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Puheenjohtajan terveiset

Suomen Luustoliitt o ry

Liity jäseneksi: 
www.luustoliitt o.fi 

I kimuistoinen vuosi -16 on loppumassa. Tänä vuonna maailmalla tapahtui 
paljon sellaista, joka hämmensi asiantunti joita ja monet ennustukset heitti  vät 

pahasti  häränpyllyä. Ei ainoastaan maailman meno, vaan myös kehomme on 
hyvin monimutkainen ja sen ”kohtalo” on monissa käsissä – ei vähiten satt u-
man. Ei ole mitään täysin varmaa keinoa ennustaa, mitä kenellekin tapahtuu 
ja milloin – jos ylipäätänsä mitään koskaan. Jos kuitenkin jotain tapahtuu, niin 
miksi-kysymykseen voi vastausta mietti  ä vasta jälkikäteen.

Ikävät tapahtumat ovat onneksi harvinaisia, mutt a kun sellainen kohdalle joskus 
osuu, niin sen vaikutus on täydet 100 % – joskus jopa 110 % tai yli, mutt a ei 20 
%. Tiedän tämän itsekin varsin hyvin, kun oikea olkavarteni oli ositt ain halvaan-
tunut pari kuukautt a ja vasen olkapääni on ollut kroonisesti  kipeä jo yli vuoden 
ajan – olenkin alkanut pitää sitä jo ominaisuutenani. Ne, jotka ovat lukeneet 
aikaisempia kirjoituksiani tässä lehdessä, niin muistanevat nämä puheenjohta-
jakauteni tapahtumat. Jos jostain, niin kivuista, säryistä ja sairauksistahan sitä 
puhutaan – ainakin ti etyssä iässä. Oli miten oli, toimintakyvyn merkitt ävä vajaus 
ja jatkuva kipu ovat kertakaikkisen viheliäisiä asioita, joita on pyritt ävä estämään.

Miksi-kysymys on kysymyssanoista kaikkein hyödyllisin, mutt a myös vaikeimmin 
vastatt ava. Siihen vastaamalla voimme yritt ää analysoida syitä tapahtumille – 
olivat ne sitt en ikäviä tai mukavia tai koskivat ne meitä itseämme tai ihan jotain 
muuta. Mitä- ja milloin-kysymysten vastaukset antavat vain materiaalia ti las-
toihin ja niistä saataviin numeroihin. Välillä numeroita vedetään niin sanotusti  
hatusta ilman ett ä ne perustuvat todellisiin havaintoihin tai mitt auksiin. Yksi 
sellainen numero on klassinen 400 000 osteoporoosia sairastavaa Suomessa, 
mikä ei näytä muutt uneen sitt en 90-luvun – eli siitä lähti en kun WHO:n luun-
ti heysmitt aukseen perustuva osteoporoosin ti lastollinen kriteeri määritelti in. 

Onko tämä ”luutunut” numero tulkitt ava siten, ett ä mitään merkitt ävää ei ole 
luustoterveysrintamalla saatu aikaiseksi? Siis vuodesta toiseen aina vain sama 
määrä kärsii, suuri osa ti etämätt ään. Ei todellakaan – päinvastoin. Väestön ti etoi-
suus luuston terveyteen vaikutt avista monista tekijöistä on lisääntynyt valtavas-
ti , luustoterveydestä puhutaan ja keskustellaan monissa medioissa, murtumien 
ennaltaehkäisyyn panostetaan monin keinoin yhteiskunnan eri tasoilla ja mikä 
tärkeintä – lonkkamurtumien ikävakioitu esiintyvyys on vähentynyt tasaiseen 
tahti in sitt en 90-luvun puolivälin. Kukaan ei tästä yksin sankarinviitt aa saa, mutt a 
liiton ja sen jäsenyhdistysten tekemä työ on varmasti  osaltaan tätä edistänyt. 
Esimerkiksi tämän vuoden Luustoviikolla yhdistykset järjesti vät lukuisia tapah-
tumia eri puolilla Suomea ja olimme Euroopan parhaimmistoa tällä saralla. 
Suurkiitokset kaikille jäsenyhdistyksille akti ivisesta toiminnasta!

Totesin taannoin strategiaan liitt yen, ett ä liitolla ei ole vihollisia – mutt a mahtaa-
ko niitä kuitenkin olla? Kysyn, vaan en vastaa. Vaikkei olisikaan, niin joukkojen 
pitää olla aina yhtenäisiä, omata yhteinen päämäärä ja toimia samaan suuntaan 
– tyyli voi ja saakin vaihdella, mutt a saman tavoitt een pitää pysyä. Monimutkai-
sessa maailmassa menestys perustuu vain ja ainoastaan yhdessä tekemiseen. 
Suomalaisten luustoterveyden edistäminen kaikissa ikä- ja elämänvaiheissa 
ti eteellisesti  pätevän ja ajantasaisen ti edon pohjalta monipuolisin keinoin on 
Luustoliiton tehtävä – nyt ja tulevaisuudessa.

Aloiti n numerolla 16 ja sillä myös lopetan. Tämä on 16. kirjoitukseni ja viimei-
nen lajissaan – sen olen päätt änyt. On ollut mielenkiintoista toimia Luustoliiton 
puheenjohtajana neljä vuott a (ja kaikkiaan melkein 20 vuott a luustoalan eri 
yhdistyksissä) ja osaltani tukea liiton nousua jälleen vankasti  omille jaloilleen 
muutaman vuoden takaisesta ahdingosta. Vaikka uusia ja outoja kiemuroita tuli 
vastaan noina vuosina toinen toisensa perään, niin yhteistyöllä niistä selvitti  in ja 
mielestäni liiton perusta on nyt vahvempi kuin koskaan aiemmin. Tästä on liiton 
hyvä aloitt aa uuden strategiansa toteutt aminen. Onnea ja menestystä!

HARRI SIEVÄNEN
puheenjohtaja 2013–2016

Luustoliiton Liisa-luuranko Ylen 
aamu-tv:ssä Luustoviikolla.
Kuva: Ylen aamu-tv:n Facebook-sivu
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Raija Pitkänen (52) ilmoiƩ autui halukkaaksi, kun etsimme jäsenistön joukosta 
keliakiaa sairastavaa henkilöä kertomaan osteoporoosista liiton Luustoviikon 
mediaseminaarissa. Raija esiintyi seminaarissa vakuuƩ avana, hymyilevänä 
ja reippaana. Koko sairaskertomustaan hän ei medialle kertonut, sillä se on 
harvinaisen monimutkainen. MuƩ a tässä se nyt on. Raijan sanoin: salama on 
iskenyt vähän liian monta kertaa samaan puuhun.

