäsenyhdistysten 
jäsenet ympäri Suomen. Luusto-
neuvoja työskentelee Luustoliiton 
palveluksessa ja on terveyden edis-
tämisen ammaƫ  lainen.

Miksi?

Luustoneuvojalta saat tukea ja 
neuvoja erilaisissa luuston oma-
hoitoon liiƩ yvissä kysymyksissä. 
Voit keskustella esimerkiksi ravit-
semuksesta, liikunnasta, lääkärin 
määräämän luulääkityksen itsenäi-
sestä to teuƩ amisesta tai yhdistys-
toiminnasta. 
 

Milloin?

Luustoneuvojan tavoitt aa tors-
taisin klo 12–14 välisenä aikana 
lukuun oƩ amaƩ a arkipyhiä ja lo-
ma-aikoja. Jos puhelin on varaƩ u, 
niin luustoneuvoja soiƩ aa sinulle 
takaisin heƟ  edellisen puhelun 
päätyƩ yä.

Mihin?

Soita numeroon 050 3377 570.
Soittaminen maksaa normaa-
lin matkapuhelinmaksun verran. 
Luustoneuvoja vastaa puhelimeen 
Luustoliiton toimistolla Helsingin 
Iso RooberƟ nkadulla.

Luustoluuri 
luustoneuvojan puhelinpalvelu

O steoporoosin Käypä hoito 
-suosituksen (2014) mu-
kaan päävastuu osteopo-

roosin ehkäisystä, diagnosƟ ikasta 
ja hoidosta on perusterveyden-
huollolla. Erikoissairaanhoito vastaa 
niiden henkilöiden osteoporoosin 
diagnosƟ ikasta ja hoidosta, jotka 
perussairautensa vuoksi ovat eri-
koissairaanhoidossa. Lisäksi Käypä 
hoito -suosituksen mukaan perus-
terveydenhuollon tulisi läheƩ ää 
erikoissairaanhoitoon muun muas-
sa ferƟ ili-ikäiset naiset, kasvuikäiset 
ja nuoret, joilla on osteoporoosi. 
Lisäksi suositellaan, eƩ ä erikoissai-
raanhoito ja perusterveydenhuolto 
tekisivät yhteistyötä osteoporoosin 
ehkäisyssä, diagnosƟ ikassa ja hoi-
dossa sekä laaƟ sivat yhdessä osteo-
poroosin alueellisen hoitomallin.
 Yksilöllistä osteoporoosin oma-
hoidon ohjausta, tukea ja seuran-
taa tulisi lähtökohtaisesƟ  saada 
omalla terveysasemalla esim. sai-
raanhoitajan vastaanotolla. Monilla 
paikkakunnilla terveysasemilla on 
osteoporoosi- tai luustohoitajia tai 
muita hoitajia, joiden vastuulle os-
teoporoosin omahoito kuuluu. Joil-
lakin paikkakunnilla tällaiselle hoita-
jalle voi varata suoraan ajan. Toisilla 
paikkakunnilla muut vastaanoƩ avat 
hoitajat puolestaan konsultoivat vas-
tuuammaƫ  laista tarpeen mukaan. 
 Oman alueen osteoporoosiasi-
oista vastaavasta ammaƫ  laisesta 
voit Ɵ edustella oƩ amalla yhteyƩ ä 
omaan terveysasemaasi. Oman alu-
een omahoidon ohjauksen ja seu-
rannan käytäntöjen selviƩ ämiseksi 
sekä oikean ammaƫ  laisen löytämi-

seksi voit kääntyä myös oman yhdis-
tyksesi edustajien puoleen tai oƩ aa 
yhteyƩ ä esimerkiksi omalla alueesi 
alue-, keskus- tai yliopistosairaalan 
murtuma- tai osteoporoosihoita-
jaan. Myös Luustoliiton Luustoluu-
rissa voimme yhdessä mieƫ  ä paras-
ta mahdollista toimintatapaa juuri 
sinun kohdallasi.
 Oman yhdistyksesi toiminta on 
keskeistä omahoidon tuen näkö-
kulmasta. Oman yhdistyksesi toi-
minnassa ja tapahtumissa sinun on 
mahdollista tavata muita luustokun-
toutujia ja vaihtaa heidän kanssaan 
kokemuksia.  Tämä on tukea, jota 
ammaƫ  lainen ei yleensä pysty tar-
joamaan.
 Lisäksi omahoitoa ja sen toteu-
tumista voi itse seurata esimerkiksi 
Luustoliiton tuoƩ aman Luustopassin 
avulla. Luustopassiin on hyvä merki-
tä omahoidon seurannan suunnitel-
masi eli milloin esimerkiksi seuraava 
luunƟ heysmiƩ aus on tarkoitus teh-
dä. Luustopassiin voi myös merkitä 
muisƟ in mahdollisen lääkehoidon 
keston tai seuraavan seurantakäyn-
nin ajankohdan. 
 Osteoporoosin Käypä hoito  -suo-
situksen poƟ lasversio toimii myös 
hyvänä Ɵ edon lähteenä siitä, miten 
osteoporoosin hoito ja seuranta tu-
lisi toteutua  ja mitä siinä tulisi huo-
mioida. 
 PoƟ lasversio on saatavilla Duo-
decimin Käypä hoidon -verkkosi-
vuilta: www.kaypahoito.fi . Lisäksi 
LuustoliiƩ o julkaisee yhteistyössä 
Duodecimin kanssa painetun Osteo-
poroosin Käypä hoito -suosituksen 
poƟ lasversion vuoden vaiheessa. 

Mistä saan ohjausta ja tukea 
osteoporoosin omahoitoon? 
Entä miten omahoitoa seurataan?
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Kirsi Marjaana Räsänen (37) on 
toimiƩ ajana Suomen Kipu ry:n 
jäsenlehdessä, Kipupuomissa. 
Varsinaiselta koulutukseltaan 
hän on sosionomi (AMK), jolla on 
myös sairaanhoitajan opintoja. 
Tällä hetkellä hän kouluƩ autuu 
kokemusasiantunƟ jaksi.

Kipuhistoriaa kirjoiƩ ajalla on ta-
kanaan 27 vuoƩ a ja 14 vuoƩ a 
siƩ en alkoi vaellus kipujen kans-
sa todenteolla. Hän loukkaantui 
eriƩ äin vakavasƟ  liikenneon-
neƩ omuudessa, jossa sai muun 
muassa L1-nikamaan kompres-
siomurtuman. Murtuman seu-
rannaiskomplikaaƟ ot vaikuƩ avat 
elämään hermovauriokipujen 
muodossa edelleen päiviƩ äin. 
 
KirjoiƩ aja pyrkii harrastamaan 
mahdollisimman paljon liikun-
taa, huoltaakseen kehoaan ja 
pysyäkseen toimintakykyisenä. 
Myös taiteet ja askartelu ovat 
hänelle tärkeitä asioita kivunsie-
tämisessä. Ehkä kaikkein tärkein 
ei-lääketieteellinen terapeut-
Ɵ nen vaikuƩ aja on kuitenkin 
hänen rakas dreeverinsä Terho 
(kuvassa) .
 
KirjoiƩ aja on työelämän ulko-
puolella, muƩ a hänellä on silƟ  
halu auƩ aa ihmisiä, jotka ovat 
heikoilla. Tämä on ohjannut hä-
net vapaaehtoistyön maailmaan, 
jossa taival tosin on vasta aluil-
laan. Hän kokee ja toivoo, eƩ ä 
oman kokemuksensa pohjalta 
olisi mahdollista tuoda Ɵ etoa ja 
tukea toisten elämään.

Kivun hoitaminen kaikissa Ɵ lanteis-
sa on vaikea lääkeƟ eteellinen osa-
alue. Kipu tulisi hoitaa hyvin akuu-
Ɵ ssa Ɵ lanteessa, joƩ a välteƩ äisiin 
ikävin: kivun muuƩ uminen kroo-
niseksi. Kroonistuminen tapahtuu 
usein hiipimällä, vaikkei se vie aikaa 
kuin muutaman kuukauden. Kivun 
hoitamiseksi on olemassa monia 
keinoja. Kivun hoito on niin laaja-
alainen aihe, eƩ ä tässä arƟ kkelissa 
raapaistaan lopulta vain pintaa. Ki-
vun hoidosta voisi ja onkin kirjoiteƩ u 
kokonaisia kirjoja.

Murtumapoti laan 
kivunhoito
Murtumat ovat usein kivuliaita. Siksi 
kivunhoito on eräs tärkeimmistä hoi-
totyön auƩ amismenetelmistä mur-
tuman akuuƫ  vaiheessa. Murtuma-
poƟ laalle tärkeitä ovat lääkkeellinen 
hoito, kylmä-, koho- ja kompressio-
hoito sekä lisäksi lastoiƩ amalla ai-
kaansaatu murtuman asentohoito. 
Alussa kipu on akuuƫ  a ja varoiƩ aa 
elimistöä kudosvauriosta. Murtuma-
poƟ las tarvitsee lääkkeetöntä sekä 
toisinaan myös lääkehoitoa. Hoito 
aloitetaan tarviƩ aessa jo ensihoito-
Ɵ lanteessa. 
 Alussa murtumapoƟ las kokee 
usein voimakasta kipua, jota voidaan 
hoitaa kipulääkkeilä. Niillä pyritään 
vaimentamaan kipua ja ehkäise-
mään hermovauriokivun syntyä tai 
sen vaikeutumista. Kipulääkkeitä 
voidaan pitää eräänlaisena sateen-
varjona kipua vastaan. Tämän sa-
teenvarjon alla tulisi tapahtua louk-
kaantuneen fyysinen, psyykkinen ja 
sosiaalinen kuntoutuminen.
 Keskustelu, kuuntelu, henkinen 
tukeminen ja erilaisten rentoutus-
menetelmien käyƩ ö ovat tärkeässä 
roolissa myös murtumakivun akuut-
Ɵ vaiheessa.  

 Tärkeää murtuman akuuƟ n kivun 
hoidossa on hoitotarpeen Ɵ edosta-
minen. Varhain aloiteƩ u kivunhoito 
edesauƩ aa paranemista, sillä silloin 
kipu ei lisää stressihormonin tuotan-
toa, eikä heikennä kudosten parane-
mista tai immuunipuolustusta. 
 Kipsaus on soveltuessaan tärkeä 
osa murtuman hoitoa. Sillä pyritään 
takaamaan murtuman luutuminen 
oikeaan asentoon, joƩ ei se aiheut-
taisi murheita enää jatkossa, vaan 
paranisi mahdollisimman hyvin ja 
luonnollisesƟ . Murtuman asentoa 
kipsissä tulee kontrolloida säännöl-
lisesƟ  röntgenissä. 
 Kaikissa murtumissa, kuten esi-
merkiksi nikamien murtumissa, 
lastoitus ei kuitenkaan ole mahdol-
lista, vaan murtuma on pyriƩ ävä 
tukemaan oikeaan asentoon muilla 
keinoin kuten ortoosilla.
 Kaikilla hoitoon osallistuvilla on 
tärkeää olla samat tavoiƩ eet. Laadu-
kas murtumapoƟ laan hoito vaaƟ i 
osaavaa moniammaƟ llista yhteis-
työtä, joƩ a poƟ las kuntoutuisi no-
peasƟ .   
 Tehostamalla eri ammaƫ  ryhmi-
en yhteistyötä on pystyƩ y paranta-
maan poƟ laiden kivunhoidon laatua 
ja lyhentämään sairaalassaoloaikoja. 
Eri ammaƫ  ryhmien välisen yhteis-
työn puute voi olla este kivunhoidon 
onnistumiselle. 
 Jatkokuntoutus on eriƩ äin tär-
keässä roolissa, kun tavoitellaan 
murtuman paranemista ja toiminta-
kyvyn palautumista. Tehokas kivun-
hoito ja koƟ hoidon ohjaus edesaut-
tavat poƟ laan selviämistä sekä 
nopeuƩ avat paranemista.  Aluksi 
kuntoutusta voidaan toteuƩ aa lai-
tosolosuhteissa fysioterapeuƟ n oh-
jauksessa. 
 Myöhemmin poƟ laalle annetaan 
kuntoutusohjeet kotona toteuteƩ a-
van kuntoutusohjelman suoriƩ a-
miseksi. Sen edistymistä seurataan 

Murtumien kivunhoito 
ja kivun kroonistuminen
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fysioterapiassa polikliinisesƟ . Hyvän 
lihaskunnon ylläpitäminen räätä-
löidyin harjoiƩ ein on tärkeää mur-
tumapoƟ laan kivun lieviƩ ymisessä 
ja kroonistumisen ehkäisemisessä. 
Myös oikean lääkityksen suunniƩ e-
lu koƟ in on tärkeää, joƩ a kipu pysyisi 
aisoissa ja poƟ las liikuntakykyisenä. 
Ihannetapauksessa poƟ las kuntou-
tuu ja pääsee eroon kivuistaan ja 
lääkkeistään. 

Kivun 
kroonistuessa
Toisinaan, hyvistä yrityksistä huoli-
maƩ a, kipu saaƩ aa muuƩ ua krooni-
seksi. Kipu määritellään kroonistu-
neeksi, kun se on kestänyt yli kolme 
kuukauƩ a. Esimerkiksi nikamien 
murtumat aiheuƩ avat toisinaan 
kivuliaita murheita poƟ laalle myö-
hemminkin. 

tömien hoitojen ja tutkimusten vä-
heneminen. Näiden kaikkien tavoit-
teiden päätavoiƩ eena voidaan pitää 
sitä, eƩ ä kipukroonikon elämänlaatu 
kaikkineen paranee.

Lääkkeetön 
hoito
Kroonisen kivun hoito suunnitellaan 
aina yksilöllisesƟ  sen mukaan, min-
kä asteisesta kivusta poƟ las kärsii ja 
mitä oheisongelmia hänellä mah-
dollisesƟ  on. Hoito on usein Ɵ lkku-
täkki, jossa yhdistellään monenlaisia 
hoitoja. TavoiƩ eena on aina teho-
kas lievitys kipuun ja toimintakyvyn 
yllä pitäminen niin, eƩ ei merkiƩ äviä 
haiƩ oja esiintyisi. Erilaisia lääkkeet-
tömiä vaihtoehtoja on useita ja oi-
keaan osuneina ne ovat turvallisia.

Fysioterapia
Hoidossa fysioterapialla on tärkeä 
rooli. Sen avulla poƟ las oppii liikkei-
den keinoin hoitamaan omaa kipu-
aan ja vahvistamaan heikentyneitä 
lihaksia sekä hallitsemaan liikerato-
jaan. Fysioterapeuƫ  nen hoito pe-
rustuu poƟ laan yksilölliseen tutkimi-
seen ja sopivan liikeohjauksen sekä 
-ohjelman laaƟ miseen sen pohjalta. 
Kipukuntoutuja voi hyötyä myös fy-
sioterapeuƟ n suoriƩ amasta helläva-
raisesta hieronnasta. 
 Lääkäri voi ehdoƩ aa kokeiltavaksi 
myös ns. TNS-hoitoa (transkutaani-
nen neurosƟ mulaaƟ o) eli sähköim-
pulsseihin perustuvaa kivunlievitys-
menetelmää. Hoidossa kipualueille 
kiinnitetään erityisiä elektrodeja, 
joihin johdetaan heikkoa sähkövir-
taa TNS-laiƩ een kauƩ a ja pyritään 
”huijaamaan” kipuimpulssien kul-
kua sähköimpulsseilla. Tämän hoi-
don aloiƩ aminen vaaƟ i aina alkuun 
ammaƫ  laisen ohjauksen, fysiotera-
peuƫ   hoitaa usein neuvontatyön. 
Hoidon tehosta osalle kipukrooni-
koista on Ɵ eteellistä näyƩ öä. Kaikkia 
tämä hoito ei kuitenkaan auta. Tästä 
hoidosta hyötyvät eniten hermovau-
riokipupoƟ laat, joilta monilta löytyy 
taustalta esimerkiksi nikaman mur-
tuma. 

Lämpöhoidot
Näitä ovat muun muassa lämpöpak-
kaukset, lämpölamput, savi- ja para-
fi inihoidot. Lämpö aiheuƩ aa paikalli-
sen lämpöƟ lannousun ja vilkastuƩ aa 
ääreisverenkiertoa. Sen johdosta 
lihasjäykkyys voi laueta, pehmytosi-
en jäykkyys alenee ja kipu vähenee. 
Lämpöhoitoja ei tule kuitenkaan 
käyƩ ää tulehdusten yhteydessä. 
Tällöin kylmähoito on parempi vaih-
toehto kipujen lieviƩ ämiseen.

Akupunkti o
Vanhan kiinalaisen menetelmän 
katsotaan ”länsimaisten lasien läpi 
katsoƩ una” vaikuƩ avan elimistön 
omien nk. kipulääkkeiden eli en-
dorfi inien vapautumiseen hoidon 
aikana ja vaurioituneen hermoston 
toiminnan normaalistumiseen hoi-
tosarjan aikana. TavoiƩ eena on, et-
tä akupunktuuriset ärsytysimpulssit 
häiritsevät muiden impulssien (ku-
ten kipu) kulkeutumista keskusher-
mostoon. 

Rentoutus
Erilaiset rentoutusmenetelmät ovat 
tärkeitä kivun lääkkeeƩ ömässä hoi-
dossa. Ne puuƩ uvat kivun ja stressin 
toinen toistaan lisäävään oravan-
pyörään, sillä niillä voi olla merkiƩ ä-
vä rooli stressinsietokyvyn nostami-
sessa. Rentoutusta voi kokeilla omin 
päin esim. kirjastosta lainaƩ avissa 
olevilla rentoutusääniƩ eillä tai me-
nemällä mukaan ohjaƩ uun rentou-
tusryhmään. 