Raija Pitkänen: 

”Salama on iskenyt liian monta 
kertaa samaan puuhun”

 

S ovin haastatt eluajan sähkö-
postitse. Haastattelupäivä-
nä en ennätä seurata kän-

nykkääni usean palaverin vuoksi. 
Vasta, kun ihmett elen kun Raijaa 
ei sovitt una aikana näy, huomaan 
saaneeni häneltä myöhästymisestä 
kertovan teksti viesti n. Lopulta hän 
tulee haastatt eluun myöhästymis-
tään pahoi tellen ja samalla hymyil-
len valloitt  avasti . Kukaan ei voisi 
hänestä ulospäin arvata, millainen 
terveystaistelu hänen elämänsä on 
ollut. Enpä minäkään osannut arva-
ta, mikä asia myöhästymisen taus-
talla on. Annetaan Raijan itsensä 
kertoa.

Gradua vaille valmis
Terveydenhuollossa kiinnitettiin 
huomio Petäjävedellä asuvaan 
Raija Pitkäseen hänen ollessaan 
15-vuoti as. Monista allergioista 
kärsineen nuoren naisen pituuskas-
vu oli pysähtynyt ja puberteetti   ei 
ollut alkanut. Raijaa aletti  in tutkia 
tarkemmin: hänellä todetti  in kelia-
kian lisäksi aivolisäkekasvain. Raija 
joutui leikkaukseen ja gluteenitt o-
malle ruokavaliolle. Hoidon ansios-
ta Raijan kasvu ja puberteetti   käyn-
nistyivät. 
 Terveyshuolista huolimatta 
opett ajavanhempien lapsi selvisi 
koulusta hyvin monine musiikki-
harrastuksineen ja hän pääsi opiske-
lemaan ensin Jyväskylän kauppaop-
pilaitokseen ja sen jälkeen Helsingin 
yliopistoon sosiaalipsykologiaa. 

 – Ammati nvalintaa tehdessäni 
lukioaikana ti esin vain ne ammati t, 
mihin en ainakaan halunnut. Mutt a 
kun myöhemmin tutustuin sosiaali-
psykologiaan, tajusin siinä yhdisty-
vän kaiken sen, mitä minua todella 
kiinnosti , Raija muistelee.
 Yliopistossa Raija opiskeli ahke-
rasti  ensimmäiset vuodet. Sitt en 
loppuvaiheen opinnoissa tuli eteen 
kolmen kuukauden mitt ainen pakol-
linen valti onhallinnon harjoitt elu-
jakso. Hän pääsi laitoksen tutkimus-
projekti in tutkimusapulaiseksi. Työ-
elämä veti  puoleensa. Projekti ssa 
vierähti  kolmen kuukauden sijaan 
lähes vuosi. 
 Tutkimusprojekti n jälkeen piti  
hakea kesätöitä. Raija haki Helsin-
gin yliopiston aktuaarintoimistoon 
kesän ajaksi. Opintojen kannalta 
harmillisesti  Raijalle tarjotti  inkin 
kesätöiden sijaan yllätt äen virkaa 
aktuaarintoimistosta. 
 – Sille ti elle jäin 28 vuodeksi. Ja 
opinnot jäivät gradua vaille kesken.

Osteoporoosi ja
toinen aivolisäkekasvain 
30 vuoti aana
Raijan kuukauti set olivat pitkään 
katkolla. Gynekologi määräsi hänel-
le sekä keltarauhashormonia ett ä 
estrogeeniä. Samalla havaitti  in, ett ä 
Raijan korti soli oli koholla. Näin hän 
joutui jatkotutkimuksiin.

 Raijalla todetti  in uuden aivo-
lisäkekasvaimen aiheutt ama hyvin 
harvinainen Cushingin oireyhtymä. 
Cushingin oireyhtymässä ihmisen 
lisämunuaisen kuorikerros eritt ää 
elimistöön liikaa korti solia, elimis-
tön itsensä tuott amaa korti sonia.  
 Raija joutui jälleen leikkaukseen 
aivolisäkekasvaimen vuoksi. Samal-
la päätetti  in tutkia luuston kunto. 
Raija sai osteoporoosidiagnoosin. 
Raija oli silloin 30-vuoti as. 
 – Ystävätt äreni oli ravitsemus-
ti eteilijä ja hän sanoin minulle jo 
ennen toisen aivolisäkekasvaimen 
löytymistä ja osteoporoosidiagnoo-
sin saamista, ett ä minulla on suuri 
riski saada osteoporoosi keliakian 
vuoksi. 
 Silloin Raija totesi ystävätt ären-
sä kanssa, ett ä liikunnan harrasta-
minen olisi tärkeää osteoporoosin 
ehkäisemiseksi. 
 – Silloin osteoporoosidiagnoosi 
tuntui pelott avammalle kuin aivo-
lisäkekasvaimen leikkaus. Ajatt elin 
selkärankani romahtavan ja joutu-
vani loppuelämäksi pyörätuoliin 
muiden hoidett avaksi, Raija muis-
telee.
 Vuosi kului ja jälleen Raijalla 
todetti   in, nyt kolmatt a kertaa, aivo-
lisäkekasvain. Jälleen Raija joutui 
leikkauspöydälle. 
 Kaiken kukkuraksi ilmeni, ett ä 
Raijan aivolisäke ei tuott anut riit-
tävästi  vesihormonia, ja hänellä 
todetti   in myös vesitystauti . Myös se 
on hyvin harvinainen sairaus. Hoi-
doksi Raija saa vesihormonia. 
 Mutt a Raijan terveyshuolet ei-
vät vielä poistuneet. Vuoden kulut-
tua Raijalla havaitti  in kilpirauhasen 
liika toiminta. Raija joutui nielemään 
radioakti ivisen jodikapselin. Jodi-
kapseli oli kuitenkin hiukan liian 
vahva hänelle ja se aiheutti   kilpirau-
hasen vajaatoiminnan. 

Kuntoutuja
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”Osteoporoosidiagnoosi tuntui peloƩ avammalle 
kuin aivolisäkekasvaimen leikkaus.”
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 – Kilpirauhasen liikatoiminta on 
vaikeasti  hoidett avissa ja annos telu 
on haastavaa. Se on myös paljon 
vaka vampi kuin vajaatoiminta, jo-
ten tavallaan hoito onnistui, Raija 
toteaa rauhallisesti .

”Olen epäkelpo”
Vieläkään Raijan terveys ei ollut 
kohdillaan: ilmeni, ett ä kolesteroli 
oli kohonnut. Raijan lääkäri määräsi 
kolesterolilääkityksen. 

 Reilu kymmenen vuott a sitt en 
havaitti  in vielä, ett ä Raijan kasvu-
hormonin tuotanto oli vähäistä, 
joka ilmeni fyysisenä ja psyykki-
senä huonona olona. Niin Raijalle 
määrätti  in kasvuhormonia. Sitä hän 
piikitt  ää itseensä joka ilta. 
 Raijan lääkearsenaali onkin hy-
vin poikkeuksellinen. Hän käytt ää 
useita eri hormonivalmisteita ja 
koles terolilääkitystä. Uutena lääk-
keenä hän joutuu nykyisin käytt ä-
mään lisäksi hydrokorti sonia, sillä 

Cushingin oireyhtymän aiheutt a-
mista monista leikkauksista johtuen 
aivolisäkkeen toiminta on hiipunut 
ja korti solin liikatuotanto vaihtui 
korti solin liian vähäiseksi tuotan-
noksi.
 Kerran Raijan ollessa Helsingin 
yliopistollisessa sairaalassa lääkärin 
vastaanotolla, hän huomasi seinällä 
julisteen umpieritysrauhasista – ne 
ovat olleet hänen terveysongelmi-
ensa alkulähteitä nuoruusvuosista 
saakka. 
 – Sain kyyneleet silmiini, kun 
taju sin, ett en toimi kuten pitäisi: 
olen epäkelpo.

Synnyinlahjaksi 
toivekkuus
Miten voi olla, ett ä yhdellä ihmisel-
lä on näin paljon hyvin harvinaisia 
sairauksia. 
 – Onhan se tott a, ett ä välillä on 
pahoja päiviä ja masentaa. Salama 
on iskenyt vähän liian monta kertaa 
samaan paikkaan, Raija naurahtaa. 
 Raija toteaakin, ett ä hänelle 
on kehitt ynyt aikamoinen musta 
huumo rintaju. 
 – Onhan tästä jollain lailla selvit-
tävä. Sain onneksi synnyinlahjaksi 
toiveikkaan mielialan.
 Satt umia ei Raijan maailmanku-
vaan mahdu, sillä hän on vakaumuk-
sellinen kristi tt y: kaikella on tarkoi-
tuksensa. Tavallaan Raija kokee kin 
olevansa etuoikeutett u. 
 Lapsuusvuosista jäänyt musii-
kinharrastus on Raijalle tärkeä. Hän 
kuuntelee mielellään musiikkia se-
kä laulaa. Lisäksi luonto on tullut 
tärkeäk si:
 – On hienoa huomata luonnon 
kauneus. Aivan kuin kasvoille puhal-
tava tuuli puhaltaisi mennessään 
pois myös pään raskaat miett eet, 
Raija nauraa.

”Sain kyyneleet 
silmiini, kun tajusin, 

eƩ en toimi 
kuten pitäisi.”
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Elämänhallinta 
hakusessa
Vaikka Raija elää yksinään, hän ei 
ole yksinäinen. Ystävät ja sukulaiset 
autt avat jaksamaan. 
 – Toisinaan saatan vuodatt aa 
pahaa mieltä ystävilleni. Mutt a teen 
sen vain sellaisille ystäville, jotka 
ovat nähneet myös hyvät päiväni. 
 Raijan mukaan hyvät ystävät 
ti etävät, ett ä häntä ei kannata ot-
taa liian vakavasti  eikä huono päi-
vä määritä häntä ystävieni silmissä 
koko naan.
 – Jos sopiva mies tulee vastaan, 
voisin kyllä mennä naimisiinkin. 
Mutt a yksin eläessä pystyn itse 
päätt ämään ja voin valita voima-
varojeni mukaisen elämäntavan.
 Raija on ollut sairauslomalla pari 
vuott a. Vaikka Cushingin oireyhty-
mä on hoidett u ja viitearvot näyt-
tävät hyviltä, vointi  ja jaksaminen 
eivät ole seuranneet hyviä arvoja. 
Tämä siitä huolimatt a, ett ä Raijan 
mukaan häntä hoitavat Suomen 
ykkös rivin asiantunti jat. 
 – Elämänhallinta puutt uu. Olen 
aloitekyvytön ja päätt ämätön ja 
käyn tavallaan aiempaa hitaammilla 
kierroksilla. Myöhästyn joka paikas-
ta, vaikka haluaisin olla luotett ava ja 
ennakoitava, Raija huokaa.

Hankalinta on liikkeelle 
lähteminen
– Luustoterveyden hoito on jäänyt 
vähäl le, sillä uusia diagnooseja on 
putkahdellut koko ajan, Raija myön-
tää.
 Luustoterveytt ään Raija on hoi-
tanut kalsiumlisällä ja D-vitamiinilla. 
Vaikka Raija ei tunnustaudu liikun-
nan harrastajaksi, hän on harras-
tanut paljon tanssia yliopistolla 
työskennellessään: salsaa, sambaa, 
itämaista tanssia, afrikkalaisia tans-
seja. Myös kävely maitt aa.
 – Hankalinta on liikkeelle läh-
teminen. Mutt a sitt en kun pääsen 
liikkeelle, nauti n.
 Vuosien vieriessä Raija on ti e-
dostanut, ett ä luustosta täytyisi 
pitää nykyistä parempaa huolta. 
Hän on osallistunut vuosia sitt en 

Luustoliiton sopeutumisvalmen-
nuskurssille. Vaikka Raija itse sanoo 
hoitavansa luustoaan huonosti , on 
hänen luustonsa kunto parantunut 
huomatt avasti . 
 – Luustostani otetaan mitt auk-
set kymmenen vuoden välein. Vii-
meksi minulla oli enää osteopenia.

Mukaan yhdistykseen
Raija liitt yi myös Pääkaupunkiseu-
dun yhdistykseen. 
 – Aluksi kävin kuukausitapaa-
misissa, mutt a koska olin muita 
nuorem pi, huomasin monen odot-
tavan, ett ä ott aisin enemmän vas-
tuuta yhdistyksestä. Siihen minusta 
ei niillä voimavaroilla ollut.
 Niin Raija jätt äytyi yhdistyksen 
akti ivitoiminnasta syrjään, mutt a 
seuraa Luustoti eto-lehteä ja liiton 
sähköistä jäsenkirjett ä Luustovies-
ti ä. Vaikka hän itse osallistuu vähän 

yhdistyksen toimintaan, hän näkee 
yhdistyksessä paljon mahdollisuuk-
sia:
 – On hyvä välillä kuunnella itseä 
ja mietti  ä kohtalotovereiden kanssa 
sitä, mitä sellaista voisi tehdä luus-
toterveydelleen mistä itse pitää.
 Mutt a toisaalta Raija ei näe yh-
distystä pelkkänä onnelana ja rau-
han tyyssijana, jonka toimintaan voi 
osallistua vain hyvässä fyysisessä ja 
psyykkisessä kunnossa ollessaan:
 – Välillä yhdistyksessä täytyy 
pystyä myös tuulett amaan. Aina ei 
tarvitse hymyillä, jos on huono päi-
vä.
 Raija aikoo jatkaa elämäänsä 
päivä kerrallaan. Hän luott aa siihen, 
ett ä jokaiselle päivälle on annett u 
ne voimat ja ilon aiheet, jotka siihen 
kuuluvat.