Liikunta
Myös sopivalla liikunnalla on tärkeä 
rooli kipupoƟ laan elämässä. Sillä py-
ritään vahvistamaan lihaksia, yleis-
kuntoa ja psyykkistä hyvinvoinƟ a. 
On kuitenkin eriƩ äin tärkeää löytää 
kullekin sopiva liikuntamuoto, eƩ ei 
kivun helpoƩ amisen sijaan pahen-
neƩ aisi sitä. Sopivasta liikuntamuo-
dosta kannaƩ aa keskustella ammat-
Ɵ laisen kanssa. Liikunta ylläpitää 
luuston ja lihaksiston hyvinvoinƟ a 
sekä liikkuvuuƩ a. 

 Laadukas ja tehokas kivunhoito 
on tällöin eriƩ äin keskeistä poƟ laan 
selviämisessä. Hoito on myös tässä 
Ɵ lanteessa moniammaƟ llista ryh-
mätyötä, jossa ryhmän keskiössä 
tulisi olla poƟ las. Parhaat tulokset 
saadaan, kun poƟ las Ɵ etää itse tar-
peeksi kivustaan ja hoidon mahdolli-
suuksista sekä on kärsivällinen, vaik-
kei parasta hoitotapaa heƟ  löydeƩ äi-
sikään. On myös oteƩ ava huomioon, 
eƩ ä hoidossa päästään harvoin täy-
delliseen kivuƩ omuuteen, vaan kipu 
tavalla tai toisella seuraa mukana. 
 Kroonisen kivun hoitamisessa ta-
voiƩ eina on kivun lieviƩ yminen, ki-
puvaiheiden väheneminen, parempi 
yöuni, lisääntynyt energia, mielialan 
kohoaminen, rentoutumistekniikoi-
den ja erilaisten kivunhallintatek-
niikoiden oppiminen sekä hyödyt-

Fyysinen kipu 
itsessään aiheuƩ aa 
usein myös henkistä 

kipuilua ja masennusta.
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Kipuryhmät
Nämä ovat ammaƫ  laisten ohjaamia 
ryhmiä, jotka kuuluvat monialaisten 
kipupoliklinikoiden ohjelmaan. Ryh-
missä keskustellaan, kuunnellaan lu-
entoja ja opitaan erilaisia hengitys-, 
rentoutus- ja mielikuvaharjoituksia. 
Lisäksi harjoitellaan moninaisten 
kipu- ja ongelmaƟ lanteiden enna-
koinƟ a sekä niistä selviytymistä. Ki-
pukroonikon oma panos on tässäkin 
hoitomuodossa olennaisen tärkeä.

Vertaistuki
Myös toisten kipukroonikoiden koh-
taaminen auƩ aa selviämään omien 
kipujen kanssa. Ryhmissä voi purkaa 
omia tuntojaan, oppia toisten kivuis-
ta ja ehkä näiden oppien avulla kyetä 
aseƩ amaan omat kivut uudenlaisiin 
miƩ akaavoihin. Vertaistukiryhmät 
tarjoavat mahdollisuuden lähteä 
hetkeksi pois kotoa, omien ajatus-
ten oravanpyörästä ja parhaimmil-
laan voi saada kipinän myös muuhun 
tekemiseen sekä akƟ voitumiseen. 

Psykologinen tuki
Fyysinen kipu itsessään aiheuƩ aa 
usein myös henkistä kipuilua ja ma-
sennusta. Siihen on saatavilla apua 
psykoterapiasta ja myös kivunhoi-
toon erikoistuneita psykologeja on 
olemassa. Esimerkiksi jos murtuma-
kipuun liiƩ yy jokin traumaaƫ  nen 
kokemus , siitä voi aiheutua trauma-
peräinen stressireakƟ o. Se on tus-
kallinen Ɵ la, joka vaaƟ i ammaƫ  lai-
sen apua. 

Lääkehoito
Kroonisen kivun lääkitseminen on 
haasteellista, sillä hoito on aina 
räätälöitävä yksilöllisesƟ  jokaisen 
poƟ laan kohdalla, huomioiden ki-
puongelma ja kokonaisƟ lanne. Kipu-
lääkkeeksi valitaan riiƩ ävän tehokas, 
turvallinen valmiste, jolla on mah-
dollisimman vähän sivuvaikutuksia. 
Lääkityksen tehoa kontrolloidaan 
säännöllisesƟ . Jos tehoa ei saada 
yhdellä valmisteella, kohotetaan 
annosta, kokeillaan toista valmistet-
ta tai eri valmisteiden yhdistelmiä. 
Jokainen on yksilö, joten koskaan ei 
voida Ɵ etää, mikä yhdistelmä auƩ aa 
juuri Ɵ etyn ihmisen kipuihin. Tässä 
tarvitaan paljon kärsivällisyyƩ ä. 
 Kroonisen kivun hoidossa kes-
keistä on erilaisten hoitomenetel-
mien kokeileminen, poƟ laan kan-
nustaminen, erilaisten selviytymis-
keinojen löytäminen ja depression 
mahdollisimman varhainen havait-
seminen. Lääkehoito on tärkeää, 
muƩ a se on vain eräs tärkeä osa pa-
lapelissä, johon kuuluvat lisäksi mo-
net kivunhallinnan ja kuntoutuksen 
muut keinot. 

Kipulääkärin miett eitä
Jyväskylän kipupoliklinikalla työs-
kentelevä anestesiologi ja kivunhoi-
toon perehtynyt lääkäri Markki Pal-
ve kohtaa työssään kipupoƟ laiden 
laajan kirjon. 
 Hänen mielestään kipupoƟ laiden 
hoidon onnistuminen vaaƟ i kovaa 
työtä sekä lääkäriltä eƩ ä poƟ laalta. 
PoƟ laan olisi hyvä Ɵ etää jo polikli-
nikalle tullessaan, mitä hoidoltaan 
odoƩ aa. Myös poƟ laan realismi 
auƩ aa hoidon toteuƩ amisessa, sil-
lä suurinta osaa kipukroonikoista ei 
koskaan saada täysin kivuƩ omiksi. 
PoƟ laan ja lääkärin kemioiden olisi 
hyvä kohdata, joƩ a heidän välilleen 
pääsisi muodostumaan luoƩ amus. 
Sitä tarvitaan, sillä Palveen mukaan 
mahdollisimman hyvän kivunhoi-
dollisen tasapainon saavuƩ aminen 
vaaƟ i usein paljon aikaa ja monia 
erilaisia hoitokokeiluita, joista kaikki 

eivät suinkaan ole poƟ laan kannalta 
miellyƩ äviä tai hyötyä tuovia. Myös 
toimiva ja turvallinen suhde ter-
veyskeskukseen olisi Palveen mie-
lestä eriƩ äin tärkeää, joƩ a poƟ laan 
kipupoliklinikalla sorvaƩ u lääkitys 
jatkuisi perusterveydenhuollossa 
ennallaan. Siirto perusterveyden-
huoltoon on kipukroonikollakin väis-
tämäƩ ä edessä jossain vaiheessa.
 PoƟ laan oma mielenƟ la ja ki-
pusairautensa hyväksyminen sekä 
oppiminen elämään sen tuomien 
haasteiden ja kiemuroiden kanssa, 
on Palveen mukaan keskiössä ki-
vunhoidon tosiasiallisen onnistumi-
sen kanssa. PosiƟ ivisesƟ  eteenpäin 
katsova, realisƟ nen poƟ las selviää 
vaivojensa kanssa paremmin, kuin 
ongelmiinsa liiaksi kiinniƩ ynyt ver-
tainen, jolla on kivunhoitonsa suh-
teen epärealisƟ set odotukset.

Suositeltavaa 
luett avaa
Syventävän Ɵ edon saamiseksi ki-
vunhoidosta olisi hyödyllistä tutus-
tua Suomen Kipu ry:n julkaisemaan 
Kroonisen kivun ensiƟ eto-oppaa-
seen, josta saa tuhdin Ɵ etopakeƟ n 
elämisestä kroonisen kivun kanssa 
(saatavilla Suomen Kipu ry:ltä hin-
taan 3 euroa). Lisäksi Anneli Vainion 
kirja SaƩ uu – kroonisen kivun hal-
linta on lajissaan asiallinen kirja ja 
antaa laajan kuvan kivunhoidon eri 
menetelmistä.

TEKSTI JA KUVA:
KIRSI MARJAANA RÄSÄNEN

Lähteet: 
Vainio, Anneli: SaƩ uu! Kroonisen kivun 
hallinta. Duodecim 2009. 1. Painos. 
Suomen Kipu ry (toim.): Kroonisen kivun 
ensiƟ eto-opas. 2013. 
www.terveyskirjasto.fi /terveyskirjasto/
tk.koƟ ?p_arƟ kkeli=dlk00633. 
www.soy.fi /lehƟ /sot-lehƟ /1-2006/20pdf. 
www.terve.fi /kipu/kipu. 
www.skty.org/systems/fi les/fi les/
kroonisenkivunhoito-opas_fi nal.pdd. 
www.theseus.fi /bistream/handle/ 
10024/26053/DIAK_Pori_Kalliomaki_ 
Eija_Rintala_Sanna_2011.pdf?sequence=1. 
Anestesiologian erikoislääkäri Markki 
Palveen haastaƩ elu 2015. Julkaistaan Kipu-
puomi -lehdessä 4/2015. KirjoiƩ anut Kirsi 
Marjaana Räsänen. 

Jatkokuntoutus on 
eriƩ äin tärkeässä 

roolissa, kun 
tavoitellaan murtuman 

paranemista 
ja toimintakyvyn 

palautumista.
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Valinnanvapaus 
julkisessa 
terveydenhuollossa

V uoden 2014 alusta alkaen 
Suomessa julkisen tervey-
denhuollon asiakas on voi-

nut valita hoitopaikan, kun tarvitsee 
kiireetöntä hoitoa. Jokaisella on oma 
terveysasema koƟ kunnassaan, mut-
ta julkisen terveydenhuollon asiak-
kaana voi valita, minkä terveysase-
man palveluja haluaa käyƩ ää. Hoi-
topaikan voi valita joko koƟ kunnan 
terveysasemista tai koko Suomen 
alueelta.
 Terveysaseman vaihtaminen 
edellyƩ ää, eƩ ä henkilö tekee hoi-
topaikan vaihdosta kirjallisen ilmoi-
tuksen sekä nykyiselle eƩ ä tulevalle 
terveysasemalle. Uuden valinnan 
voi tehdä aikaisintaan, kun vuosi on 
kulunut edellisestä valinnasta. Vas-
tuu hoidosta siirtyy uudelle terveys-
asemalle viimeistään kolmen viikon 
kuluƩ ua ilmoituksesta. Lisäksi henki-
lö voi yhdessä lääkärinsä kanssa va-
lita, missä erikoissairaanhoidon yksi-
kössä haluaa saada tarvitsemaansa 
hoitoa.  Lisäksi myös hoitavan ter-
veydenhuollon ammaƫ  henkilön voi 
valita. 
 Julkisesta terveydenhuollosta 
vastaavat kunnat ja sairaanhoitopiirit 
voivat itse pääƩ ää, miten valinnan-
vapaus käytännössä toteutuu labo-
ratorio- ja kuvantamispalveluissa, fy-
sioterapiassa sekä apuväline- ja kun-
toutuspalveluissa. Käytännöt voivat 
myös vaihdella alueiƩ ain, joten lisä-
Ɵ etoja tulee kysyä omasta kunnasta 
tai sairaanhoitopiiristä. Hoitopaikan-
valinta.fi -verkkopalvelusta saa myös 
lisäƟ etoa. Verkkopalvelun tarjoavat 
Raja t yliƩ ävän tervey denhuollon 
yhteyspiste yhteistyössä Sosiaali- ja 
terveysministeriön, Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksen ja Kansaneläke-
laitoksen kanssa.

Lisäti etoa: www.hoitopaikanvalinta.fi 

Maailman terveys-
järjestö vaati i kaikkien 
lääketutkimusten 
julkaisua

M aailman terveysjärjestö 
WHO vaaƟ i, eƩ ä ihmi-
seen kohdistuvien lääke-

tutkimusten tulokset tulee olla saa-
tavilla vuoden kuluƩ ua tutkimuksen 
pääƩ ymisestä ja ne tulee julkaista 
vertaisarvioidussa tiedelehdessä 
kahden vuoden kuluessa. 
 Nykyisin ei lääketutkimuksia 
tarvitse julkaista, joten lääketutki-
muksissa saadut negaƟ iviset tulok-
set jätetään helposƟ  julkaisemaƩ a 
ja vain toivotut myönteiset tulokset 
tuodaan päivänvaloon. MeneƩ e-
lyä perustellaan eeƫ  sin syin. Näin 
terveydenhuollossa toimivat voivat 
päästä käsiksi Ɵ etoon tutkimustulok-
sista. 
 WHO pääƫ   vuonna 2005, eƩ ä 
tutkimukset tulee ennakkorekiste-
röidä Euroopan Unionin rekisteriin 
ja Yhdysvalloissa vastaavaan rekiste-
riin. 

Lähde: LääkärilehƟ  18 (30.4.2015), 1269

Lapsena liikkumalla 
vahvat luut

A laraajojemme luiden vah-
vuus alkoi vähentyä met-
sästäjä-keräilijäkulttuurin 

väistyƩ yä maanviljelyksen aleƩ ua, 
toteaa yliopistotutkija Markku Nis-
kanen Oulun yliopistosta. Niskasen 
mukaan ”juoksureissuille täytyisi 
lähteä jo neljävuoƟ aana taaperona”, 
joƩ a luusto vahvistuisi kuten edeltä-
jäyhteisöissämme. 
 KivikauƟ sten metsästäjä–keräili-
jä-edeltäjiemme luiden vahvuus on 
samaa luokkaa kuin nykyisin jo nuo-
resta saakka paljon fyysistä rasitusta 
kokeneiden huippu-urheilijoiden. 
Metsästäjä-keräilijät kävelivät, juok-
sivat ja vaihtoivat asuinpaikkaa riis-
tan ja ravinnon sekä vuodenaikojen 
mukaan. 
 Tutkimuksen aineistona oli 1842 
luurankoa, joista vanhimmat olivat 
33 000 vuoƩ a vanhoja. Niskasen li-
säksi kansainvälisessä tutkimukses-
sa olivat mukana Oulun yliopistosta 
tutkijat Juho-Antti   Junno ja Rosa 
Vilkama. 

Lähde: Oulun yliopiston Ɵ edote 18.5.2015

Kuva: Krista Jännäri

Kuva: ClipArt
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Monipuolinen liikunta 
vähentää ikääntyneiden 
naisten kaatumis-
vammoja

H yvä liikkumis- ja toimintakyky 
ovat keskeisiä päiviƩ äisistä 
toiminnoista selviytymisen ja 

elämänlaadun kannalta. Ikääntyessä 
kehon koostumus muuƩ uu, rasvan 
osuus lisääntyy sekä lihasmassa ja 
lihasten voimantuoƩ o vähenevät, 
mikä on yhteydessä huonoon toi-
mintakykyyn. Toimintakyvyn heik-
keneminen alƟ staa kaatumisille ja 
kaatumisvammoille, joista aiheutuu 
inhimillistä kärsimystä ja kustannuk-
sia. Kaatuminen voi lisätä kaatumis-
pelkoa, joka taas rajoiƩ aa liikkumista 
sekä edelleen heikentää toimintaky-
kyä ja elämänlaatua. Monipuolinen 
liikunta on keskeinen keino, jolla 
voidaan vaikuƩ aa toimintakykyyn, 
kaatumisiin, kaatumispelkoon ja elä-
mänlaatuun.
 Radhika Pati lin lokakuussa 2015 
julkaisemassa väitöskirjatutkimuk-
sessa arvioiƟ in vuosina 2010–2013 
kotona asuvien 70‒80-vuoƟ aiden 
tamperelaisnaisten kaatumisten 
vaaratekijöitä mukaan lukien lihas-
kato, toimintakyvyn aleneminen 

ja kaatumispelko. Lisäksi arvioiƟ in 
liikuntaharjoiƩ eluohjelman vaiku-
tuksia toimintakykyyn, kaatumisiin, 
kaatumisvammoihin ja kaatumis-
pelkoon. Myös harjoitusohjelman 
toteuteƩ avuuƩ a ja kustannusvaikut-
tavuuƩ a arvioiƟ in.
 Patilin tutkimuksen mukaan 
lihaskato oli harvinainen kotona 
asuvien ikääntyneiden naisten kes-
kuudessa eikä lihasmassa ollut yh-
teydessä toimintakykyyn. Sen sijaan 
kaatumispelko oli melko yleistä. 
Vaikeudet asioimiskyvyssä, tasapai-
nossa ja kyvyssä liikkua ulkona olivat 
yhteydessä suurempaan kaatumis-
pelkoon.

Suomalaiset elävät 
yhä vanhemmiksi

E linajanodote on kasvanut Suo-
messa vuodesta 1990 lähƟ en. 
Naisten odotetaan elävän kes-

kimäärin 83,8-vuoƟ aiksi ja miesten 
elinajanodote on 77,4 vuoƩ a. Vuo-
desta 1990 naisten elinajanodote on 
kasvanut 4,8 vuoƩ a, muƩ a miehillä 
se on kasvanut 6,5 vuoƩ a. Miehil-
lä terveiden elinvuosien odote on 
kasvanut 5,1 vuoƩ a, muƩ a naisilla 
vastaava kasvu oli 3,4 vuoƩ a. 
 Terveiden elinvuosien odote ei 
ole Suomessa kasvanut samaa vauh-
Ɵ a kuin elinvuosien odote yleensä. 
Näin ollen elinajan piteneminen voi 
merkitä monille sairauden ja työky-
vyƩ ömyyden kohtaamista ikäänty-
essä. Tähän suomalaisilla syynä ovat 
mm. sepelvalƟ motauƟ , alaselkä- ja 
niskakivut sekä kaatumiset. Muita 
yleisiä sairauksia ovat Alzheimerin 
tauƟ , aivohalvaukset, masennus ja 
diabetes.
 Kansainväliseen elinajanodot-
teen tutkimusryhmään kuuluvan 
UKK-insƟ tuuƟ n johtajan Tommi 
Vasankarin mukaan suomalaisten 
eliniän piteneminen on rohkaisevaa, 
muƩ a edelleen täytyy pitää huolta 
siitä, eƩ ä lisääntyneet elinvuodet 
eivät tarkoita sairaita elinvuosia. 