TEKSTI JA KUVAT:
ANSA HOLM

”Sain onneksi synnyinlahjaksi 
toiveikkaan mielialan.”
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taa Lääkärilehdessä (28.10. 
2016/43, 2706–2707) lonkka-

murtumapoti laiden PERFECT-hank-
keen asiantunti jaryhmän suunni-
telmaa kehitt ää valtakunnallinen 
THL:n järjestelmä, jolla vuositasolla 
voidaan seurata ”...poti laiden hoi-
don onnistumista ja kustannuksia 
ja ott aa oppia hyvin toimivista sai-
raaloista”. 
 Tällä hetkellä THL:n heikentynei-
den taloudellisten resurssien vuok-
si rekisteri laahaa ajastaan jäljessä. 
Lisäk si rekisterissä on huomioitu 
vain poti laan saama ensimmäinen 
lonkkamurtuma, vaikka noin 12 % 
ensimmäisen lonkkamurtuman saa-
neista saa toisen lonkkamurtuman 
noin neljän vuoden kulutt ua ensim-
mäisestä ja noin joka kymmenes 
lonkka murtuman vuoksi leikkaus-
hoidossa ollut poti las joutuu uusin-
taleikkaukseen.  
 Terveydenhuollon palveluvali-
koimaneuvosto on antanut viime 
elokuussa suosituksen lonkkamur-
tumapoti laiden leikkaushoidon jäl-
keisestä kuntoutuksesta. Suosituk-
sen mukaan hoidon ja kuntoutuk-

Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Lonkkamurtumapoti laan selviytyminen 
ja nopea kuntoutuminen riippuvat koti kunnasta 

sen tavoitt eena on poti laan paluu 
enti seen elinympäristöön. Lisäksi 
toimintakyky pitäisi pyrkiä palaut-
tamaan vähintään murtumaa edel-
tävälle tasolle. 
 Lonkkamurtumapoti laiden kun-
toutus on hyvin toimiessaan kus-
tannusvaikutt avaa. Tällä hetkellä 

kuntoutuksessa ovat parhaiten 
onnis tuneet Lahti  ja Espoo, joiden 
onnistuneesta toiminnasta olisi tär-
keää muiden ott aa oppia. ”Ei ole-
kaan oikein, ett ä poti laan hoidon 
tulos riippuu koti kunnasta ja sen 
kuntoutusmahdollisuuksista.” 
(Emt., 2707)

Osteoporoosin hoitoon uusia lääkkeitä

Uusimmassa Apteekkari-leh-
dessä (5/2016) LT, sisätau-
ti en ja endokrinologian eri-

koislääkäri Anna-Mari Koski Keski-
Suomen Keskussairaalasta pitää 
kahdesta uudesta osteoporoosi-
lääkkeestä saatuja myönteisiä tutki-
mustuloksia lupaavina. Nämä lääk-
keet eivät ole vielä myynti luvallisia, 
mutt a ne ovat parhaillaan viimeisen 
vaiheen eli faasi III:n tutkimuksissa.
 Toinen mahdollisista uusista luu-
lääkkeistä on romosotsumabi, joka 
lisää luun muodostusta ja estää sen 
hajoamista. Jo yhden vuoden tut-

kimusseurannassa lääke esti  tehok-
kaasti  nikamamurtumia. 
 Toinen mahdollinen uusi luulää-
ke on abaloparati di, joka on luuta 
rakentava lääke. Se sitoutuu elimis-
tössä samaan reseptoriin kuin jo 
markkinoilla oleva teriparati di. Jo 
ensimmäisten kuukausien aikana 
murtumien määrä väheni selvästi  
tutkimusryhmään kuuluvilla. 
 Kosken mukaan lääkkeiden 
korvaus käytännön pitäisi tukea 
teho kasta hoitoa. Paras hoito tulos 
voitaisiin saavutt aa käytt ämällä 
ensin tehokasta luuta rakentavaa 

lääkett ä, joita voidaan käytt ää vain 
lyhyen aikaa niiden pitkäaikaiskäy-
töstä mahdollisesti  aiheutuvien 
haitt ojen vuoksi. Tämän jälkeen hoi-
toa jatkett aisiin esimerkiksi bisfos-
fonaati lla tai denosumabilla, jotka 
estävät luun hajoamista. Esimerkik-
si nykyisin luuta rakentava teripara-
ti dihoito korvataan vain vaikeassa 
osteoporoosissa ja siinä vaiheessa, 
kun muut lääkkeet eivät ole olleet 
riitt ävän tehokkaita. 

Lähde: Apteekkari 5/16, 46
Lisäti etoa: JAMA. 2016; 316(7): 722–733

Kuva: PixaBay



 |  8  |  LUUSTOTIETO 4/2016

U
U

TI
SI

A
 LY

H
YE

ST
I

Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Hallituksen toteutt amat leik-
kaukset ja säästötoimet 
ovat johtaneet mm. julki-

sen sosiaali- ja terveydenhuollon 
asiakas maksujen korotuksiin, Kelan 
korvaamien matkojen ja lääkkeiden 
omavastuuosuuksien korotuksiin 
sekä yksityisen hammaslääkäri- ja 
lääkärikäynti en Kela-korvauksien 
pienenemiseen.  Kaikilla ei ole varaa 
kalliisiin lääkkeisiin, mikä heikentää 
heidän terveytt ään ja työkykyään. 
Erityisesti  heikossa asemassa ovat 
työelämän ulkopuolella olevat. 
 Kulutt ajaliiton toukokuussa 2016 
tekemän sähköisen kyselyn mukaan 
puolet vastaajista, yhteensä 2 537 
henkilöä, on joutunut ti nkimään 
taloudellisista syistä omasta tervey-
denhoidostaan. Joka toinen kyselyn 
vastaaja on jätt änyt rahan puutt een 
vuoksi käytt ämätt ä terveydenhuol-

Lääkkeiden ostosta 
ti ngitään

lon palveluita, kuten lääkäriä, ja 
42 % vastaajista on ti nkinyt lääkkei-
den ostosta. Kyselyn vastaajista noin 
80 % on jokin pitkäaikaissairaus.  
 Kulutt ajaliiton kyselyn vastaa-
jista yli puolet (61 %) kertovat, ett ei-
vät nykyiset tulot riitä katt amaan 
heidän pakollisia menojaan. Samoin 
yli puolet vastaajista (64 %) ti nkii 
ruokamenoissa rahan puutt een 
vuoksi. Merkitt ävä osa vastaajista 
arvioi myös jatkossa joutuvansa 
ti nkimään enti stä useammin perus-

tarpeistaan sekä terveydenhuollon 
palveluiden käytöstä ja lääkkeiden 
ostosta.
 Myös laajaan satunnaisotok-
seen perustuvan Kelan väestötut-
kimuksen (Health and Social Sup-
port -seuran tatutkimus vuosilta 
1998, 2003 ja 2011) mukaan moni 
on jätt änyt kalliiden hintojen vuok-
si resepti lääkkeensä hakematt a 
apteekista. Tutkimuksessa oli mu-
kana 13 050 henkilöä, jotka olivat 
20–54-vuoti aita vuonna 1998. 