Lähde: UKK-insƟ tuuƟ n Ɵ edote 27.8.2015: 
Suomalaiset elävät yhä vanhemmiksi, muƩ a 
lisävuodet saaƩ avat kulua sairastaessa. Tie-
dote perustuu InsƟ tute for Health Metrics 
and EvaluaƟ on -organisaaƟ on sivulla jul-
kaistuun Ɵ edoƩ eeseen ja Lancet-lehdessä 
27.8.2015 julkaistuun tutkimusarƟ kkeliin. 

Kuva: Ansa Holm

 Tutkimus osoiƫ  , eƩ ä monipuo-
linen liikuntaharjoiƩ elu on tehokas 
keino vähentää kaatumisvammoja 
vaikka kaatumiset eivät vähenty-
neetkään. Kotona asuvien ikäänty-
neiden naisten kaatumisvammojen 
määrä väheni puoleen säännöllisen 
lihasvoimaa ja tasapainoa harjoiƩ a-
neen liikunnan ansioista. PaƟ lin mu-
kaan liikuntaharjoiƩ elulla voidaan 
saada aikaan säästöjä myös tervey-
denhuollossa.

Lähteet: PaƟ l 2015. Exercise in Older Wo-
men: Eff ects on Falls, FuncƟ on, Fear of Fal-
ling and Finances. Acta UniversitaƟ s Tampe-
rensis, 2098, Tampere University Press
UKK-insƟ tuuƟ n Ɵ edote 19.10.2015: Moni-
puolinen liikunta vähentää iäkkäiden naisten 
kaatumisvammoja

Kuva: Krista Jännäri

Kuva: DreamsƟ me
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Kestävämpään elämän-
tapamuutokseen uuden 
menetelmän avulla
 

P sL Anu Kangasniemen 
psykologian väitöskirjas-
sa (9.10.2015) sovelleƫ  in 

ensim mäistä kertaa arvo- ja hyväk-
syntäpohjaista lähestymistapaa vä-
hän liikkuvien aikuisten liikkumisen 
lisäämiseksi. Menetelmä perustuu 
oppimispsykologiaan pohjautuvaan 
ihmisen käyƩ äytymisen muutos-
malliin. 
 Tutkimuksen mukaan akƟ ivisilla 
liikkujilla oli paremmat Ɵ etoisuus-
taidot ja vähemmän psykologisia 
oireita verraƩ una vähän liikkuviin 
aikuisiin. Arvo- ja hyväksyntäpoh-
jaisella menetelmällä pystyttiin 
lisää mään fyysisesƟ  akƟ ivisempaan 
elämäntapamuutokseen liittyvää 
ajaƩ elutapaa, erityisesƟ  minäpysty-
vyyden tunneƩ a, liikuntaan liiƩ yvää 
suunniƩ elua ja liikkumiseen liiƩ y-

vien epämiellyƩ ävien ajatusten, 
tunteiden ja fyysisten tuntemusten 
hyväksyntää. 
  Elämäntapamuutosta tehtäessä 
aluksi pohditaan, mitä kukin haluaa 
muutoksella saavuƩ aa ja miksi sii-
hen tulisi pyrkiä. Keskeisellä sijalla 
ovat ihmisen omat tarpeet, toiveet 
ja käsitys hyvästä elämästä. 
 Elämäntapamuutokset ovat kes-
tävämpiä, jos ne pohjautuvat sy-
vempiin merkityksiin: omiin elämän-
arvoihin tai arvostuksiin. Menetel-
mässä on tavoiƩ eena myös oppia 
käsiƩ elemään muutokseen liiƩ yviä 
estäviä ajatuksia ja tunteita sekä 
löytämää joustavia ratkaisuja oman 
akƟ ivisuuden lisäämiseksi. 
  Ihmiset toimivat usein automaat-
Ɵ sesƟ  omien ajatustensa ja tuntei-
densa pohjalta ja jäƩ ävät liikkumi-
sen kokonaan väliin, kun mieleen 
tulee estäviä ajatuksia tai tunteita. 
Tietoisuustaitojen harjoiƩ elu on 
keino omien ajatusten, tunteiden 
ja kehon viesƟ en tunnistamiseen 

ja kuuntelemiseen. Ihminen voi op-
pia tekemään nykyistä Ɵ etoisempia 
valintoja, jotka ovat omien arvojen 
mukaisia. Niiden avulla pääsee muu-
toksessa alkuun. ErityisesƟ  vähän 
liikkuvien elämäntapamuutoksessa 
pienetkin muutokset ovat tärkeitä, 
jos ne jäävät pysyviksi. Tutkimukses-
sa oli mukana 138 suomalaista vä-
hän liikkuvaa ja 50 akƟ ivisesƟ  liikku-
vaa aikuista. 

Lähde: Likes-tutkimuskeskuksen Ɵ edote 
28.9.2015. Väitöskirja: Kangasniemi, Anu 
2015. The mindfulness, acceptance and 
commitment approach to encouraging a 
physically more acƟ ve lifestyle. LIKES – Re-
search Reports on Sport and Health 305.

Ikähuimaus 
ja vanhusten 
kaatumistaipumus

L aitoksissa asuvista iäkkäistä 68 
%:lla ja kotona asuvista 44 %:lla 
oli ikähuimausta. Kummassakin 

ryhmässä ikähuimaus oli yhteydessä 
kaatumistaipumukseen. 
 Kotona asuvien iäkkäiden henki-
löiden kaatumistaipumus tuli esille 
tasapainolevyllä suoritetussa miƩ a-
uksessa. 
 Laitoksissa asuvien iäkkäiden 
henkilöiden tasapainotuloksia pys-
tyƫ  in parantamaan kolmen kuu-
kauden miƩ aisella tasapaino- ja li-
hasharjoiƩ elulla. OhjaƩ u harjoiƩ elu 
vähensi kaatumisia laitoksissa asu-
villa enemmän kuin omatoiminen 
harjoiƩ elu. 

Lähde: Tampereen yliopiston tiedote 
21.8.2015. Väitöskirja: Tuunainen, Eeva 
2015. Presbyequilibrium and falls among in-
sƟ tuƟ onally residing and community-dwel-
ling older adults. CharacterizaƟ on and Pre-
venƟ on. Acta Universitas Tamperensis 1577.

Kuva: iStock
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Talvi yllätt ää jalankulkijan: 
liukastumistapaturmia noin 50 000 talvessa

T uoreen kyselyn mukaan neljä 
kymmenestä suomalaisesta 
on liukastunut tämän tai vii-

me talven aikana. Noin puolet liu-
kastuneista kertoi loukanneensa tai 
satuƩ aneensa itseään liukastumisen 
seurauksena. Eniten liukastumisia 
tapahtuu eriƩ äin liukkaalla kelillä, 
jolloin pitävien kenkien lisäksi tarvi-
taan myös apuvälineitä, esimerkiksi 
liukuesteitä. 
 EriƩ äin liukasta on tyypillisesƟ  
silloin, kun jään päällä on veƩ ä tai 
lunta. EriƩ äin liukas pinta voi syntyä 
vilkkaasƟ  kuljetuille alueille myös 
tamppaantumalla, kun pakkanen on 
heikkoa ja lunta sataa kohtuullisen 
runsaasƟ . Myös auraamalla voidaan 
saada aikaiseksi petollista liukkauƩ a.
 Kukin voi omalta osaltaan pyrkiä 
estämään liukastumisen. Pysy pys-
tyssä  -kampanja muistuƩ aa jalan-
kulkijoita turvallisesta talvijalanku-
lusta seitsemän kohtaisella ohjeella:

Kengät kelin mukaan. Hyvissä liuk-
kaan kelin kengissä on matala, leveä 
kanta, voimakkaasƟ  kuvioitu pohja ja 
pehmeä pohjamateriaali.

Kunti en ja järjestöjen 
yhteistyön tarve kasvaa

K unƟ en ja järjestöjen välisestä 
yhteistyöstä tehdyn kyselyn 
mukaan kunnat suhtautuvat 

myönteisesƟ  yhteistyöhön järjes-
töjen kanssa. Lisäksi järjestöjen ja 
vapaaehtoisten tekemä työ on tär-
keää kunƟ en oman palvelutuotan-
non täydentäjänä. Myös Kuntaliiton 
erityisasiantunƟ ja Päivi Kurikka to-
teaa, eƩ ä akƟ ivinen kansalaisyhteis-
kunta sekä järjestö- ja vapaaehtois-
toiminta vahvistavat monipuolisesƟ  
kuntalaisten omaehtoista arjessa 
selviytymistä.
 Kysely kunƟ en ja järjestöjen vä-
lisestä yhteistyöstä tehƟ in kunƟ en 
hallinto- ja toimialajohtajille keväällä 
2015. Kyselyyn vastasi 141 kunƟ en 
edustajaa yhteensä 114 kunnasta. 
Kyselyn toteuƫ  vat yhteistyössä kan-
salaisyhteiskuntapoliƟ ikan neuvot-
telukunta KANE, Suomen KuntaliiƩ o 
ja Kansalaisareena ry. Kyselyn perus-
teella yhteistyötä tehdään eniten 
sosiaali- ja terveystoimessa sekä si-
vistys- ja liikuntatoimessa, erityisesƟ  
ikäihmisten, lasten ja nuorten palve-
luissa sekä urheiluseuratoiminnassa.
 Kyselyn vastaajat toivoivat lisää 
vapaaehtoistyöntekijöitä ja matalan 
kynnyksen toimijoita esimerkiksi 
ystävätoimintaan, liikunnan ohjauk-
seen ja kulƩ uuritoimintaan. Vastaa-
jat arvioivat myös, eƩ eivät kunƟ en 
järjestöille tarjoamat avustukset tai 
maksuƩ omat Ɵ lat ole valiteƩ avasƟ  
lähitulevaisuudessa kasvussa. Toi-
saalta kunƟ en ja järjestöjen yhteiset 
tapahtumat sekä järjestöjen edusta-
jien kutsuminen kunnan toiminnan 
suunniƩ eluun mukaan ovat lisäänty-
mässä. Lisäksi kyselyyn vastanneista 
kunƟ en edustajista suurimman osan 
(95 %) mukaan yhteistyön kehiƩ ämi-
nen kuuluu niin kunnille kuin järjes-
töille. 

Lähde: Jorma Ylösen arƟ kkeli 
Kuntalehdessä 13.10.2015

Apuvälineet. Käytä liukuesteitä tai 
kiinteäsƟ  asenneƩ avia nastoja, nas-
tajalkineita (esim. Icebug, Polecat ja 
Sarva Jalo) tai jalkineiden päälle pu-
joteƩ avia liukuestekalosseja (mm. 
bonuskalossit.com tai eƩ onet.fi ), 
jotka suojaavat lisäksi jalkineita tal-
ven kosteudelta. 

Varaa aikaa. Kiireessä liukastuu hel-
posƟ .

Tarkista jalankulkusää (esim. Ilma-
Ɵ eteen laitoksen sivustolta).

Anna palautett a kunnossapidosta. 

Huolehdi kunnostasi. Kehon hyvä 
hallinta, lihasvoima ja hyvä näkö pi-
tävät turvallisesƟ  pystyssä.

Ole tarkkaavainen. Kun vireysƟ lasi 
on hyvä, pystyt varomaan liukkaita 
kohƟ a. 

Lähteet: 
www.kouvolansanomat.fi  (13.1.2015), 
www.koƟ tapaturma.fi /pysy-pystyssa; 
www.liikenteensuunta.fi 

Kuva: Krista Jännäri
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Vasemmalta oikealle: Leo Nygrén (85), Perƫ   LehƟ nen (83), Orvo KaƩ ainen (83), 
Eero Heinänen (85) ja Risto Suominen (90).

O len elämäni ensimmäistä 
kertaa Helsingin Talissa. 
Alue on legendaarinen. 

Siel lä sijaitsevat siirtolapuutarhan 
lisäksi laaja liikuntapuisto golf-, fris-
beegolf- ja seikkailuratoineen sekä 
keila-, squash- ja sulkapallohallei-
neen. MuƩ a ennen kaikkea siellä 
sijaitsee Talin Tenniskeskus. Se lie-
nee tällä hetkellä Euroopan suurin 
sisätennishalli. 
 Näiden kaikkien hallien ja kent-
Ɵ en keskellä huomaan eksyneeni ja 
soitan kännykälläni yhteyshenkilöl-
leni Orvolle. Herrasmiehelle, johon 
saƩ umalta olin edellisellä viikolla 
törmännyt koƟ saaressani VarƟ osaa-
ressa. Hän oli ollut kunnostamassa 
saaren tenniskenƩ ää ja pelaamassa 
ja oli nyt matkalla soutuveneelle ja 
edelleen mantereelle, jossa odoƫ   
vielä yli 10 kilometrin pyöräilymatka 
koƟ in.  Nyt Orvo on luvannut esitellä 
minulle oman Talissa pelaavan ten-
nisporukkansa. 
 Samassa, kun puhelinsoiƩ ooni 
vastataan, huomaan parinkymme-
nen metrin päässä suuren hallin 
ovensuussa Orvon, puhelin korval-
laan. Laskemme puhelimet, terveh-
dimme ja Orvo ohjaa minut tennis-
hallin kahvioon.
 – Muut ovat ihan juuri tulossa. 
Ovat vain käymässä suihkussa pelin 
jäljiltä, Orvo kertoo ja mainitsee, et-
tä on itse pelannut tänään jo pari 
oƩ elua. 
 Samassa minut ympäröi reippai-
den ja suihkunraikkaiden miesten 
ryhmä, joista kukin kantaa suurta 
urheilukassia. Kaikilla tuntuu olevan 
paljon sanoƩ avaa ja iloinen nauru 
raikaa. 

Eliiti n lajista 
koko kansan peliksi
Hetkinen. Tässä vaiheessa on syytä 
kertoa lukijoille, eƩ ä kyseessä ei ole 
mikä tahansa porukka vaan tämä on 
varsinainen senioriryhmä. Tennik-
senpelaajista nuorin on 83 vuoƩ a ja 
vanhin 90-vuoƟ as. Tätä on vaikea us-
koa, kun katselee ja kuuntelee näitä 
miehiä. 
 Porukan vanhin Risto (90 v.) oƩ aa 
ohjat käsiinsä, aseƩ aa kahvikuppini 
viereen karamellin ja toteaa veiƟ k-
kamaisesƟ : – Eikös lehdistöä täydy-
kin vähän lahjoa.
 Tämän miesporukan yhteinen 
tenniksenpeluu alkoi noin kolme-
kymmentä vuoƩ a siƩ en. Maailman 
on tänä aikana muuƩ unut, muƩ a 
kaverit eivät omasta mielestään ole. 
MuƩ a moni on Ɵ ppunut vuosien 
varrella porukasta, he toteavat yh-
teen ääneen. 

 Leo (85 v.) on pelannut tennistä 
1940-luvulta lähƟ en. 
 – Minulla pelaaminen alkoi Ku-
losaaressa Välirauhan aikaan, Leo 
kertoo, johon Perƫ   (83 v.) jatkaa: 
 – Tennis ei ollut alun perin koko 
kansan huvia. Lopulta 70-luvulla al-
koi tulla yleisiä kenƫ  ä, jolloin minä 
aloiƟ n tenniksen pelaamisen.
 Myös Orvo (83 v.) aloiƫ   pelaami-
sen 70-luvulla: 
 – Olin silloin 46-vuoƟ as. Kyllä 
mieleni teki kovasƟ  sitä aiemmin-
kin, muƩ a sitä ennen kentät olivat 
vain yksityiskäytössä ja tarkoiteƩ u 
herrasväelle.
 Myös Eero (85 v.) aloiƫ   tennik-
senpeluun 70-luvulla: 
 – Alun perin harrasƟ n keilailua 
Ruusulankaudun keilahallilla. Siellä 
tutustuin porukkaan ja kävin katso-
massa, kun he pelasivat tennistä. 
Siitä se lähƟ .

Senioritennistä Talissa:

Liikunta kulkee yhdessä 
sosiaalisen puolen kanssa
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 Ryhmän seniori Risto on kotoisin 
Viipurista. Hänellä on takanaan ten-
nisvuosia jo kokonaista kahdeksan-
kymmentä. Hänen tennisharrastuk-
sensa alkoi vuonna 1935 ja on jatku-
nut katkeamaƩ a - lukuun oƩ amaƩ a 
”hukkavuosia” eli vuosia, jolloin hän 
joutui olemaan sodassa. 

Mäntti  niskat
Helsingin verkkopalloseura, nykyisin 
HVS, on antanut senioreille mah-
dollisuuden liigapelaamiseen. Se ei 
aina ole ollut mikään itsestäänsel-
vyys, sillä kilpailutoiminta oli tarkoi-
teƩ u alun perin ainoastaan nuorille. 
MuƩ a myös vanhemmilla pelaajilla 
oli kilpailuvieƫ  ä ja he kaipasivat 
kilpailuiden tuomaa jännitystä ja 
haasteƩ a. Erinäisten keskusteluiden 
kauƩ a senioritoiminta pääsƟ in aloit-
tamaan. 
 – Miksi ihmeessä kaikin puolin 
järkevät ihmiset juoksevat jonkun 
karvapallon perässä huitoen, kysyy 
Risto retorisesƟ .
 – Kilpailuhenki on meidän ryh-
mällemme luonteenomaista. Meistä 
kukin pelaa vuorostaan toistaan vas-
taan, ei ole vakivastustajaa. Emmekä 
kirjoita tuloksia ylös. On yksinkertai-
sesƟ  vain kiva pelata, Orvo toteaa.
 Senioripelaajille, joka tennikses-
sä alkaa jo 35 ikävuodesta, on nykyi-
sin tarjolla Suomen senioritenniksen 
liigajärjestelmä, jossa ikäluokat on 
jaoteltu viiden vuoden välein ikäryh-
miin aina 85 ikävuoteen saakka. Pelit 
on pelaƩ u saman ikäisiä vastaan. 

 Parhaillaankin on lista seinällä 
seuraavaa kilpailua varten, joka on 
Tukholmassa. Miesten mielestä on 
ollut tärkeää, eƩ ä seura on tarjon-
nut kanssakäymistä muiden pelaaji-
en kanssa.
 HVS:n senioripelaajat nimesivät 
itsensä aikoinaan Mänƫ  niskoiksi 
eli Mänteiksi. Nimen valinta kertoo 
omaa kieltään senioreiden huumo-
rintajusta ja itsetunnosta – samoin 
kuin historiatuntemuksesta. Kieli-
toimiston sanakirjan mukaan mänƫ   
nimiƩ äin tarkoiƩ aa alumiinisuoloil-
la parkiƩ ua ja hyvin rasvaƩ ua vah-
vaa nahkaa, jota on käyteƩ y muun 
muas sa hevosen valjaiden ruomis-
sa. Mänƫ  -sana on myöhemmin 
muuƩ unut puhekielessä tunnetuksi 
haukku manimeksi. 

Yhdessä ollessa oppii 
nauramaan itselleen
Aikoinaan meitä oli 16 akƟ ivipelaaja, 
jotka pelasimme kaksin- ja nelinpe-
liä, Eero muistelee. Nyt ryhmästä on 
jäljellä enää viisi miestä.
 VoiƩ aja saa kiertopalkintona län-
get, johon kiinnitetään laaƩ a kunkin 
voiton jälkeen. Längissä on nykyisin 
kymmeniä laaƩ oja ja niitä säilyte-
tään tennishallin museossa. 
 – Me pelaamme nelinpeliä vii-
dellä miehellä, Risto kertoo ja jatkaa: 
 – Kaverit auƩ aa, sillä minä en 
enää jaksa pelata koko peliä yhteen 
menoon.
 – Kun hän on pelivuorossa, on 

hän kentän paras, sanoo Orvo kun-
nioitusta äänessään.
 Perƫ   jatkaa samaan hengenve-
toon: 
 – Sosiaalinen puoli on todella 
tärkeä. Me puhumme yhdessä vaik-
ka kuinka. Liikunta kulkee käsi kädes-
sä sosiaalisen puolen kanssa. 
 – Yhdessäolo on siitä hienoa, et-
tä oppii nauramaan itselleen, toteaa 
Leo päälle.

Liikunta kannatt aa
Kukin kahvilapöydän ääressä istu-
vasta miehestä harrastaa muutakin 
liikuntaa tenniksen peluun lisäksi. 
Tosin Risto toteaa sarkasƟ sesƟ :
 – Kyllä liikkua kannaƩ aa. Itsekin 
liikun – tosin enimmäkseen autolla.  
 Yksi tunnustaa käyvänsä ohja-
tussa kuntosaliryhmässä viikoiƩ ain, 
joku käy kuntosalilla omatoimises-
Ɵ . Kaksi tunnustaa jumppaavansa 
myös kotona ja joillain on lisäksi 
muita tennisryhmiä, joihin osallis-
tuvat. Eero kertoo olevansa laiska 
jumppaamaan, Leo taas arvostaa 
arkiliikuntaa jumppaamisen lisäksi. 
Orvo puolestaan osallistuu myös lä-
hiöliikuntaan: 
 – Siellä on 50 naista ja minä!
 On hienoa huomata, eƩ ä kaik-
ki viisi ovat kovin erilaisia ihmisiä ja 
heillä kullakin on omat arvomaa-
ilmansa ja taustansa. MuƩ a siitä 
huolimaƩ a he muodostavat hienon 
ryhmän, jossa pelataan ja jutellaan, 
vuosikymmenestä toiseen. 
 TunƟ  näiden herrasmiesten seu-
rassa kuluu vauhdilla. Vähitellen yksi 
ja toinen seuralaisistani alkaa nousta 
seisomaan ja ilmoiƩ aa, eƩ ä täytyy 
poistua muihin rientoihin. Saan sen-
tään oƩ aa kuvan herroista, ennen 
kuin he erkanevat omille teilleen. 
 Orvo oƩ aa suuren mustan kas-
sinsa ja lähtee viemään sitä polku-
pyörälleen. Vielä on poljeƩ ava kan-
tamuksen kanssa monta kilometriä 
koƟ in. Ja ehkä jo huomenna odoƩ aa 
pyörä- ja soutumatka VarƟ osaareen 
pelaamaan ja hoitamaan kenƩ ää.

TEKSTI JA KUVA: ANSA HOLM Ku
va
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Kahvihetket ovat tärkeä osa suoma-
laisten elämänmenoa.  Suositusten 
mukaan kohtuullinen kahvinjuonƟ , 
noin 3–5 kupillista päivässä, sopii 
osaksi monipuolista ruokavaliota ja 
akƟ ivista elämäntapaa. Kahvihet-
kistä voi turvallisesƟ  nauƫ  a myös 
osana luustoterveyƩ ä ylläpitävää, 
riiƩ äväsƟ  kalsiumia sisältävää ruo-
kavaliota.

M iljoonat ihmiset eri puo-
lilla maailmaa nauƫ  vat 
kahvia, joka on yksi ruo-

kavalion laajimmin tutkituista aineis-
ta. Uudet tutkimukset täydentävät 
säännöllisesƟ  jo ennestään kaƩ avaa 
tutkimusƟ etoa. Säännöllinen ja koh-
tuullinen kahvinjuonƟ  saaƩ aa tut-
kimusten mukaan pienentää riskiä 
sairastua tyypin 2 diabetekseen sekä 
Alzheimerin ja Parkinsonin tauteihin 
ja hidastaa ikääntymiseen liiƩ yvää 
kogniƟ ivisten kykyjen heikentymistä. 
 Kahvin eri ainesosista on tutkiƩ u 
erityisesƟ  kofeiinin terveysvaikutuk-
sia. Kohtuulliseen kofeiinin saanƟ in 
on tutkimuksissa yhdisteƩ y enim-
mäkseen myönteisiä vaikutuksia, 
jotka liiƩ yvät tarkkaavaisuuteen 
sekä henkiseen ja fyysiseen suori-
tuskykyyn. Myös kofeiinin vaiku-
tukset luustoon ovat kiinnostaneet 
tutkijoita. TutkimusƟ etojen mukaan 
kohtuullinen kofeiinin nauƫ  minen 
ei heikennä luuston terveyƩ ä.

Kofeiinia turvallisesti 
Kofeiinin vaikutuksista puhuƩ a-
essa on hyvä muistaa, eƩ ä päivit-
täiseen kofeiinin saanƟ in laske-
taan mukaan kaikista eri lähteistä 
tuleva kofeiini. Kahvi ei ole ruo-
kavalion ainoa kofeiinin lähde, 
vaan kofeiinia saadaan myös mm. 
cola-juomista, energiajuomista, 
teestä, kaakaosta sekä suklaasta. 
 Euroopan elintarviketurvallisuus-
viranomainen (EFSA) on vuonna 
2015 julkaissut kaƩ avaan Ɵ eteelli-
seen tutkimusƟ etoon perustuvan 
lausunnon kofeiinin saannin turval-
lisuudesta. Sen mukaan noin 400 mg 
kofeiinia päivässä sopii osaksi mo-
nipuolista ja tasapainoista ruokava-
liota ja terveitä elämäntapoja. Tämä 
määrä kofeiinia saadaan noin 3–5 
kupillisesta kahvia (kahvikupillinen 
on noin 1,25 dl). Raskaana oleville 
sekä imeƩ äville naisille suositellaan 
korkeintaan 200 mg kofeiinia päi-
vässä.

 EFSA:n Ɵ eteellisessä lausunnos-
sa todetaan myös, eƩ ä 400 mg:n 
päiviƩ äinen kofeiinin saanƟ  ei tä-
mänhetkisen tutkimusƟ edon pe-
rusteella ole yhteydessä esim. luun-
murtumiin. 

Tutkitt ua ti etoa 
kofeiinista, kahvista ja 
luustoterveydestä
Laajoissa tutkimuskatsauksissa koh-
tuullisella kofeiinin saannilla ei ole 
havaiƩ u olevan haitallisia vaikutuk-
sia luustoterveyteen, kun kalsiumin 
saanƟ  ruokavaliosta on riiƩ ävää. 
Tällä hetkellä käyteƩ ävissä olevista 
tutkimuksista suurimmassa osassa 
todetaan, eƩ ä kofeiinin saanƟ  ei ole 
yhteydessä luunƟ heyteen. Mahdol-
lisia kofeiinin haitallisia vaikutuksia 
luunƟ heyteen on havaiƩ u aineis-
toissa, joissa kalsiumin saanƟ  on 
ollut riiƩ ämätöntä tai kahvinjuonƟ  
eriƩ äin runsasta (yli 9 kupillista päi-
vässä). 

Kolott aako kahvihammasta?
– Kahvi sopii luustoterveytt ä ylläpitävään ruokavalioon

Kuva: Krista Jännäri
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 Joidenkin tutkimusten mukaan 
kofeiini saaƩ aa heikentää kalsiumin 
imeytymistä, lisätä kalsiumin erit-
tymistä virtsaan tai vähentää D-
vitamiinin vaikutuksia luustossa. 
Tämän perusteella on ajateltu, eƩ ä 
kofeiini saaƩ aisi vähentää luuston 
Ɵ heyƩ ä sekä lisätä murtumien tai 
osteoporoosin riskiä. Vuonna 2013 
julkaistussa ruotsalaisessa väestö-
tutkimuksessa kuitenkin havaiƫ  in, 
eƩ ä  runsas kahvinjuonƟ  ei ollut yh-
teydessä suurempaan murtumien 
tai lonkkamurtumien määrään. 
 Vuonna 2012 tehdyssä laajassa 
tutkimuskatsauksessa havaiƫ  in, et-
tä kahvinjuonnilla saaƩ aa olla yhte-
ys suurentuneeseen murtumariskiin 
erityisesƟ  naisilla. Toisaalta vuonna 
2013 julkaistun tutkimuskatsauk-
sen mukaan kahvinjuonƟ  ei lisännyt 
lonkkamurtumien riskiä, ei naisilla 
eikä ikääntyneillä. Vuonna 2014 jul-
kaistussa katsauksessa puolestaan 
havaiƫ  in kahvinjuonnin lisäävän 
murtumariskiä naisilla ja vähentävän 
riskiä miehillä. 
 Kesällä 2015 julkaistun tutkimuk-
sen mukaan kahvinjuonnilla saaƩ aa 
olla merkiƩ ävä vaikutus ikääntynei-
den kaatumisriskiin. Tulosten perus-
teella kupillinen kahvia päivässä oli 
yhteydessä parempaan kävelyyn. 
Yhdestä kolmeen kupillista kahvia 
päivässä lisäsi kävelynopeuƩ a tai 
askelpituuƩ a ja yli kolme kupillista 
kahvia päivässä oli yhteydessä pa-
rempaan kävelyvauhƟ in sekä askel-
pituuden vaihteluun. 
 Tutkimustulokset siis vaihtelevat 
paljon, eikä kahvin lukuisten eri ai-
nesosien kaikkia yhteyksiä luustoter-
veyteen vielä tarkasƟ  tunneta.

Riitt ävästi  kalsiumia, 
D-vitamiinia ja 
proteiinia
Luustoterveyteen, erityisesƟ  luunƟ -
heyteen, vaikuƩ avat monet tekijät, 
kuten sukupuoli, ruokavalio, liikunta 
sekä auringonvalolle alƟ stuminen. 
LuustoterveyƩ ä ylläpitävästä ruo-
kavaliosta on välƩ ämätöntä saada 

riiƩ äväsƟ  kalsiumia, D-vitamiinia 
sekä proteiinia. Kalsium on luuston 
rakennusaine ja D-vitamiinia tarvi-
taan, joƩ a kalsium imeytyy. Proteii-
ni puolestaan on luukudoksessa se 
rakennusaine, johon tärkeät kiven-
näisaineet kiinniƩ yvät.
 Kofeiinin vaikutuksista luustoter-
veyteen ei tarvitse olla huolissaan, 
jos  päiviƩ äisestä ruokavaliosta saa-
daan riiƩ äväsƟ  kalsiumia ja kahvia 
sekä muita kofeiinipitoisia elintarvik-
keita nauƟ taan kohtuullisesƟ . 

LIISA PÄTTINIEMIͳFAGERSTRÖM
RAVITSEMUSASIANTUNTIJA, ETM
KAHVIͳ JA PAAHTIMOYHDISTYS
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LukijakilpailuLukijakilpailu  
ja edellisen kisan voitt ajatja edellisen kisan voitt ajat
Luustoliiton toiminta on yhtä kuin sen jäsenet. Mutt a 
kuinka monta jäsentä Luustoliiton jäsenyhdistyksissä 
on? 

Tämänkertaisessa lukijakilpailussa tehtävänä on arvata: Kuinka mon-
ta jäsentä Suomen Luustoliitt o ry:n jäsenyhdistyksissä on tämän 
vuoden lopussa eli 31.12.2015? (Vihjeenä kerroƩ akoon, eƩ ä viime 
vuoden lopussa jäseniä oli 3 552). Lähetä vastauksesi eli arvauksesi 
jäsenmäärästä nimesi ja osoitt eesi kera 24.1.2016 mennessä joko 
sähköposƟ lla toimisto@luustoliiƩ o.fi  tai posƟ lla osoiƩ eella LuustoliiƩ o, 
Iso RooberƟ nkatu 10 B 14, 00120 Helsinki. Lähimmäksi arvanneelle 
lähtee yllätyspalkinto ja lisäksi arvomme pienempiä palkintoja kaikkien 
muiden arvanneiden kesken.

Edellisessä LuustoƟ eto-lehdessä pyydeƫ  in etsimään kahdesta kuvasta 
viisi eroavaisuuƩ a. Olivatpa tarkkasilmäisimmät lukijamme huoman-
neet, eƩ ä eroja oli jopa enemmän kuin pyydetyt viisi. Kaikkien vastan-
neiden kesken arvoƫ  in seuraavat voiƩ ajat:

Tuula Nylund, Kemi
Kaarina Saarinen, Helsinki
Marja-TerƩ u Valkeavuori, Juva.

Onnea Voitt ajille!
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”Täällä minä olen omieni joukossa. 
Meillä on samanlaisia haasteita rat-
koƩ avana, muƩ a täältä minä saan 
voimia”. Luustoliitossa on kahdes-
sa projekƟ ssa viime vuosina tueƩ u 
jäsenyhdistyksiä vertaistoiminnan 
toteuƩ amisessa eri muodoissaan. 
Antoisinta on luustokuntoutujien 
omista tarpeista ja omin voimin ta-
pahtuvat kohtaamiset, kokemusten 
vaihtaminen ja toiminta. Vertaisen 
kanssa keskustellessa oppii usein 
itsestään vähintäänkin yhtä paljon 
kuin keskustelukumppanistaan. Se 
on vertaistoiminnan ydintä.

Vertaiskeskusteluja 
ja liikuntaa yhdistysten 
toiminnan yti messä
Luustoliitossa vertaistoiminnan ke-
hiƩ ämistä ja monimuotoistamis-
ta on tueƩ u viime vuosien aikana 
Luustopiiri- ja ASKO-projekƟ en puit-
teissa. Luustopiiri-projekƟ ssa yhtenä 

keskeisimpänä toimintamuotona on 
ollut yhdistyksissä käynnisteƩ ävät 
Luustopiiri-ryhmät, joita onkin käyn-
nisteƩ y eri puolella Suomea yhteen-
sä 17 kappaleƩ a. 
 Vaikka ryhmätapaamiset sisältä-
vät aina myös ammaƫ  laisvetoisen 
Ɵ eto-osuuden, ovat vertaiskeskus-
telut eri aihepiireistä aivan yhtä tär-
keässä roolissa Luustopiiri-ryhmissä. 
Kokemusten jakaminen samassa 
Ɵ lanteessa olevien kanssa onkin 
noussut monesƟ  ryhmien kantavaksi 
teemaksi, ja useammalla paikkakun-
nalla ryhmäläiset ovat jatkaneet ta-
paamisia joko vapaamuotoisemmin 
tai yhdistyksen vertaistukiryhmän 
muodossa Luustopiiri-tapaamisten 
jälkeenkin. Vertaistuki on se, mikä 
on liimannut ryhmäläiset yhteen. 
 Vertaistukitoiminnan ei tarvitse 
rajoiƩ ua vain ongelmaƟ lanteisiin tai 
suuriin elämänmuutoksiin. Vertais-
toiminta on myös kanssaelämistä 
arjessa ja ryhmässä voidaan sovi-
tusƟ  keskiƩ yä pääasiallisesƟ  myös 
Ɵ eƩ yyn toimintaan. 

 Vertaisohjaajan vetämät liikunta-
ryhmät ovat hyvä esimerkki toimin-
taan keskiƩ yvästä vertaistoiminnas-
ta. Yhdistyksemme tarjoavat hyvin 
monenlaisia liikuntamahdollisuuksia 
ja suurimmassa osassa ryhmistä yh-
dessä vertaisten kanssa tekeminen 
on keskeisessä roolissa, toimipa 
ryhmän vetäjänä ammaƫ  lainen tai 
kouluteƩ u vertaisohjaaja. 
 Liikuntatoiminta on yksi keskei-
simmistä yhdistysten tarjoamista 
toimintamuodoista ja toivoƩ avasƟ  
Luustopiiri-projekƟ n kouluƩ amat 
uudet liikunnan vertaisohjaajat tuo-
vat omien yhdistystensä toimintaan 
lisää laajuuƩ a. 