Lähteet: Kulutt ajaliitt o, ti edote 7.11.2016; 
Kulutt ajaliitt o, kysely 11/2016; 
Kela, tutkimusblogi Karoliina Koskenvuo 
31.10.2016. 

Vuonna 2015 apteekeista 
toimitetti  in 54 miljoonaa 

resepti ä, joista sähköisiä oli 
49 miljoonaa.

Lähde: Tesso 3/2015, 30-31

Tukea haetaan neti stä

Vertaisen ja ammatti  laisen 
antama tuki on siirtynyt 
ositt ain internetti  in. Inter-

netvälitt einen tuki on toimintaa, 
jossa saman kaltaisessa elämän-
ti lanteessa olevat ja koulutetut 
vapaa ehtoiset kohtaavat ja tukevat 
toisiaan inter neti ssä. Tuen antajana 
voi toimia myös ammatti  lainen. Itä-
Suomen yliopisto, Diakonia-ammat-
ti korkeakoulu ja Turun yliopisto 
ovat tutkineet internetvälitt eisen 
tuen merkitystä ja toimivuutt a tu-
kea hake vien ihmisten elämässä. 
 Suurin syy tuen hakuun olivat 
erilaiset terveysongelmat. Tutki-
muksen mukaan niihin haki tukea 
noin 40 prosentti  a vastaajista.   
 Seuraa vaksi suosituin internet-
välitt eisen tuen käytön syy olivat 
fyysiset vammat ja läheisen ongel-
mat. Mielenterveysongelmiin haki 
interneti stä tukea vain noin 5 pro-
sentti  a vastaajista. 

 Tutkimuksessa ilmeni, ett ä neti n 
tukipalveluita käytt ävät pääasiassa 
naiset. Kolmannes palvelun käytt ä-
jistä turvautui palveluun vähin tään 
viikoitt ain. Mutt a vain 15 prosentti  a 

vastaajista oli käytt änyt pelkästään 
neti n palvelua, joten kasvokkain 
saatavalla vertaistuella on edelleen 
vahva asemansa.
Lähde: Avain 4/2016, 6.
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Tavoitt eena 134 miljoonan euron säästöt 
lääkekorvauksiin

Lääkkeen määräämisestä annet-
tuun asetukseen on tulossa 
muutos. Syynä on hallituksen 

lääkesäästötavoite: 134 miljoonaa 
euroa lääkekorvauksista. Keinoina 
ovat mm. lääkeyritysten välisen 
hinta kilpailun lisääminen, lääke-
jätt een vähentäminen sekä rati o-
naalisen lääkehoidon edistäminen. 
 Asetusmuutos tuo tullessaan 
lääkäreille lisävastuuta lääkeme-
noista. Poti laille tuleva asetus lisää 
apteekkikäyntejä: kalliita lääkkeitä 

korvataan jatkossa kerralla vain yhtä 
kuukautt a vastaava määrä aiem man 
kolmen kuukauden sijaan. Peruskor-
vatt avista lääkkeistä uusi erä tullaan 
korvaamaan vasta sitt en, kun aiem-
min ostett u erä on käytett y lähes 
kokonaan. 
 Asetusmuutokset annetaan vuo-
den 2016 lopussa.

Lähde: Lääkärilehti  7.10.2016/40, 
2480-2481 sekä 
Kela, Lehdistöti edote 11.10.2016

Älä tee -ohjeet tulossa

Käypä hoito -suositusten rin-
nalle on tulossa Älä tee -lis-
taukset. Listojen ajatus on 

ohjeistaa lääkäreitä vältt ämään 
ti ett yjä toimenpiteitä hoitojen yh-
teydessä, jossa ne voisivat vaikutt aa 
kielteisesti  hoidon laatuun, turval-
lisuuteen tai ne voisivat aiheutt aa 
turhia kustannuksia. Britanniassa 
vastaavanlaisia Älä tee -listauksia 
on noin tuhat. 
 Ensimmäiset Älä tee -ohjeet 
saadaan julki tämän vuoden lopulla. 
Samalla näille listauksille etsitään 
suomenkielistä hyvää nimeä. Duo-
decimin Käypä hoito -suositusten 
päätoimitt aja Jorma Komulainen 
ott aa nimiehdotuksia mielellään 
vastaan. 

Lähde: Lääkärilehti  16.9.2016/37, 2240

Lääkärin vastaanotolla 
ei ole aikaa

Suomalaisten perusterveyden-
huollon lääkäreiden mukaan 
nykyistä terveyskeskuksen 

vastaanoton rakennett a ja toiminta-
mallia ei ole luotu pitkäaikaissairail-
le. Aika ei tahdo riitt ää monimut-
kaisen sairaushistorian selvitt elyyn 
ja monen pitkäaikaissairauden 
seurantaan. Lyhyet terveyskeskus-
ajat soveltuvat nopeaan arvojen 
tulkintaan, akuutti  poti laiden seu-
lontaan ja yksisuuntaisten ohjei-
den antamiseen. Siitä huolimatt a 
terveysasemilla hoidetaan vaikeita 
monisairaita poti laita. Jos lääkärin 
pitää laati a yksilöllinen hoitosuun-
nitelma Käypä hoito -suositukses-
ta poiketen, hänen täytyisi tuntea 
poti laansa. Lääkäreiden vaihtuessa 
alinomaa se on mahdotonta.