Kurssin jälkeen omalla 
porukalla eteenpäin
Luustoliiton ASKO-projekƟ ssa (avo-
muotoinen sopeutumisvalmennus 
osteoporoosi- ja osteopeniakuntou-
tujille) on muun muassa kooƩ u ja 
toteuteƩ u luustokuntoutujille tar-
koiteƩ ua ammaƫ  laisten vetämää 
ryhmätoimintaa Luustoinfon (yhden 
kerran tapaaminen) ja ASKO-kurssin 
(yhteensä kahdeksan tapaamista) 
muodossa.  Ensimmäinen ASKO-
kurssi järjesteƫ  in Lahdessa alku-
vuonna 2012 ja kurssin viimeinen 
seurantatapaaminen oli maaliskuus-
sa 2013.
 Tämän jälkeen iloinen yhden-
toista rouvan ryhmä on kokoontu-
nut omaehtoisesƟ  joka vuosi kerran 
keväällä ja kerran syksyllä. Tapaamis-
paikkana toimii Marian Kammari, 
Lahden seurakuntayhtymän vapaa-
ehtoistyön keskus. Marian Kamma-
rin kahvilasta ASKO 1 -ryhmäksi itse-
ään edelleen kutsuva porukka saa 
varaƩ ua maksuƩ a pöydän. Tapaa-
misessa koko ryhmä nauƫ  i yhdessä 
kahvikupposet ja herkuƩ elee suussa 
sulavilla leivonnaisilla. 

Vertaistuen yti messäVertaistuen yti messä 
tavataan ja vaihdetaan kuulumisia

Jumppaa Luustopiirissä.
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 Kahvihetki ei suinkaan ole ainoa 
asia, joka tuo koko ASKO 1 -ryhmän 
paikalle kerta toisensa jälkeen. Rou-
vat ovat kertoneet, eƩ ä ryhmässä on 
hauskaa ja siellä saa tukea ja ym-
märrystä. Ryhmän kantava voima 
on iloinen yhteenkuuluvuus, joka 
auƩ aa jatkamaan osteoporoosin ja 
osteopenian omahoidossa. Jo tois-
ten tapaaminen sekä heidän kuulu-
misiensa ja kokemustensa kuulemi-
nen tukevat rouvien mukaan heidän 
omahoi toaan. 
 Yksi ryhmän upeista rouvista to-
tesi, eƩ ä ryhmän tuki ja myötäelämi-

nen on ihanaa. Toinen rouvista taas 
kertoi, eƩ ä ryhmästä saa toivoa tu-
levaan. 

Oman kokemuksen 
syvällä rintaäänellä
Vapaaehtois- ja vertaistoiminnassa 
keskeistä on, eƩ ä tavallisen ihmi-
sen Ɵ eto ja taito riiƩ ää. Vertaistoi-
minta perustuu vastavuoroiseen, 
tasa-arvoiseen ja ennen kaikkea 
vapaaehtoiseen kanssakäymiseen. 
Vertaistukitoiminta tarjoaa niin tuen 
tarvitsijalle kuin tukea antavallekin 
mahdollisuuden ihmisenä kasvami-
seen. Vertaistoiminta perustuu ko-
kemukselliseen asiantunƟ juuteen ja 
jokaisen omiin sisäisiin voimavaroi-
hin. 
 Omista kokemuksistaan kertova 
henkilö ei ole eikä hänen pidäkään 
aseƩ ua kaikkiƟ etävän opeƩ ajan 
asemaan. Vertainen puhuu nimen-
omaan oman henkilökohtaisen ko-
kemuksensa pohjalta ja hänen Ɵ e-
tonsa on perusluonteeltaankin hyvin 
subjekƟ ivista. SubjekƟ ivisuus tuo 
Ɵ etoon kuitenkin juuri sitä syvyyƩ ä 
ja konkreƟ aa, jota välƩ ämäƩ ä teo-
reeƫ  nen Ɵ eto ei pysty tarjoamaan. 
Kokemukseen perustuva Ɵ eto on 
luonteeltaan hyvin inhimillistä ja 
yleensä myös hyvin konkreeƫ  sta. 
 Vertaistoiminta on poƟ lasjär-

Tulossa 
LuustoliiƩ o julkaisee vuoden 
2015 alussa luustokuntoutu-
jien omiin tarinoihin perustu-
van omahoidon ja vertaistuen 
kirjan. Kirjassa luustokuntou-
tujien omat kokemukset, oi-
vallukset ja vinkit kulkevat käsi 
kädessä omahoidon kulmaki-
vien kanssa. Kirja on vertais-
tukea kauniin taidenauƟ nnon 
muodossa.
 NauƟ nnollisia lukuhetkiä 
odoƩ aen ja toivoƩ aen, Jenni 
ja Pauliina Luustoliiton toimis-
tolta.

jestötoiminnan yƟ messä, sillä se 
nimenomaan on se omahoidon tu-
en kulmakivi, jota ammaƫ  lainen ei 
yleensä pysty tarjoamaan. Lisäksi 
poƟ lasjärjestö on hyvin luonteva ta-
ho tarjoamaan vertaistukitoimintaa, 
sillä sen perusedellytykset löytyvät 
yhdistysten perustoiminnasta. Yh-
distykset luonnostaan kokoavat yh-
teen samassa Ɵ lanteessa tai saman 
sairauden kanssa eläviä henkilöitä, 
jotka haluavat löytää muita samassa 
Ɵ lanteessa olevia. 

Ryhmät kantavat 
itse itseään
Vertaistukitoimintaa saa käyƩ övoi-
mansa aina ryhmästä tai osallistujis-
taan. Sitä ei voida siis ulkopuolelta 
väkisin käynnistää, vaan sen tulee 
lähteä osallistujista itsestään. Toi-
minnan puiƩ eet toki voidaan ja ne 
usein tuleekin mahdollistaa esimer-
kiksi yhdistyksen toimesta. 
 Vertaistukitoiminnan ohjaaja 
tarvitsee tukea ja koulutusta tehtä-
vissään, joƩ a myös ohjaajan roolis-
sa vertaiskokemuksista voimien am-
mentaminen mahdollistuu. Vaikka 
puiƩ eet toiminnalle voidaan luoda 
ulkopuolelta, on vertaistoiminnan 
sydän aina kuitenkin osallistujissa 
itsessään.
 Molemmat Luustoliiton pro-
jekƟ t, Luustopiiri ja ASKO, ovat nyt 
pääƩ ymässä ja tulevaisuus projek-
teissa toteutetun toiminnan, mu-
kaan lukien vertaistoiminnan tuen, 
osalta on hyvin avoinna. LuustoliiƩ o 
ei halua unohtaa vertaistoiminnan ja 
-ohjaajien tukea jatkossakaan, mut-
ta rahoiƩ ajasta riippuu millaisena 
toimintaa voidaan jatkossa toteut-
taa. Tästä huolimaƩ a on selvää, eƩ ä 
yhdistyksissämme on Ɵ etoa, taitoa 
ja tahtoa jatkaa vertaiskohtaamisia 
ja -ryhmätoimintaa. Se on loppujen 
lopuksi juuri sitä ydintoimintaa, jon-
ka mahdollistajana yhdistyksemme 
ovat keskeisessä ja monesƟ  korvaa-
maƩ omassa roolissa. 

TEKSTI JA KUVAT: 
JENNI TUOMELA JA PAULIINA TAMMINEN

Vertaisryhmä Lahdessa.
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Luustoliiton tuetut 
lomat Kajaanissa ja 
Hämeenlinnassa

Tule vieƩ ämään ihanan rentouƩ a-
va ja samalla akƟ ivinen lomaviikko 
mukavien ihmisten seurassa.  Tämä 
kaikki on mahdollista vain 100 eurol-
la! Hinta sisältää täysihoidon sekä 
Ɵ etoa ja virkistystä sisältävän oh-
jelman. Ensi vuonna liitolla on uusi 
lomakohde Kajaanissa. Toinen loma-
kohteemme on vanha tuƩ u Lautsia.

T ule Luustolomalle saamaan 
virkistystä, vertaistukea ja 
Ɵ etenkin lepoa.  PäiviƩ äin 

on ohjaƩ ua luustoliikuntaa, monen-
laista akƟ viteeƫ  a ja yhdessäoloa, 
luustoterveyteen ja osteoporoosiin 
liiƩ yviä luentoja sekä vertaistukea. 
 Luustoloma on aivan Kajaanin 
keskustan tuntumassa, Kajaani joen 
rannalla Hotelli Kajaanissa 23.–
28.5.2016 (ma-la, lomaryhmän koko 
20 henkilöä) ja Osteo-loma on Laut-
sian Lomakeskuksessa Hämeenlin-

nassa hämäläisessä maalaismiljöös-
sä 10.–15.10.2015 (ma-la, lomaryh-
män koko 30 henkilöä).   
 Lomien järjestäjänä on Luusto-
liiƩ o yhteistyössä HyvinvoinƟ lomat 
ry:n kanssa. Kyseessä ovat Raha-au-
tomaaƫ  yhdistyksen taloudellisesƟ  
tukemat lomat, joten siksi täysihoi-
to lomakohteessa maksaa 6 päivän 
osalta yhteensä vain 100 €. Majoitus 
on 2 hengen huoneissa. 
 Lomaviikot on suunnaƩ u kaikille 
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville ja heidän puolisoilleen. Lo-
maviikkojen aikana myös Luustolii-
ton edustajat osallistuvat lomaviikon 
ohjelmaan mm. luennoinnein.  

Miten lomaa haetaan?
Hakulomakkeen voi täyƩ ää interne-
Ɵ stä osoiƩ eesta www.hyvinvointi -
lomat.fi /Hae lomalle. Lomalle voi 
hakea myös perinteisellä paperi-
lomakkeella Ɵ laamalla sen puheli-
mitse Hyvinvointi lomista puh. 010 
830 3400 ma-pe klo 9–12 tai Luusto-
liiton toimistolta puh. 050 539 1441 
ma-pe klo 9–14. 

Liiton tuetut Luustolomat!
 Lähetä hakemuksesi Kajaanin-lo-
malle 22.2.2016 mennessä ja Laut-
sian-lomalle 1.7.2016 mennessä. 
 Täytä lomatukihakemus huolelli-
sesƟ , puuƩ eellisesƟ  täyteƩ yjä hake-
muksia ei käsitellä. Muista merkitä 
hakemuksen kohtaan ”HaeƩ ava lo-
ma” mille lomalle olet hakemassa.  
 

Loman 
myöntämisperusteet
RAY:n tukemat lomat myönnetään 
taloudellisin, terveydellisin ja sosi-
aalisin perustein. Siksi on tärkeää 
täyƩ ää kohta ”Perustelut” huolel-
lisesƟ . Kerro terveydellisinä perus-
teina, kuinka kauan olet sairastanut 
osteoporoosia, muut mahdolliset 
sairautesi sekä sosiaalisina perus-
teina mahdollinen yksinäisyys, per-
heongelmat, omaishoitajuus yms. 
Huomioksi: RAY ei tue virkistyslomaa 
kahtena peräkkäisenä vuotena, jo-
ten jos olet ollut jollakin RAY:n tuke-
malla virkistyslomalla vuonna 2015, 
et ole oikeuteƩ u vuoden 2016 aika-
na tueƩ uun lomaan.
 Noin kaksi viikkoa ennen lomavii-
kon alkua saat lomakohteestasi tar-
kempaa Ɵ etoa sekä tarkan lomaoh-
jelman. Voit tutustua lomakohteisiin 
etukäteen: www.hotellikajaani.fi  ja 
www.lautsia.fi . 
 
Tervetuloa lomalle virkistymään 
ja rentoutumaan!

Kuvassa tämän vuoden Lautsian-
lomalaiset ratkaisemassa pari-
työskentelynä Luustoliiton luennon 
yhteydessä anneƩ ua kalsium-
tehtävää. 

Kuva: Pauliina Tamminen

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa
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V uonna 2013 toukokuussa 
alkanut Luustopiiri-projekƟ  
on nyt päätöksessään. Luus-

topiiri-projekƟ n päätösƟ laisuudes-
sa marraskuun alussa kokoontui-
vat projekƟ n ohjausryhmä, asian-
tunƟ jaryhmä sekä keskeisimmät 
yhteistyökumppanit saman pöydän 
ääreen. Tilaisuudessa käyƟ n vilkasta 
keskustelua niin terveysviesƟ nnän 
haasteista kuin lapsiin ja nuoriin 
kohdistuvan terveysviesƟ nnän vas-
tuullisuudestakin. 
 Elämme nopeasƟ  muuƩ uvassa 
maailmassa, muƩ a toisaalta tämä 
luo myös paljon mahdollisuuksia, 
sillä suuretkin massat on mahdol-
lista tavoiƩ aa oikein kohdistetulla ja 
ajantasaisella viesƟ nnällä nopeasƟ  
ja kohtalaisen pienin kustannuk-
sin. Tilaisuudessa käyƟ in läpi myös 
projekƟ n tuloksia niin liiton kuin 
hankeyhdistyksenkin näkökulmas-
ta. Puheen vuoroissa nousi esille se, 
eƩ ä moneen erilaiseen tarpeeseen 
on ilahduƩ avasƟ  pystyƩ y projekƟ n 
aikana vastaamaan.
 ProjekƟ n aikana yhteensä kah-
deksan yhdistystä on ollut kehiƩ ä-
mässä Luustopiiri-ryhmätoimintaa 
sekä muita uusia toimintamuotoja 
jäsenilleen. 

 Luustopiiri-ryhmistä saatu palau-
te on ollut innostunuƩ a ja ryhmillä 
on selväsƟ  pystyƩ y vastaamaan sekä 
jäsenistön eƩ ä alueen muunkin vä-
estön tarpeeseen saada omahoidon 
tukea ja vertaistukea. 
 ProjekƟ ssa mukana olleet yhdis-
tykset ovat uskaltaneet rohkeasƟ  
lähteä kokeilemaan uusia toiminta-
muotoja. Yhtenä keskeisimpänä tu-
loksena onkin toimiva ja muunnelta-
vissa oleva Luustopiiri-ryhmätoimin-
ta, jota on muidenkin yhdistysten 
helppo lähteä soveltamaan. 
 Yhdistykset ovat saaneet toi-
mintaansa uusia muotoja, ja niiden 
kauƩ a myös uusia jäseniä ja akƟ ivi-
toimijoita.  Vertaistoiminnan tärkeys 
yhdistyksen yhtenä ydintoiminnan 
muotona on myös voimakkaasƟ  
noussut esiin monissa yhteyksissä. 
 Luustopiiri-projekƟ ssa on tämän 
lisäksi keskityƩ y luustoterveysvies-
Ɵ ntään. ProjekƟ ssa on tuoteƩ u 
runsaasƟ  uuƩ a materiaalia, joista 
viimeisimpänä nuorisolle suunna-
tut internet-sivustot: eikuulumulle.
fi  ja Bonekour-mobiilipeli. ProjekƟ n 
viesƟ ntä on tukenut hyvin koko lii-
ton viesƟ ntätoimia ja kaikki projekƟ n 
tuoƩ amat materiaalit jäävät akƟ ivi-
seen käyƩ öön. 

Y hdistystoiminnan Mylläys-
päivät  25.–26.9.2015 Tam-
pereen Varalassa kokosivat 

jälleen yhteen innostuneen porukan 
yhdistysten akƟ iveja hakemaan uu-
sia ideoita ja tapaamaan muita yh-
distysakƟ iveja ympäri Suomen.  
 Mukana oli yhteensä 28 osallis-
tujaa 13 eri yhdistyksestä. Päivien 
aikana tarjoilƟ in tuhƟ  annos Ɵ etoa 
muun muassa yhdistysten talous- 

Luustopiiri-projekti  kiitt ää ja kumartaa
  Luustopiiri-projekƟ ssa pystyt-

Ɵ in vastaamaan sille aseteƩ uihin 
tavoiƩ eisiin, ja innovaƟ ivisten ja 
sitoutuneiden tekijöiden ja yhdis-
tysakƟ ivien avulla tavoiƩ eet jopa 
yliteƫ  in! On aika kiiƩ ää kaikkia mu-
kana olleita akƟ iveja Saimaan, Sa-
lon, Keski-Suomen, Kotkan Seudun, 
Kanta-Hämeen ja Päijät-Hämeen 
Luustoyhdistyksissä, Pohjois-Savon 
Osteoporoosiyhdistyksessä sekä Pir-
kanmaan Osteoporoosiyhdistyksen 
Etelä-Pohjanmaan  paikallisosastos-
sa! OleƩ e mahtavia!
 Oman kiitoksensa ansaitsevat 
projekƟ n ohjausryhmä, johon kuu-
luivat Marika Laaksonen (pj), Saija 
Karinkanta, Mirja Kalima ja Ansa 
Holm sekä viesƟ nnän asiantunƟ ja-
ryhmä, jossa mukana olivat Minna 
Hutt unen (pj), Katariina Lallukka, 
Anne Honkanen, Johanna Salimä-
ki (sekä edeltäjänsä Tuula Teinilä), 
Kaisa Tikkanen ja Marja Laesleh-
to. Kiitos myös vertaisarvioitsijana 
toimineelle Kaisa Humaljoelle AD-
HD-liiƩ oon. Ilman edellä mainiƩ uja 
projekƟ n läpivieminen näin onnis-
tuneesƟ  ei olisi ollut mahdollista. 

Kiitos! 

JENNI TUOMELA

ja viesƟ ntäasioista ja käyƟ in läpi 
Luustoliiton tulevaisuudenvisioita. 
Päi vien suurimmaksi anniksi nousi 
vilkas ja avoin vertaiskeskustelu se-
kä ideoiden vaihto yhdistysakƟ ivien 
kesken. Innostunut ilmapiiri ja uu-
det ajatukset toiminnan monipuo-
listamisesta kantavat jälleen arjessa 
eteenpäin! 