Lähde: Mediuuti set.fi /uuti sarkisto 
5.8.2016

Terveet elinvuodet 

Maailmanlaajuisesti  keski-
määräinen odotett avissa 
oleva elinikä oli vuonna 

1980 reilut 61,7 vuott a ja vuon-
na 2015 se oli 71,8 vuott a. Keski-
määräisessä eliniän odott eessa on 
huomatt avia vaihteluja eri maiden 
välillä. Elinvuosia vähentävät mm. 
iskeemiset sydänsairaudet (sydän-
lihaskudoksen pitkäaikainen hapen-
puute), aivoverenkierron häiriöt ja 
alempien hengitysteiden sairaudet. 
Suomessa elinvuosia vähensi myös 
mm. Alzheimerin tauti . 
  Elinaikana terveiden elinvuo sien 
määrää vähentävät puolestaan mm. 
alaselkä- ja niskakivut, masennus ja 
diabetes. Suomen osalta edellisten 
lisäksi terveitä elinvuosia heikentä-
vät eniten myös kaatumiset ja mig-
reeni. 
 Maailmanlaajuisesti  isoimpia 
terveyden riskitekijöitä ovat esim. 
korkea verenpaine, tupakointi , 
kohon nut verensokeri ja ylipaino. 
Suomessa suurimpia riskitekijöitä 
edellä mainitt ujen lisäksi ovat myös 
ravitsemukseen liitt yvät riskitekijät, 
päihteet ja vähäinen fyysinen akti i-
visuus.
 Tiedot perustuvat laajaan Glob-
al Burden of Diseases, Injuries and 
Risk Factors 2015 -tutkimukseen. 
Tutkimuksesta on julkaistu arti k-
kelisarja Lancet-tiedelehdessä. 
Suomesta tutkimukseen osallistui 
UKK-insti tuuti n johtaja Tommi Va-
sankari.

Lähde: UKK-insti tuuti n ti edote 
10.10.20164
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Aikuisneuvola autt aa kestävyysvajeeseen

Kelan hoitotuen, laitoshoidon 
ja koti hoidon tarve voi vähen-
tyä aikuisneuvolatoiminnan 

avulla. Näin on ainakin tapahtunut 
Raahen seudulla, jossa kolmessa 
kunnassa on jo 12 vuoden ajan kut-
sutt u kaikki 65 vuott a täytt ävät neu-
volatarkastukseen. 
 Lääkärilehdessä (11.11.2016/45) 
geriatrian ylilääkäri Marja-Liisa Kar-
jula kertoo, ett ä ilman palveluita 

selviytyvien 75 vuott a täytt äneiden 
määrä on näissä kunnissa kasvanut 
merkitt ävästi  vuodesta 2009 vuo-
teen 2012. 
 Toiminnan tarkoituksena on löy-
tää sairaudet ennen niihin liitt yviä 
oireita kuten esimerkiksi piilevä 
soke ritauti , kilpirauhasen vajaatoi-
minta ja B-vitamiinin puutos. 
 Vastaanott oaika kestää puoli-
toista tunti a, jonka aikana tervey-

denhoitaja kartoittaa henkilön 
psyykkistä ja fyysistä terveydenti laa 
ja ohjaa tarvitt aessa jatkohoitoon.  
 Mikäli henkilöllä ilmenee tasa-
pai no-ongelmia, hänet ohjataan 
kunto neuvolaan, muisti ongelmissa 
ohjataan muisti polille. Mikäli labo-
ratoriotulokset ovat poikkeavat, 
henkilö ohjataan lääkäriin. 
 Lisäksi neuvolakäynnin aikana 
keskustellaan myös elämänlaa-
tuun liitt yvistä asioista. Näin myös 
tervey denhuoltoa paljon käytt ävät 
hyötyvät neuvolakäynnistä. Kysy-
mykset kehitetti  in aikoinaan sosiaa-
li- ja terveysministeriön tukemassa 
hankkeessa ja ajan myötä kysymys-
ten järjestystä on laitett u uuteen us-
koon, jott a keskustelun eteneminen 
vastaanotolla on luontevaa. 
 Aikuisneuvolan toiminta on 
ennal taehkäisyä, joka on paljon 
halvempaa kuin varsinainen hoi-
to. Yhden henkilön 15 kuukauden 
mitt ainen hoito dementi akodissa 
maksaa saman verran kuin 300 ai-
kuisneuvolakäynti ä. 
 Toiminnasta saatujen kokemus-
ten mukaan 65 vuott a onkin todet-
tu olevan hyvä ikä neuvolakäynnille: 
kun ti lanteeseen puututaan ajoissa, 
voidaan vielä vaikutt aa loppuelä-
män kulkuun. Lisäksi moni 65 vuott a 
täytt ävä saatt aa jo ennen neuvola-
käynti ä alkaa elämäntaparemonti n 
odott aessaan kutsua aikuisneuvo-
laan. 

Poti laan valinnanvapaus ratsastaa mielikuvilla

Kansalaisen näkökulmasta 
sote-uudistuksen yksi kes-
keinen asia on ollut poti laan 

valin nanvapaus. Nykyisin tarjolla 
olevien julkisen sektorin palvelui-
den lisäksi poti las voi hoitoa tarvi-
tessaan valita tulevaisuudessa myös 
yksityisen lääkärikeskuksen tai kol-
mannen sektorin toimijan. 
 Lääkärilehdessä (11.11.2016/44, 
2893) lääkäriliiton hallituksen va-
rapuheenjohtaja Antti   Tamminen 

nostaa hoitopaikan valintaa teke-
vän poti laan haasteeksi koko ajan 
kasvavan mainonnan ja sosiaalisen 
median tarjoamat mielikuvat, joilla 
ei vältt ämätt ä ole perustett a todel-
lisuudessa. Näin todelliseen hoidon 
laatuun ei kiinnitetä huomiota. Hän 
peräänkuulutt aakin hoidon laadun 
mitt areita ja rekistereitä. Niiden 
lisäksi tarvitaan myös laadun seu-
rantaa sekä riitt äviä resursseja seu-
rannan järjestämiseen.  

Kuva: iStock
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Digitalisaati olla 
palvelut asiakas-
keskeisiksi!

Digitalisaati on myötä sosiaali- 
ja terveydenhuollon asiakas 
saa kaiken itseään koskevan 

ti edon ja pystyy osallistumaan itse-
ään koskevaan päätöksentekoon.

Lähde: Tesso 3/2015, 22-25

Kuva: PixaBay

Voimaharjoitt elu voi terästää muisti a

Luuston kuntoonkin vaikutt ava 
lihaksia vahvistava voimahar-
joitt elu parantaa myös muisti a 

ja muita mielentoimintoja. Vaikutus 
näkyy muisti testeissä, mutt a myös 
rakenteellisina muutoksina aivoissa, 
kertoo Journal of American Geriat-
rics Society -lehdessä 2016 julkaistu 
tutkimusarti kkeli. 