TEKSTI JA KUVA: JENNI TUOMELA

Yhdessä hyvä tulee
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L uustoliiƩ o järjesƟ  perinteisen 
koulutuksen luustoasioiden 
parissa työskenteleville sosi-

aali- ja terveydenhuollon ammaƫ  -
laisille marraskuun alussa Helsingin 
Biomedicumissa. Yli 150-paikkainen 
luentosali oli täynnä kaatumisen 
ehkäisystä, murtuman hoidosta ja 
lonkkamurtuman jälkeisestä kun-
toutuksesta kiinnostuneita ihmisiä. 

TEKSTI: ANSA HOLM
KUVAT: PAULIINA TAMMINEN

 

M edian edustajat oli lo-
kakuun alussa kutsuƩ u 
Luustoliiton mediasemi-

naariin, jonka aiheena oli tulevan 
Luustoviikon mukaisesƟ  luustokun-
toutujan ravitsemus, josta kertoi Ɵ -
laisuudessa tutkijatohtori, dosenƫ   
Heli Viljakainen. Varsinaisen Luus-

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa

FT, kehiƩ ämispäällikkö Satu Pajala Terveyden ja hyvinvoinnin laitokselta kertoi 
yhtenäisestä ja systemaaƫ  sesta toimintatavasta kaatumistapaturmien ja putoa-
misten ehkäisemiseksi. Kuvassa päivän puheenjohtajana toiminut liiton puheen-
johtaja Harri Sievänen vetää keskustelua Pajalan luennon jälkeen .

LKT, ortopedi Pekka Waris Mikkelin 
keskussairaalasta luennoi murtuma-
poƟ laan osteoporoosilääkityksestä.

Liitolla suositt u ammatti  laiskoulutus 

Luustoviikon mediaseminaari

toviikon teeman lisäksi Ɵ laisuudessa 
kerroƫ  in medialle osteoporoosista 
sekä ortopedian ja traumatologian 
professori-ylilääkäri Hannu Aron 
eƩ ä luustokuntoutuja Anneli Ker-
misen näkökulmasta. 

ANSA HOLM

Anneli Kerminen 
kertomassa 
omaa monen 
murtuman 
tarinaansa 
medialle .

Kuva: Lauri Väänänen
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Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

V alkoisen paidan päivä oli 
vahvasƟ  esillä yhdistyksissä 
ympäri maan. Monessa ta-

pahtumassa yhdistysten edustajat 
esiintyivät valkoisissa paidoissa ja 
veivät näin luustoterveyden viesƟ ä 
eteenpäin. Kaksi yhdistystä, Keski-
Suomen Luustoyhdistys ja Päijät-Hä-
meen Osteoporoosiyhdistys, olivat 
jopa teeƩ äneet omat Luustoviikko-
paidat. 

Kokkolassa syöti in 
luustoterveellisesti 
Kokkolanseudun Luustoyhdistys jär-
jesƟ  Maailman osteoporoosipäivän 
tapah tuman Opetusravintola Kokko-
linnassa, jossa syöƟ in luustoterveel-
lisesƟ . Yhdistys oli lisäksi terveyskes-
kuksen VERNA -poƟ las- ja neuvonta-
pisteessä jakamassa Ɵ etoa. Paikalle 
tuli Radio Suomi tekemään juƩ ua. 
Yhdistys oli esillä myös muussa me-
diassa.

Jyväskylässä 
osteoporoosi kiinnosti 
Keski-Suomen Luustoyhdistys järjes-
Ɵ  luennon osteoporoosin ennaltaeh-
käisystä ja hoidosta sekä hormoni-
korvaushoidosta. Luennoitsijana oli 
professori ja liiƩ ohallituksen jäsen 
Seppo Kivinen. Luentosali oli lähes 
täynnä asiasta kiinnostuneita.

MIRJA KALIMA

Valkoisen paidan päivä 
ja Luustoviikko näkyivät ympäri Suomen

Hämeenlinnassa 
luennoiti in
Kanta-Hämeen Luustoyhdistys ry 
järjesƟ  Luustoviikon teemaan liit-
tyvän luennon Luustoterveellinen 
ravinto. Luennoitsijana oli ETT ja 
liiƩ ohallituksen jäsen Heli Viljakai-
nen. Kumppanuustalon auditorio oli 
viimeistä sijaa myöten täynnä.

RITVAͳLIISA AHO

Keski-Suomen Luustoviikkopaidat

Kuva: Mirja Kalima

Kuva: Ritva-Liisa Aho

Kuva: Mirja Kalima

Kuva: Aira Hirvikoski

Joensuussa täysi sali
Pohjois-Karjalan Luustoyhdistys on-
nistui markkinoinƟ työssä: uuden 
Senioripihan Maƫ  -talon sali täyƩ yi 
ääriään myöten, 110 henkilöä. Luen-
noitsijana toiminut liiton toiminnan-
johtaja Ansa Holm kiteyƫ   alustuk-
sessaan sanomansa luustotervey-
den neljään kulmakiveen. 

MERVI HAINARO
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Vaasassa kaksi 
ravintolaa mukana 
Vaasan Seudun Luustoyhdistys – 
Vasanejdens Osteoporosförening 
sai Maailman osteoporoosipäivänä 
kaksi vaasalaista ravintolaa tarjoa-
maan luustoterveellistä lounasta: 
Konsulinnan Kahvihuoneessa oli 
broccolikeiƩ oa ja Chili Limellä lohi- 
ja lihapataa aasialaiseen tapaan ter-
veellisten luustovihannesten kera.  
 Yhdistys laiƩ oi näihin ravintoloi-
hin esille Ɵ etoa luustoterveellisestä 
ravinnosta, joten kaikki lounasruo-
kailijat saivat sekä hengen eƩ ä ruu-
miin ravintoa luustolle. 

n

| 31 |

ntoa luustolle. 

AIRA HIRVIKOSKI
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Terveysti etoa 
ja virkistäytymistä 
Heinolassa 

K uudennet osteoporoosi- ja 
luustoyhdistysten jäsenille 
tarkoitetut osteoporoosin 

opinto- ja virkistyspäivät ovat löy-
täneet vankan aseman yhdistysten 
toiminnassa. Osoituksena tästä nel-
jäkymmentä Ɵ edonhaluista luuston 
ystävää kauƩ a valtakunnan, kaukai-
simmat osallistujat Kemistä, Kokko-
lasta, Joensuusta ja Uimaharjusta, 
kokoontuivat kesäkuisena viikonlop-
puna päiviƩ ämään luuston terveyƩ ä 
ja osteoporoosia koskevia Ɵ etojaan 
Heinolan kylpylähotelli Kumpeliin.
 Päivät sisälsivät monipuolisia 
luentoja, liikuntaa sekä kalsiumin 
saannin ja murtumavaaran testa-
usta. Virkistysosiossa tutustuƫ  in 
Heinolaan, nauƟ ƫ  in kylpylän pal-
veluista sekä nauƟ ƫ  in Heinolan ke-
säteaƩ erin esityksestä. 
 Osallistujien palaute oli kiiƩ ä-
vä ja järjestämisperinneƩ ä toivot-
Ɵ in jatkeƩ avan. Osa osallistujista 
olikin ollut mukana jo neljäƩ ä ker-
taa. Lisää asiasta lehden Tapah-
tumakalenterissa.

MAIRE KOLIMAA  

Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

Porissa tapahtuma 
Perusturvakeskuksessa

Satakunnan Luustoyhdistys ry jär-
jesƟ  Maailman osteoporoosipäivän 
tapahtuman Porin Perusturvakes-
kuksen kanssa heidän Ɵ loissaan. 
Geriatri Maritt a Salonoja luennoi 
osteoporoosista ensin terveysalan 
ammaƫ  laisille ja siƩ en tavalliselle 
yleisölle. Ravitsemusterapeuƫ   Tan-
ja Pihlajamäki luennoi luustoter-
veellisestä ravinnosta. Lisäksi osal-
listujille oli tarjolla HyvinvoinƟ tori 
seitsemän eri esiƩ elijän voimin.

IRIS KURIKKA

Turussa tempaisti in
Turun Seudun Luustoyhdistys järjes-
Ɵ  Maailman osteoporoosipäivänä 
yleisöluennon suuhygieniasta ja os-
teoporoosilääkityksen vaikutuksesta 
suun terveyteen yhteistyössä Turun 
ammaƫ  korkeakoulun kanssa. Esi-
tystä oli mahdollista seurata myös 
etänä neƟ ssä.
 Luustoviikko huipentui Nuoriso-
keskus Vimmassa järjesteƩ yyn Las-

Lahdessa kauppa-
keskustapahtuma
Päijät-Hämeen Osteoporoosiyhdis-
tys järjesƟ  Maailman osteoporoo-
sipäivän tapahtuman Kauppakeskus 
Triossa Lahden keskustassa. 10 yh-
distysakƟ ivia oli jakamassa päivän 
teemaan liiƩ yviä esiƩ eitä. Tapah-
tuman yhteistyökumppaneita olivat 
Marian Olohuone, Lahden Terveys-
kioski, Trion Apteekki, Punnitse ja 
Säästä -myymälä, Trion K-market ja 
EƩ onet-apuvälinekauppa. 

ANNIKKI KUMPULAINEN
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Liikunnanohjaaja Helmi HuhƟ nen 
vetämässä jumppaa päivien 
osallistujille.

Kuva: Olli Simonen

Kuva: Satu-LoƩ a Rannisto

ten Luustofestarit -luustoterveysta-
pahtumaan, jossa liikuteƫ  in luita 
Mimin ja Kukun tahdissa ja osallis-
tuƫ  in toimintarasteihin. Kansallinen 
LastenliiƩ o osallistui tapahtumaan. 
Kaikki osallistujat saivat yhdistyksen 
yhteistyökumppaneiden kokoamat 
tuotekassit.
 Turun-yhdistys näkyi runsaasƟ  
mediassa. Turun kaupunginteaƩ eri 
osallistui some-kampanjaan tarjo-
amalla palkinnoksi teaƩ eriliput. Lii-
ton Viljami-luuranko oli Luustoviikon 
ajan Turussa kampanjapäällikkönä.

JENNI LAAKSONEN
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Etelä-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, OƩ o Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja
Eeva Tirkkonen, puh. 050 576 5525, 
eeva.Ɵ rkkonen@gmail.com

Jäsenasiat 
Sirkka Muurikka, 
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkilö
terveydenhoitaja Marit Salo, 
puh. koƟ  044 094 8162

Toimialue: Enonkoski, Heinävesi, 
Hirvensalmi, Joroinen, Juva, Kangas-
niemi, Kerimäki, Mikkeli, Mäntyharju, 
Pertunmaa, Pieksämäki, Punkaharju, 
Puumala, Rantasalmi, RisƟ ina, Savon-
linna, Savonranta, Sulkava.

Etelä-Savon Osteoporoosiyhdis-
tys ry ilmoiƩ aa haeƩ avaksi RAY:n 
tuke man ja yhteistyössä Maa-
seudun Terveys- ja lomahuolto 
ry;n kanssa järjestämän tue -
tun lomajakson 9.5.–14.5.2016 
”Voi maa vertaisuudesta”, 5 vrk 
Siilinjärven Kunnonpaikassa. 
Omavastuu 20 €/hlö/vrk. Ha-
kemukset suoraan Maaseudun 
Ter veys- ja Lomahuolto ry:lle 
(MannerheiminƟ e 31 B 20, 
00250 Helsinki) 29.1.2016 men-
nessä. Tiedustelut ja ilmoiƩ au-
tumiset Marjalle puh. 050 3213 
416.

Mikkelin toimintaryhmä 

Osteoporoosivertaistukiryhmä
Yhdyshenkilö Marit Salo, 
puh. koƟ  044 094 8162

Osteoporoosivertaistukiryhmän 
kokoontumiset ovat kerran kuukau-
dessa Ɵ istaisin klo 16.00–17.30. 
Estery-talolla (OƩ o Mannisen katu 4). 
Huom! Helmikuussa ma 8.2.16.

TULEVAT TAPAAMISET 2016
12.1. Kevätkauden aloitustapaami-
nen, vieraana fysioterapeuƫ   Mirjami 
Kutvonen.

8.2. Ajankohtaista Sote-asiaa, vieraa-
na kansanedustaja Satu Taavitsainen.

Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilahden-
katu 16) yhdistyksen jäsenillä mahdol-
lisuus kuntosaliharjoitt eluun omatoi-
misesti  5 €/kerta. KuntosaliharjoiƩ e-
lua edeltää alkukartoitus ja kuntosalin 
käytön ohjaus sekä henkilökohtaisen 
harjoitusohjelman laadinta. Kartoituk-
sen, ohjelman laadinnan ja ohjauksen 
kokonaishinta 62 €.

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessä Esteryn järjestöilmoitusten 
yhteydessä.

Pieksämäen toimintaryhmä 

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

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

Toimintaryhmän tapaamiset ovat 
joka kuukauden toinen torstai 
Neuvokkaassa (Tasakatu 4–6, 3. krs) 
klo 17 alkaen.

Liikuntaryhmä jatkaa torstaisin klo 
15–17 Järjestötalon 1 krs. monitoimi-
Ɵ lassa (Tasakatu 4–6). Liikuntaryhmä 
on maksuton yhdistyksen jäsenille.

Neuvokas Toimintakeskuksessa voi 
käydä tervehƟ mässä ja rupaƩ ele-
massa kahvikupposen äärellä ma-to 
klo 9–15. Neuvokkaassa kokoontuu 
erilaisia toimintaryhmiä ja saat niistä 
Ɵ etoa soiƩ amalla tai käymällä paikan 
päällä. Neuvokkaasta voi myös Ɵ e-
dustella vapaaehtoista autt ajaa tai 
voi itse ilmoiƩ autua mukaan vapaa-
ehtoistoimintaan. LisäƟ etoja saa toi-
minnanjohtaja Leena Majavalta puh. 
050 360 0019.

Pieksämäki-lehden seurapalstalla 
ilmoitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhmä 

Yhdyshenkilö
Eeva Tirkkonen, puh. 040 720 2648, 
eeva.Ɵ rkkonen@gmail.com

Toimintaryhmän tapaamiset joka 
kuukauden neljäs torstai järjestötalo 
Kolomosessa (Pappilankatu 3) 
klo 17–19.

TULEVAT TAPAAMISET 2016
28.1. Vertaistuki-ilta

25.2. Osteoporoosin hoitomalli, 
osastonhoitaja Anna-Hutt unen, 
Sosteri
24.3. ja 28.4. Ohjelma avoin
26.5. Pieni kevätretki

Yhteinen liikuntaryhmä Saimaan 
Syöpäyhdistyksen Savonlinnan 
seudun osaston kanssa, joka 
toinen maanantai pariƩ omilla 
viikoilla Gym42:ssa (Pappilankatu 3, 
kolmas kerros).

Torstaisin klo 10.30–11.15 ohjaƩ ua 
kevenneƩ yä vesijumppaa Savonlinnan 
kaupungin uimahallissa.

Savonmaa-lehdessä ilmoitetaan 
tapahtumista.

Kanta-Hämeen
Luustoyhdistys ry

c/o Aho, RaaƟ huoneenkatu 20 A 15, 
13100 Hämeenlinna, 
khluusto@gmail.com

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

Varapuheenjohtaja  
Erja Liuko, puh 050 563 1599, 
erja.liuko@gmail.com

Sihteeri 
Päivi Ikkala, puh 0400 728 930, 
paivi.ikkala@gmail.com

Jäsenasiat 
Ritva-Liisa Aho, puh 050 329 9815, 
aho.ritvaliisa@gmail.com

Vertaistuki
R-L Aho, puh 050 329 9815, 
Vuokko Ahlberg, puh 040 534 4984 
sekä RiiƩ a Salo, 
anjariiƩ a.salo@gmail.com

Toimialue: Kanta-Hämeen maakunta

Jäsen- ja vertaistuki-illat 
Hämeenlinnassa Kumppanuus-
talossa (Kirjastokatu 1).

21.1. klo 17 Luuston ja nivelten 
hyvinvoinnin tukeminen talvella sekä 
tutustuminen tuolijoogaan.

18.2. klo 17 Jäsenillan ohjelma avoin.

25.2. klo 17 Keskusteleva vertaistuki-
ilta.

Jäsenkirjeessä tammikuussa kerro-
taan mm. syyskokouksen hallitusva-
linnat ja kevään jäseniltojen teemat.
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Luustoyhdistys ry

Kilpisenkatu 18, 40100 Jyväskylä,
puh. 044 311 1215,
luusto.keskisuomi@gmail.com

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

Sihteeri
Sanna Sokero, puh. 040 729 3120, 
sanna.sokero@saunalahƟ .fi   

Puhelinpäivystys joka kuukauden 
ensimmäisenä torstaina klo 14–18. 
Muina aikoina voit jäƩ ää viesƟ n vas-
taajaan. ViesƟ t puretaan viikoiƩ ain.

TAPAHTUMIA JA TIETOJA
Luustoinfo -päivä 11.1.2016 
klo 11–14. Kilpisenkatu 18, 
40100 Jyväskylä. Kahvitarjoilu. 
Tervetuloa kuulemaan Ɵ etoa vuoden 
2016 tapahtumista! 

Jyväskylän kaupungin erityis-
liikuntaryhmä jatkuu keväällä 2016. 
Tarkemmat Ɵ edot löydät erityis-
liikunnan kalenterista. Seuraa myös 
Ɵ edotusta yhdistyksen tulevista 
tapahtumista koƟ sivujen kauƩ a 
(hƩ p://luustoliiƩ o.fi /jasenyhdistyk-
set/keski-suomen-osteoporoosi-
yhdistys).

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

c/o Hirvikoski, KaukovaaranƟ e 5, 
68300 Kälviä

Puheenjohtaja, netti  vastaava
Aira Hirvikoski, puh. 050 331 0274, 
aira.hirvikoski@hotmail.com

Varapuheenjohtaja
Olavi Ström, puh. 050 463 9235, 
olavi.strom@gmail.com

Sihteeri
Anni Kuusela, puh. 050 463 9235, 
anni.kuusela@gmail.com

Taloudenhoitaja ja jäsenvastaava
Sirkka Wihlman, puh. 040 700 3255, 
sirkka.wihlman2@gmail.com

Tiedott aja
Eila Keskitalo, puh. 050 341 0606, 
eilasofi a.keskitalo@gmail.com

Varajäsenet
Ritva Hiltunen, 
puh. 050 546 9858, 
raimo.hiltunen@anvianet.fi 
Sirkka Kauppinen, 
puh. 0400 863 464, 
sirkauppinen@gmail.com

Vammaisjärjestöjen 
yhteistyötoimikunnan jäsen
Leena Kuusela (varalla Olavi Ström), 
puh. 044 253 2757

Jäseniltoihin kokoonnumme Toimin-
takeskus Kompassin Ɵ loihin (YriƩ ä-
jänƟ e 5-7, Kokkola), joka kuukauden 
neljäs keskiviikko klo 18.      
TAMMIKUUN JÄSENILTA
ke 27.1.2016 klo 18, Eija Pahkala 
kertoo kuulumisia, pitää tasapaino-
esityksen ja jumppauƩ aa meitä.

HELMIKUUN JÄSENILTA
ke 24.2.2016 klo 18. 
Vapaata keskustelua.

Sihteerinä vuoden 2016 alusta 
aloiƩ aa Virpi Mild. Tervetuloa 
mukaan toimintaan!

Kotkan Seudun 
Luustoyhdistys ry

c/o Saarinen, 
Alvar Aallon katu 9 as 30, 
48900 Kotka

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

Tulevan talven tapahtumista saat 
Ɵ etoa pj. Saariselta. 

Kouvolan 
Luustoyhdistys ry

c/o Lüthje, LiljeqvisƟ nƟ e 13 B, 
45700 Kuusankoski

Puheenjohtaja
Peter Lüthje, puh. 0400 753 464, 
peter.luthje@pp.inet.fi 

TAMMI͵HELMIKUU 2016 
Kuukausikokoukset
27.1.16. klo 17–18.30, esitelmä 
Mitä uuƩ a osteoporoosista, 
ortopedi Peter Lüthje

22.2.16. klo 17.30–18.30, esitelmä 
Itseään vahingoiƩ aneet - mitä pitäisi 
tehdä? dosenƫ   Ilona Nurmi-Lüthje

Myöhemmät tapahtumat seuraavassa 
lehdessä.

Liikuntaryhmän toiminta jatkuu 
arkiperjantaisin klo 11–12 alkaen 
15.1.16. ja viimeinen liikuntapäivä on 
29.4.16. Vetäjänä toimivat vertaisoh-
jaaja Tuulikki Virta ja Anni Eskola. 
Osallistuminen on ilmaista ja paikka 
on toimiƟ la Veturi. Kokouspaikan 
osoite: ToimiƟ la Veturi (Pohjola-talo, 
Kauppamiehenkatu 4, 2.krs), Kouvola

Pirkanmaan
Osteoporoosiyhdistys ry

(Pirkanmaan Luustoyhdistys ry) 
s-posƟ : pirkanluu@gmail.com 

Puheenjohtaja (1.1.2016 alkaen) 
Ulla Siljamäki-Ojansuu, 
050 5283 178, 
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi 

Sihteeri 
Sisko Rytkönen, 
050 3539 697, 
sisko.a.rytkonen@gmail.com

Jäsensihteeri
Kyllikki Tanskanen-Sevon, 
050 4132 339

KEVÄÄN TOIMINTAA
Jäsenillat joka kuukauden toinen 
Ɵ istai kello 17–19 Monitoimitalolla 
(Strömmersali, 4 krs, Satakunnankatu 
13, käynƟ  Pellavatehtaankadulta).

12.1.
Hammashoito, alustaja 
hammashoitaja Marja Mäkelä.

Ti 9.2.
Kaatumisten ehkäisy, alustaja 
Tampereen kaupungin kaatumis- ja 
osteoporoosivastaanotolta.
Ti 8.3.
Aihe ilmoitetaan myöhemmin
Ti 12.4.
Aihe ilmoitetaan myöhemmin
Ti 10.5.
Aihe ilmoitetaan myöhemmin
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LIIKUNTA
Osteoporoosiryhmä
OhjaƩ u kuntosali RaƟ nassa ma klo 
14.20, järjestäjänä Tampereen 
kaupungin liikuntapalvelut. Kurssi-
maksu 35 €. Kysy onko kevääksi 
vapaita paikkoja. Ohjaaja Minna 
Niemelältä, puh.  050 345 1071.

TULES-ryhmät sekä vesivoimistelu- 
eƩ ä kuntosaliryhmiä eri puolilla 
kaupunkia. Kysy kevätkauden 
vapaista paikoista suoraan ryhmien 
ohjaajilta. Ryhmien Ɵ edot löytyvät 
Tampereen liikuntapalvelujen 
Ohjatun liikunnan oppaasta sivuilta 
37–38.

Liikuntaluotsi 
Haluaisitko kaverin kävelylle, kunto-
salille tai uimahalliin tai vaikkapa mu-
seoon? Ota yhteyƩ ä Tampereen kau-
pungin vapaaehtoistoiminnan koor-
dinaaƩ ori Pilvi Tuomaiseen ja pyydä 
kaveriksi liikuntaluotsi (ilmainen), 
puh. 040 806 3910 tai sähköposƟ lla 
pilvi.tuomainen@tampere.fi  

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

Etelä-Pohjanmaan 
paikallisosasto

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

Raija LanƩ ola, 
puh. 0400 600 356, 
raija-lanƩ ola@neƟ kka.fi 

Jäsentapaamiset 
Järjestötalolla (Kauppakatu 1, 2. krs 
Seinäjoki, Paulan sali, klo 18)

Ke 20.1.2016
Suun ja hampaiden hoito, hammas-
hoitaja Marja Mäkelä kertomassa.

Ke 17.2.2016
Aihe selviää myöhemmin.

Jumppaa pyritään saamaan myös 
kevääksi.

Pohjoisen 
Luut Lujiksi ry

Isokatu 47, 90100 Oulu 
(31.1.2016 saakka) sen jälkeen 
Kansankatu 53, 2 krs. 90100 Oulu.
Puh. 045 842 3370

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

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

Liikuntavastaava
Anja MääƩ ä, puh. 0400 581 427, 
anjatuira@luukku.com

AKTIVITEETTEJA

Suositut takkaillat jatkuvat edelleen 
kuukauden viimeisinä keskiviikkoina 
klo 17–19 (Kansankatu 53, Asema 
kabineƟ ssa). Ajankohdat ovat 27.1., 
24.2., 31.3. (Konnari-kabineƫ  ), 27.4. 
ja 25.5.2016. Tarkoitus on keskustella 
ajankohtaisista asioista ja vaihtaa kuu-
lumisia kahviƩ elun lomassa. Mielen-
kiintoisia teemoja on luvassa. 

Kuntosalitoiminta jatkuu enƟ senlai-
sena ja enƟ sessä paikassa KonƟ nkan-
kaalla (KajaaninƟ e 48 C) torstaisin klo 
13–14.  Eläkeläiset voivat hankkia kau-
pungin kuntosalien/uimahallien käyt-
töön oikeuƩ avan seniorikorƟ n koko 
vuodeksi hintaan 35 €.  

Ohjatt u ryhmäliikunta jatkuu (osoit-
teessa Nahkatehtaankatu 2) Medi-
terapian Ɵ loissa maanantaisin klo 
11.30–12.30. Maksu 5 €/henkilö/
kerta. SuosiƩ u, laadukas ja suositel-
tava ryhmä. Ota tarviƩ aessa yhteys 
liikuntavastaavaan. 

Jäsenille suunnatut lääkäripalvelut 
puhelimitse jatkuvat. SoiƩ akaa roh-
keasƟ  kysymyksenne /asianne keski-
viikkoisin 14.30–15.30 välisenä aikana 
puh 0400 699 000. 

Yhdistys on vuokrannut toimistoti lan 
Oulun Kumppanuuskeskuksesta yh-
dessä kahden muun poƟ lasyhdistyk-
sen kanssa. Paikka vaihtuu 1.2.2016 
Kansankatu 53, 2.krs. Omat jäsenem-
me voivat käydä paikalla keskustele-
massa ja hakemassa materiaalia kes-
kiviikkoisin klo 12–14 tai sopimuksen 
mukaan muulloinkin.

Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

℅ Päivinen, Jyväkuja 3 C 9, 
80140 Joensuu, 
luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja, taloudenhoitaja
Marja-Leena Päivinen, 
puh. 044 0968 443

Sihteeri, jäsenasiat
Tuula Pirnes, puh. 040 5380 168

Toimialue: Ilomantsi, Joensuu, 
Juuka, KesälahƟ , Kitee, KonƟ olahƟ , 
Lieksa, Liperi, Nurmes, Outokumpu, 
Polvi järvi, Rääkkylä, Tohmajärvi ja 
ValƟ mo.

ALKUVUODEN 2016 TOIMINTAA
Jäsenilta ti  12.1. klo 17.30 sai nimek-
si Tullaan tutuiksi -vertaistuki-ilta ja 
paikkana on Joensuun TeaƩ eriravin-
tolan kabineƫ   Torni. Tullaan tutuiksi 
toisillemme, jaetaan Ɵ etoa, tuetaan 
toisiamme sekä nauƟ taan iltapalaa 
yhdessä. Yhdistys osallistuu osaan il-
tapalakustannuksista.

Jäsenilta ti  2.2. klo 17.30 vieraak-
semme saapuu kiireeƩ ömiä hoitoelä-
myksiä tarjoavan Katriina´s Spa:n yrit-
täjä Katriina Peuhkuri. Voit kokeilla 
Lymfaboots-laiteƩ a käsille & jaloille 
sekä Bemer-laiteƩ a hyvää tuoƩ aen 
verenkierrolle ja jaloille. Tule omakoh-
taisesƟ  kokemaan laiƩ eiden antamaa 
rentoutusta ja hyvänolon tunneƩ a se-
kä tutustumaan yrityksen muuhunkin 
monipuoliseen tarjontaan ja vaikkapa 
varaamaan aika hoitoelämykselle.

Kaikille iltaan osallistujille 10 €:n lah-
jakortti  , joka on voimassa vuoden 
2016 loppuun.

Kahvi & teetarjoilun lomassa aikaa 
keskusteluun. Tapaamme Reumayh-
distyksen toimiƟ loissa, Siltakatu 20 A 
4. krs, Joensuu. LämpimäsƟ  tervetu-
loa!

Jäsenilta ti  8.3. Teemana ”Kodin 
turvallisuus”. Aiheesta lisää myöhem-
min.

Avoin YLEISÖLUENTO ”Ikäihmis-
ten suunterveydestä” pidetään ma 
18.4.2016. Aiheesta luennoi hml 
Leena Jauhiainen. Paikka: yliopiston 
auditorio C2, Yliopistokatu 4, 
Joensuu.
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mista ja mahdollisista ohjelmamuu-
toksista sähköposƟ lla, LuustoƟ eto-
lehdessä sekä tarviƩ aessa Karjalaisen 
ja Karjalan Heilin järjestöpalstoilla. 
Tiedot löytyvät myös koƟ sivuillamme 
www.luustoliiƩ o.fi  > jäsenyhdistykset 
> Pohjois-Karjalan luustoyhdistys.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Koskela, TaivaanpankonƟ e 16 B 2, 
70200 Kuopio

Puheenjohtaja ja jäsenasiat
KirsƟ  Koskela, puh. 040 760 7783, 
kirsƟ k1@hotmail.com

Sihteeri ja liikuntavastaava
Hillevi Karjalainen, puh. 050 64 428, 
hillevi.karjalainen@gmail.com

Rahastonhoitaja 
Ulla Piel, puh. 044 067 8523,  
ullapiel@suomi24.fi 

Toimialue: Pohjois-Savon maakunta

KEVÄT 2016
Jäsenpalaverit 
18.1., 15.2., 14.3., 11.4. ja 9.5. 
Suokadun pt klo 12.30–15.00.

Vertaistukikahvit 12.1., 9.2., 8.3., 
5.4. sekä 17.5. 
Lounas-Salonki klo 14.00.

Vuosikokous 
Päivämäärä ilmoitetaan jäsen-
kirjeessä.

Osteojumppa jatkuu to klo 11–12  
(Torikatu 19)

Tuolijumppa jatkuu to klo 13–14  
Torikatu 19. Ohjaajana jatkaa Nina 
Massa.

Yhdistys ei ilmoita enää Savon Sano-
missa ”Muisti o-palstalla”. Vain poik-
keustapaukset ilmoitetaan. Säily tä tä-
mä lehƟ  ja tuleva jäsenkirje.

Päijät-Hämeen
Osteoporoosiyhdistys ry

Lahden Invakeskus 
(Hämeenkatu 36 A 3. krs.) 15140 LahƟ 

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

Rahastonhoitaja ja jäsenasiat 
Tuija LehƟ nen, puh. 040 730 8058, 
tuikkulehƟ nen@gmail.com, 
RykmenƟ nkatu 10 as. 13, 15700 LahƟ 

Vertaistukipuhelin 
puh. 040 192 5956, joka kuukauden 
ensimmäinen maanantai.

PUUROJUHLA
Tervetuloa vieƩ ämään yhdistyksem-
me puurojuhlaa Monitoimikeskus 
Ta kataskuun 15.12. klo 15.30 alkaen 
(Huovilankatu 4, Asemantaustassa). 
Juhlassa tarjolla puuroa, luumukiisse-
liä, glögiä ja joulupipareita, kahvia ja 
joulutorƩ ua ja Ɵ etenkin yhteislaulua 
Mauri Kaarasuon säestämänä. Puuro-
juhlan jälkeen yhdistyksemme vieƩ ää 
joululomaa ja palaa taas toimintaan 
tammikuussa. 

PosƟ tamme kevään jäsenkirjeen 
tam mikuussa. Jos haluat jäsenkirjeet 
tulevaisuudessa vain sähköposƟ lla, il-
moitathan siitä viimeistään 7.1.2016 
puheenjohtajalle joko puhelimitse tai 
sähköposƟ lla.
 

Kuntosalit jatkuvat myös keväällä. 
Syksyn kuntosaleilla käyneet voivat 
jatkaa ilman ilmoiƩ autumista. Kun-
tosaliryhmissä on vaihtelevasƟ  Ɵ laa, 
joten uusien kävijöiden tulisi  ilmoit-
tautua yhdistyksen puhelinnumeroon 
040 480 9920 / Annikki, viimeistään  
tammikuun alussa. PankkiƟ linumero 
ja viitenumero eri kuntosaleille ke-
vään jäsenkirjeessä, kevään maksuis-
sa käytössä samat viitenumerot kuin 
syksyllä. Tervetuloa ryhmiin mukaan 
parantamaan lihaskuntoa, tasapainoa 
ja saamaan vertaistukea. 

Mäkikatsomon kuntosali
Tiistai klo. 12–13 ajalla 5.1–10.5. 
(ei 16.2) vertaisohjaaja Sirpa Lindberg.

Paavolan terveysaseman kuntosali, 
osoite Terapiakulma, Kirkkokatu 10.

Keskiviikkoisin klo 16.15–17.15 
ajalla 13.1.–11.5., vapaa-ajan ohjaaja 
Minna Rauhanlaakso.

Torstaisin klo 17–18, ajalla 14.1.–
12.5., vapaa-ajan ohjaaja Minna 
Rauhanlaakso.

Perjantaisin klo 16.45–17.45 ajalla 
15.1–13.5., vertaisohjaaja Annikki 
Kumpulainen. 

ENNAKKOILMOITUS 
KEVÄÄN TAPAHTUMASTA

Lahden Unikulma (Kauppakatu 17) on 
kutsunut yhdistyksemme vierailulle 
23.2.2016. klo 18. Ohjelmassa fysio-
terapeuƟ n luento ”Laadukkaan unen 
merkitys hyvinvoinnissa”, mahdolli-
suus yksilölliseen UnikLab-miƩ auk-
seen hyvän vuoteen ja levollisen unen 
löytymiseksi asiantunƟ jan avustuksel-
la. Tarjolla myös pientä purtavaa, ar-
vonta ja keskustelua. Tilaisuus on avec 
ja 20 ensimmäistä pääsee mukaan. 
Tilaisuudesta ja ilmoiƩ autumisesta 
enemmän tammikuun jäsenkirjeessä 
ja Invakeskuksen Neuvokkaan sivuilla.

Pääkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

  
Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki, 
puh. 045 601 6105, 
osteo.pkseutu@gmail.com

Luusto-infon puhelinajat
Ɵ istaisin klo 12–15.
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Tapahtumien muutokset ja lisäykset 
saat parhaiten Ɵ etoosi käymällä in-
ternet-sivuillamme osoiƩ eessa www.
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/paa-
kaupunkiseudun-luustoyhdistys.

Pääkaupunkiseudun Luustoyhdistyk-
sen tapahtumat on tarkoiteƩ u ensi-
sijaisesƟ  oman yhdistyksen jäsenille. 
Saathan jo jäsenƟ edoƩ eet sähköpos-
Ɵ isi? Lähetämme sähköposƟ a tapah-
tumista ja yhdistyksen toiminnasta jä-
senistölle 6–8 kertaa vuodessa.Ilmoita 
osoiƩ eesƟ  toimistoon niin pysyt ajan 
tasalla yhdistyksen asioista.

Jäsenilta Ti 16.2 klo 17–19 Kam-
pin palvelukeskus (Salomonkatu 21, 
00100 Helsinki) Kerhohuone Mude 
(ent.Kh.1). Method Putkiston esiƩ ely: 
Miten huollan ja venyƩ elen kehoani, 
joƩ a luut aseƩ uvat opƟ miasentoon-
sa  ja olen vapaa liikkumaan. Method 
Putkisto -ohjaaja Merja Pyhälä.

Lääkärineuvonta (Kaisaniemenkatu 
4 A. 3. kerros) Lääkärit neuvovat 
jäseniämme osteoporoosiin liiƩ yvissä 
kysymyksissä. Varaa henkilökohtai-
nen 20 min. aika toimistosta. Hinta 
jäsenille 25 € ja ei-jäsenille 35 €. 
Jäsen korƫ   mukaan! Käynnillä voi 
myös liiƩ yä jäseneksi. 