 Tutkimuksen mukaan suotuisat 
muutoksia havaitti  in yli 50-vuoti ailla 
henkilöillä, joilla oli jo todett u mie-
lentoimintojen lievä heikentymä. 
Mielentoiminnot parantuivat sel-
keimmin henkilöillä, jotka tekivät 
suhteellisen raskaita puntti  treene-
jä kahdesti  viikossa puolen vuoden 
ajan. Kun tarkastelti in osallistuji-
en aivoja magneetti  kuvauksella, 
havaitti   in rakenteellisia muutoksia 
niillä henkilöillä, joiden muisti testi -
tulokset parantuivat lihasharjoitt e-
lun myötä.
 Tutkijat eivät vielä ti edä, miksi 
lihasten vahvistaminen parantaa 
muisti a, mutt a liikunnalla on lukui-
sia terveellisiä vaikutuksia, jotka 
saatt avat selitt ää ilmiön.

Lähde: Uuti spalvelu Duodecim 9.11.2016 ja 
Journal of American Geriatrics Society 2016. 
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Alkoholi ja 
ikääntyminen

I kääntyneet käytt ävät alkoholia 
enemmän kuin koskaan aiem-
min. Esimerkiksi Britanniassa on 

selvitett y alkoholinkäytt öön liitt yvi-
en sairaalajaksojen määrää vuosina 
2002–2010. Tutkimuksen mukaan 
alkoholinkäytt öön liitt yviä sairaala-
jaksoja oli yli puoli miljoonaa alle 
kymmenen vuoden aikana. Miehillä 
jaksojen kasvu oli 175 % ja naisil-
la 145 %. Niinpä kyseessä on sekä 
kansanterveyden ett ä –talouden 
kannalta tärkeä asia. 
 Ihmisen kyky sietää alkoholia 
heikkenee ikääntymisen aiheutt a-
mien monien fysiologisten muutos-
ten myötä. Tasapainon, lihasvoiman 
ja liikkuvuuden heikentyessä alko-
holi lisää kaatumisten ja murtumi-
en riskiä. Lisäksi alkoholi vaikutt aa 
kielteisesti  moniin perussairauksiin 
sekä muisti n toimintaan. 
 Erityinen ongelma on alkoholin-
käytön yhdistäminen lääkehoitoon 

ja varsinkin useamman lääkkeen 
yhteiskäytt öön: alkoholi vaikutt aa 
lääkkeen imeytymiseen, jakautumi-
seen ja metaboliaan. Näin lääkehoi-
don teho voi heiketä merkitt ävästi  
tai lääkkeet voivat tehota liiankin 
hyvin aiheutt aen yliannostuksen. 
Lääkehoito voi myös voimistaa alko-
holin vaikutusta, jolloin esimerkik-
si kaatumisriski nousee. Joidenkin 
lääkehoitojen yhteydessä alkoholin-
käytt ö voi olla myös hengenvaaral-
lista. 
 Ikäihmisten alkoholinkäytt ö täy-
tyisikin ott aa puheeksi terveyden-

huollossa systemaatti  sesti . Näin 
voitaisiin tartt ua alkoholin ongelma-
käytt öön jo mahdollisimman varhai-
sessa vaiheessa. Iästä riippumatt a 
ihminen tarvitsee hoitoa alkoho-
liongelmiin, sillä alkoholi aiheutt aa 
monia haitt oja ja heikentää elämän-
laatua.
 Yli 65-vuoti aille on laaditt u oma 
laskuri alkoholinkäytön seuraami-
seksi. Päihdelinkki löytyy osoitt ees-
ta: www.paihdelinkki.fi /fi /testi t -ja-
laskurit/alkoholi.

Lähde: Lääkärilehti  6/12.2.2016, 403-407

Kuva: PixaBay
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Suomalaisten D-vitamiinitasot

K-vitamiini ja luusto

Japanissa K-vitamiinivalmisteille 
on hyväksytt y käytt öaiheeksi 
osteoporoosin esto ja hoito. 

Sen sijaan EU:n komissio toimii 
varo vaisemmin: ”K-vitamiini edis-
tää luiden pysymistä normaaleina”. 
Kliininen näytt ö K-vitamiinin luusto-
hyödystä on risti riitaista.
 Emeritusprofessori Ilari Paakka-
ri kirjoitt aa Duodecim-katsauksessa 
(2016; 132:1755-62), ett ä K-vitamii-
nin riitt ävällä saannilla on todennä-
köisesti  yhteys vähentyneisiin luun-
murtumiin – vaikka luunti heyteen 
K-vitamiini ei näytt äisi vaikutt avan. 
Sen sijaan K-vitamiini näytt äisi vai-
kutt avan luun kollageeniin, jonka 
sidoksia luukristalleihin K-vitamiini 
vahvistaa. Lisäksi Paakkarin mukaan 
K- ja D-vitamiinien välillä on syner-
gia yhdessä kalsiumin kanssa, jolloin 
niiden riitt ävä saanti  näytt ää tuke-
van terveen luun rakentumista.   
 ”K-vitamiinin riitt ävällä saan-
nilla on merkitystä ainakin heikosti  
ravinteita saavien ja ikääntyneiden 
luustolle sekä mediaskleroosille al-
ti stuville munuaispoti laille ja dia-
beeti koille.” (Emt., 1761)

Mitä maito on?

I hminen on vuosituhansia sitt en 
oppinut käytt ämään eläinten 
maitoa ravinnonlähteenä, sillä 

maito on ti ivis vesi- ja rasvaosan si-
sältävä ravintoainepaketti  . Maidon 
vesiosassa on laktoosia eli maito-
sokeria, proteiinia, vesiliukoisia vita-
miineja sekä kivennäisaineita kuten 
kalsiumia ja jodia. Maidon rasvaosa 
sisältää rasvan lisäksi mm. rasvaliu-
koisia vitamiineja. Rasvatt omissa 
ja vähärasvaisissa maitovalmisteis-
sa rasvaliukoisia ravintoaineita on 
vähemmän tai ei lainkaan, mutt a 
kaikki vesiliukoiset ravintoaineet 
ovat tallella.
 Maidon läpinäkymätön väri joh-
tuu rasvasta, proteiineista ja kiven-
näisaineista. Maidon kaseiinimisel-
lit ja rasvapallot heijastavat maitoon 
tulleet valonsäteet, joten maito 
näytt ää valkoiselta. Kun maidon 
rasva poistetaan, maito muutt uu 
läpinäkyvämmäksi ja saa sinertävän 
vivahteen.
 Maitovalmisteilla on nimisuoja. 
Maidoksi saa kutsua vain lehmän 
utareista eritt ynytt ä tuotett a, johon 
ei ole lisätt y mitään ja josta ei ole 
poistett u mitään. Maidossa voi olla 
eri määrä rasvaa kuin raakamaidos-
sa. Kun maidosta poistetaan laktoo-
si, sitä ei saa enää kutsua maidoksi, 
vaan maitojuomaksi. Maitovalmis-
teita ovat yksinomaan maidosta ja 
muista valmistuksen kannalta tar-
peellisista aineista valmistett u ku-
ten mm. kerma, voi, juusto, jogurtti   
ja viili. 