Ti 16.2 klo 15–17 
reumatologi Ville Bergroth

Ma 14.3 klo 15–17 
professori Seppo Kivinen

LIIKUNTAKEVÄT 2016
Ryhmiin ilmoiƩ audutaan toimistoon, 
puh. 045 601 6105 tai 
osteo.pkseutu@gmail.com ellei 
toisin mainita. 

Ohjatt ua kuntosaliharjoitt elua 
Yrjönkadun uimahalli (Yrjönkatu 21)
Torstaisin klo 11–12. alkaen 14.1., 15 
kertaa, hinta 65 €.

Vesijumppa
Yrjönkadun Uimahalli (Yrjönkatu 21) 
Torstaisin klo 10.30–11 ja 12–12.30 
alkaen 14.1., 15 kertaa, hinta 60 €.

PhysioPilates
StudioSfi nksi, YriƩ äjätalo (Työpajan-
katu 10 A, 4 krs, Kalasatama)
Torstaisin klo 16–16.55 alkaen 
14.1., 15 kertaa, hinta 70 €.

StudioSfi nksi tarjoaa myös muita ke-
väällä toimivia ryhmiä, jotka soveltu-
vat osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville. Näiden kurssien lisäƟ edot 
ja ilmoiƩ autuminen suoraan Studio 
Sfi nksiin puh 040 848 6301 tai tuuli@
studiosfi nksi.fi .

Hangon paikallisosasto 
Hangö Lokalavdelning

Vuoden 2016 vetoryhmän jäsenet
Airi Lasanen, 
puh 050 400 2575, 
airimria@gmail.com
Magga Åhman, 
puh 050 400 2584
Paula HuƩ unen, 
puh. 050 309 3445, 
paulasiskoh@gmail.com
Toini Sandin, 
puh 050 373 4349, 
toini.sandin@hotmail.com, 
Ulla Laakkonen, 
puh. 040 548 4114, 
ullalaakkonen@luukku.com

Varajäsenet 
Carita Vahtera, 
puh. 045 632 5629, 
carita.vahtera@gmail.com, 
Karin ValƟ mo, puh. 040 564 6917

Kuntosalivuorot alkavat maanantai-
na 11.1.2016 Astreassa ja jatkuvat 
normaalisƟ  maanataisin klo 18–19 ja 
keskiviikkoisin klo 18.30–19.30. 
Yhdyshenkilö on Eira Taurèn, 
puh 040 417 4336, 
eira.tauren@rmail.com.

Kevätkokous / Vårmöte to 
3.3.2016 klo 18 Roxx Cafè, 
Itäsatama.

Tervetuloa toimtaamme mukaan. 
Seuraa Etelä-Uusimaa-lehden 
Tapahtumia-palstaa! 

Kom ihåg aƩ  följa med 
Etelä-Uusimaa.

Saimaan 
Luustoyhdistys ry

c/o Glödstaf, Pellervonk. 13, 
53500 Lappeenranta

Puheenjohtaja
RiiƩ a Glödstaf, puh. 040 861 3191, 
riiƩ a.glodstaf@pp.inet.fi 

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

Yhdistyksen toimialue: Joutseno, 
Lappeenranta, Lemi, Luumäki, 
Savitaipale, Taipalsaari ja Ylämaa.

Osteoporoosineuvontaa
Osteoporoosiohjaaja Pirjo Hulkkonen 
HUOM! Varsinainen puhelinaika maa-
nantaisin on loppunut, yhteydenotot/
soiƩ opyynnöt puh. 044 791 5325  tai 
05 352 7054 (Fysioterapian palvelu-
numero), pirjo.hulkkonen@eksote.fi .

Liikuntaryhmät 
Hinnat: kuntosalit, tasapainokurssi 
ja tuolijumppa jäseniltä 3 €/kerta, 
ei-jäseniltä 4 €/kerta.

JOUTSENO
Vesijumppa maanantaisin klo 12–13 
Palvelutalo Kangasvuokossa. Hinta jä-
senille 6,50 € /kerta, ei-jäsenille 7,70 
€ /kerta. Tiedustelut puh. 040 727 
0652 / Palvelutalo Kangasvuokko

LAPPEENRANTA
Tasapainokurssi Lappeenrannan 
Urheilutalon Judosalilla Ɵ istaisin 
klo 9–10. 

Vesijumppa Ɵ istaisin klo 11–12, 
PalvelukeskussääƟ ön allasosasto 
(Kauppakatu 58–60, LPR). 
Jäsenet 5 €/kerta, ei-jäsenet 6,40 €/
kerta.

Kuntosalit Kahilanniemessä 
torstaisin klo 12.30–13.30

Lappeenrannan urheilutalolla 
perjantaisin klo 9.00-10.30.

Lauritsalassa Lauran kammarissa 
(Hallituskatu 17–19) 
maanantaisin klo 11.30-13.00.

Tuolijumppa Lauritsalassa Lauran 
kammarissa maanantaisin 
klo 12.15–13.00.

Tiedustelut ja lisäti etoa
puh. 040 861 3191/RiiƩ a,  
www.osteosaimaa.fi 
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Neulekahvila keskiviikkoisin klo 
14–16,  Lauritsalan Lounaskahvila, 
(Luukkaantori 7).

Jouluinen ostosmatka Porvooseen ja 
kauneimmat joululaulut Porvoon tuo-
miokirkossa 13.12. 
Vapaita paikkoja voi Ɵ edustella 
Annelilta puh. 045 124 1540.

Tiedustelut ja lisäti etoa 
puh. 045 124 1540/Anneli. 
Seuraa ilmoiƩ elua Varƫ   -lehdessä 
ja yhdistyksen koƟ sivuilla
www.osteosaimaa.fi .

Salon 
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry, HelsinginƟ e 6, 
24100 Salo

Jäsenasiat
Heloisa Hongisto, 
puh. 040 718 7241, 
heloisa@seutuposƟ .fi 

Liikunta/vertaistuki
Aino Männikkö, puh. 
0400 531 268, 
mannikkoa@gmail.com

Rahastonhoitaja
Heikki Männikkö, 
puh. 044 257 6622, 
mannikko36@gmail.com

Sihteeri
Seija Randell, 
seija.randell@mbnet.fi 

Jumpat jatkuvat 11.1.2016 maanan-
taisin klo 11.10 ja 12, ohjaajat Aino 
Männikkö puh. 0400 531 268 ja 
Leena Rahikkala puh. 040 733 8979.

Ollikkalan kuntosali varaƩ u Ɵ istaisin 
klo 11–12.30, jatkuu 19.1.16, jolloin 
fysioterapeuƫ   Eerik Breilin kertoo 
Pilates-ohjelmasta ja tehdään harjoi-
tuksia kaikille kiinnostuneille.

Curling-peli Ikäkeskus Majakassa vielä 
ennen joulua 7.12, jatkuu 11.1.16.

Osallistumme myyjäisiin 13.12. Sytyl-
lä ja 17.12 Majakassa. Myös esiƩ eitä 
ja Ɵ etoa jaossa.

To 7.1.16 klo 16 vertaistukiryhmä ja 
klo 17 videoluento osteoporoosista, 
Sytyn sali, Seppo Kivisen nauhoiteƩ u 
esitys.

Ti 19.1.16 klo 10.30–12 Ollikkalan 
kuntosalissa Pilates-ohjelma. Fysiote-
rapeuƫ   Eerik Breilin pitää luennon ja 
harjoituksen, myös muut kuin vakitui-
set kuntosalilla kävijät mukaan!

To 4.2.16 klo 16 Sytyn sali, vertaistu-
kiryhmä ja klo 17 fysioterapeuƫ   Ville 
Rahko pitää luennon Nivelvaivojen 
ehkäisy sekä polvi- ja nilkkanivelleik-
kaukseen valmistautuminen.

Seuratkaa sanomalehƟ en 
tapahtumapalstoja.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

c/o Kurikka, 
Itsenäisyydenkatu 52 as. 11, 
28130 Pori

Puheenjohtaja, liikuntavastaava
Iris Kurikka, puh. 050 389 1683, 
iris.kurikka@pp.inet.fi 

Varapuheenjohtaja, 
taloudenhoitaja
Marja Markkula, puh. 050 533 7689, 
marja.markku@gmail.com

Sihteeri, jäsenasiat
KrisƟ ina Osara, puh. 040 543 8920, 
krisƟ ina.osara@yahoo.com

VUODEN 2016 ALUN 
JÄSENTAPAAMISET 
Jytyn Ɵ loissa Porissa 
(Eteläpuisto 9 E).

To 14.1. klo 17 Klassikko Sivina 
-nimisestä yrityksestä tulee Kaija-
Riitt a Kangasniemi kertomaan 
yrityksen tarjoamista koƟ palveluista. 
Kahvi- ja teetarjoilu ja arpajaiset.

To 18.2. klo 17 Ravitsemusterapeuƫ   
Tanja Pihlajamäki kertoo luustoystä-
vällisestä ravinnosta. Kahvi- ja teetar-
joilu ja arpajaiset.

Muista kevään 2016 tapahtumista ja 
luennoista ilmoitamme jäsenille tam-
mikuun 2016 alussa läheteƩ ävässä 
jäsenƟ edoƩ eessa. 

Luustoyhdistyksen jäsenilloista ilmoi-
tamme Satakunnan Kansan Menot/
tänään palstalla tapahtumapäivänä. 
Yhdistyksen koƟ sivut (www.luustoliit-
to.fi /jasenyhdistykset) pidetään ajan 
tasalla ja sieltä voi lukea ajankohtaista 
toimintaƟ etoa.

LIIKUNTA    
Ohjatt u kuntosalivuoro aloitetaan 
12.1.2016 Porin Urheilutalon kunto-
salilla (Kuninkaanhaanaukio 6) Ɵ istai-
sin klo 15–16. Ohjaajana on fysiotera-
peuƫ   Anna-Riina Tauriainen. 

Liikuntavihko kuntoilijoita varten on 
posƟ laaƟ kossa Kirjurinluodon kunto-
lenkin varrella ja nimensä vihkoon 
kirjoiƩ aneiden joukosta arvotaan ja 
palkitaan loppuvuodesta yksi henkilö.

Ilmoitt autumiset ja lisäti etoa liikun-
nasta: puheenjohtaja, liikuntavastaa-
va Iris Kurikka, puh. 050 389 1683, 
iris.kurikka@pp.inet.fi .

Suomen
Luustoasiantunti jat ry

Suomen LuustoasiantunƟ jat ry on 
terveydenhuollon ammaƫ  laisten pe-
rustama luuston hyvinvoinnista huo-
lehƟ vien sosiaali- ja terveydenhuollon 
ammaƫ  laisten yhdistys, jonka tarkoi-
tuksena on em. ammaƫ  laisten osaa-
misen varmistaminen ja koulutuksen 
kehiƩ äminen, ajankohtaisen Ɵ edon ja 
osaamisen jakaminen, tutkimuksen ja 
kehiƩ ämisen tukeminen sekä koulu-
tuksen ja vertaistuen järjestäminen.

Puheenjohtaja 
Anne Lindberg, 
anne10.lindberg@pp.inet.fi 

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri
Helena Rosvall (jäsenyysasiat ja 
OsteouuƟ sten Ɵ laukset), 
puh. 040 842 5095, 
suomen.osteoporoosiyhdistys@ 
gmail.com

Puheenjohtaja
Olli Simonen, olli.simonen@fi mnet.fi 

Toimialue: muu Suomi

Koti sivut: www.suomenosteoporoo-
siyhdistys.fi . Sivuilla kesän opinto- ja 
virkistyspäivien luennot ja Ɵ etoa vuo-
den 2016 opinto- ja virkistyspäivistä. 
Sivuilta löytyy myös OsteouuƟ set.
Osteouuti set on 6–8 kertaa vuodessa 
ilmestyvä sähköinen ja jäsenille mak-
suton julkaisu, jossa on uuƩ a ja ajan-
kohtaista tutkimusƟ etoa osteoporoo-
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sista ja terveydestä. Sen saat ilmoiƩ a-
malla sähköposƟ osoiƩ eesi sihteerille. 
Paperiversio jäsenille 8 € ja muille 10 
€ (sähköisenä). Maksa yhdistyksen Ɵ -
lille FI89 8000 1670 4512 94 ja lähetä 
samalla yhteysƟ etosi. 

Lääkärin osteoporoosineuvonta pu-
helimitse joka maanantai klo 14–15. 
Puhelinnumero jäsenkirjeissä.

Vuoden 2016 osteoporoosin ja luus-
toterveyden opinto- ja virkistyspäi-
vät järjestetään  14.–15.6.2016 Heino-
lassa. Päiville ovat tervetulleita kaikki 
asiasta kiinnostuneet yhdistyksestä 
riippumaƩ a. Luvassa monia luento-
ja ja virkistysohjelmaa. Varaa aika jo 
kalenteristasi. Ohjelmasta ja ilmoit-
tautumisesta tarkemmin yhdis tyksen 
koƟ sivuilla osoiƩ eessa www.suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi .
 

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

c/o Tule-Tietokeskus, 
Yliopistonkatu 19, 20100 Turku

Koti sivut: www.luustoliiƩ o.fi /
jasenyhdistykset/turunseudun-
luustoyhdistys 

Facebook: www.facebook.com/
turunseudunluustoyhdistys 

Twitt er: www.twiƩ er.com/
LuustoTurku 

Puheenjohtaja
Ritva Mäkelä-Lammi, 
puh. 040 537 3508, 
ritva.makelalammi@pp.inet.fi 

Viesti ntä
Jenni Laaksonen puh. 040 559 2995, 
pph.jenni.laaksonen@gmail.com

Toimialue: 
Turku ympäristökunƟ neen

Turun Seudun Luustoyhdistys tarjoaa 
luustoterveystoimintaa kaikille ikäryh-
mille, vauvasta vaariin. Yhdistys on 
saanut vanhojen konkareiden rinnalle 
joukon nuoria eri alojen opiskelijoita 
mukaan kehiƩ ämään toimintaa en-
Ɵ stä monipuolisemmaksi ja laaduk-
kaammaksi, ja keväällä 2015 alkanut 
lasten luustoterveyshanke jatkuu ja 
kehiƩ yy edelleen. Tervetuloa mukaan 
yhdistyksen Ɵ laisuuksiin!

JOULUJUHLA
To 17.12.2015 klo 18 Joulujuhla , 
Tule-Tietokeskus, Yliopistonkatu 19 
(Mehiläisen kauppakäytävä). 
Jouluinen kahvitarjoilu. 

Ke 20.1.2016 klo 18  Jäsenilta: 
Uusi vuosi, uudet kujeet!  Tule-Tieto-
keskus. Uudet ja vanhat hallituksen 
jäsenet, yhdistyksen muut toimijat ja 
työharjoiƩ elijat esiƩ äytyvät ja kerto-
vat tulevan vuoden suunnitelmista. 
Katsotaan kuvia ja videoita menneestä 
vuodesta ja tutustutaan yhdistyksen 
uusiin sosiaalisen median kanaviin. 
Tervetuloa mukaan! Kahvitarjoilu. 

Ke 3.2.2016 klo 19 Neljän ti en riste-
ys, Turun KaupunginteaƩ eri, Logomo. 
Varaa lippusi Tommi Kinnusen ro-
maaniin perustuvan näytelmän kan-
taesitykseen 23.12. mennessä sähkö-
posƟ tse teaƩ erimatka@luukku.com 
tai puhelimitse 040 559 2295, myös 
teksƟ viesƟ  käy. 

Hinta 37 € / eläkeläiset 35 €. 
Suoritus 29.12. mennessä teaƩ eri-
matkaƟ lille FI 6147 1300 1004 5029, 
Jenni Laaksonen. (Huom! Eri kuin 
yhdistyksen Ɵ linro) 

Maaliskuussa Pienet luut liikkeelle 
luustoterveystapahtuma  päivähoidon 
lapsille. 

Kevätkokous ke 20.4.2016 klo 18. 
Tule-Tietokeskus. Kahvitarjoilu.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosförening rf

c/o Lindroos, 
PäivärinteenƟ e 5, 65380 Vaasa

Puheenjohtaja
Olle Lindroos, 
lindroosolle111@gmail.com

Sihteeri ja jäsenasiat
KirsƟ  Hast, kirsƟ .hast@pp.inet.fi , 
puh. 040 561 8780

Vaasan Seudun Luustoyhdistys ry – 
Vasanejdens Osteoporosförening on 
alkuvuodesta 2015 perusteƩ u uusi 
Luustoliiton jäsenyhdistys. Toimin-
nasta kiinnostuneet: Olkaa yhteydessä 
yhdistyksen sihteeriin ja jäsenasiain-
hoitajaan.

Hyvää Joulua ja Iloista Uutta Vuotta 
Luustotieto-lehden lukijoille

toivott avat Luustoliiton jäsenyhdistykset sekä 
Luustoliiton  hallitus ja henkilökunta



Uusi ja ainutlaatuinen
täsmätuote luustolle

Uusi, monipuolinen kalsium 
luustosi tueksi!

500 mg kalsiumia, 
joka on tärkeä luuston 

rakennusaine.

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

25 mikrog D3-vitamiinia, 
joka varmistaa kalsiumin

imeytymisen.

APTEEKISTA

UUTUUS

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

3 2

Vahva luusto on monen elämäntapa- ja perin-

-

-

piä rakennusaineita. Aikuisen luustossa on noin 

kilon verran kalsiumia, ja koska luu on uusiutuvaa ja 

kalsiumin kaveriksi D-vitamiinia. 

Kolmas lenkki vahvan luuston rakentamisessa on K- 

vitamiini. K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja D-vita-

miinin vaikutuksia, sillä K-vitamiinin avulla kalsium 

2 -

kealuokkainen vitamiinivalmiste. K-vitamiinituotet-
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