Lähde ja lisäti etoa: 
Maito ja terveys ry:n ti edote 1.9.2016 ja 
maitojaterveys.fi /maitoti etoa

 Suomalaiset saavat noin kol-
manneksen K-vitamiininsaannis-
taan kasviksista ja kolmanneksen 
rasvoista keskimääräisen saannin 
vaihdellessa välillä 90–105 mik-
rogrammaa vuorokaudessa. Suo-
messa ei ole virallisia K-vitamiinin 
saanti suosituksia. Euroopan elin-
tarvikeviraston saanti suositus on 
75 mikrogrammaa vuorokaudessa. 
Kyseessä on K1-vitamiinin saanti ar-
vio, sillä K2-vitamiineihin liitt yvä ti e-
to on toistaiseksi puutt eellista. 
 Kaiken kaikkiaan Paakkari tote-
aa, ett ä tarvitaan lisää tutkimusta 
kaikkien K-vitamiinien fysiologias-
ta ja kliinisistä vaikutuksista. Niitä 
odotellessa kannatt aa Paakkarin 
mukaan noudatt aa äidin neuvoa ja 
syödä kaikki lautasella olevat vih-
reät vihannekset. 

D-vitamiinia syntyy iholla au-
ringon valon avulla. Suomes-
sa D-vitamiinia voi saada 

auringosta lähinnä keskikesällä. 
Ravinnosta parhaita D-vitamiinin 
saanti lähteitä ovat kalaruoat sekä 
D-vitamiinilla täydennetyt maito-
valmisteet, margariinit ja levitt eet, 
joiden D-vitamiinitäydennys Suo-
messa aloitetti  in vuonna 2003 ja 
lisän suuruus kaksinkertaistetti  in 
vuonna 2010.  
 Syksyllä julkaistun tutkimuksen 
mukaan keskimäärin suomalaisten 
D-vitamiinitasot ovat nousseet hy-
vin vuodesta 2002 vuoteen 2012: 
työikäisten D-vitamiinitasot ovat 
nousseet kolmanneksella. Naisilla 
D-vitamiinitasot ovat keskimäärin 
nousseet 48 nanomoolista litrassa 

(nmol/l) 67 nmol/l:iin ja miehillä 
45 nmol/l:sta 63 nmol/l:iin. Syynä 
lienee D-vitamiinilisä, jonka käytt ö 
on lisääntynyt erillisenä tuott eena 
ja jota on lisätt y aiempaa enemmän 
maitotuott eisiin ja rasvalevitt eisiin.  
 THL: ti edott een (21.10.2016) 
mukaan maitotaloustuott eita, levit-
teitä ja kalaa käytt ämällä ravinnosta 
on nykyisin mahdollista saada riitt ä-
vä D-vitamiiniannos.
 Tosin tutkimuksessa ilmeni, ett ä 
jopa joka neljännellä suomalaisella 
miehellä (26 %) ja joka viidennellä 
naisella (21 %) on veren D-vitamii-
nin taso alle suosituksen 50 nmol/l. 

Lähteet: THL, ti edote 21.10.2016 ja Raulio 
et al. 2016, Successful nutriti on policy, The 
European Journal of Public Health. 
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Harriet Finne-Soveri tulee 
vastaan iloisesti  hymyillen, 
vaikka päivä on kiireinen. 

Helsinkiläisen Laakson sairaalan 
historiallinen ja rauhaisa tunnelma 
on vain silmänlumett a: haastatt elun 
jälkeen Finne-Soverin on kiiruhdet-
tava vielä koti käynnille. 
 Tie tunnetuksi geriatriksi on 
alka nut satt umasta. Lääketi eteen 
tohtoriksi valmistumisen jälkeen 
vuonna 1980 Finne-Soverilla oli 
ajatuk sena ryhtyä yleislääkäriksi 
hoitamaan vanhuksia.
  – Kun sitt en 1980-luvulla Suo-
meen perustetti  in geriatrian koulu-
tusohjelma, sinne hakeutuminen 
oli minulle aivan selvää, mutt a kesti  
pitkään ennen kuin pääsin irrott au-
tumaan siihen terveyskeskuslääkä-
rin työstäni. 

Kohentuneet 
elintavat
Finne-Soveri kuvailee ikääntynei-
den terveydenti lan ja toimintakyvyn 
ti lannett a yleisesti  ott aen hyväksi. 
 – Olemme Suomessa nyt samas-
sa ti lanteessa muiden länsimaiden 
kanssa. Terveys ja toimintakyky 
vanhuus iän varhais- ja keskivaihees-
sa olevilla näytt ää paranevan koko 
ajan. Isovanhempamme vanhenivat 
paljon aikaisemmin kuin me vanhe-
nemme.  
 – Elintavat ovat yksi tärkeä 
tervey denti laan vaikutt ava tekijä. 
Katsott aessa elintapoja esimerkik-
si THL:n ti lastojulkaisujen valossa, 
suomalaisten ravitsemus- ja lii-
kuntatott umukset ovat liikkuneet 
parem paan suuntaan. Se lupaa hy-
vää.

Harriet Finne-Soveri:

Ikääntyneiden terveys ja 
toimintakyky enti stä parempi

HARRIET FINNEͳSOVERI
Lääketi eteen tohtori ja 
geriatrian erikoislääkäri

Palvelualueiden ylilääkäri Helsin-
gin kaupungilla, vastuualueena 
muun muassa Helsingin koƟ hoi-
don ja monipuolisten palvelukes-
kusten lääkäripalvelut.

Työskennellyt muun muassa tutki-
musprofessorina Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksella ja useissa 
johtamis- ja asiantunƟ jatehtävis-
sä Helsingin kaupungilla.

TunneƩ u myös laajasta tutkimus-
toiminnasta ja kansallisista ja kan-
sainvälisistä luoƩ amustehtävistä.

 Takapakkiakin on nähtävissä: 
ikääntyneiden alkoholin käytt ö on 
lisääntymässä. 
 – Nyt keski-iässä ja vanhuuden 
kynnyksellä olevat ovat tott uneet 
käytt ämään enemmän alkoholia 
kuin aiempi sukupolvi. Ikääntyessä 
pää ja keho sietävät alkoholia vä-
hemmän ja siksi totutt uja määriä 
pitäisi vähentää.
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Ikääntyneen 
aliravitsemus
Riskit janon tunteen heikentymi-
seen, syömisen ja juomisen unoh-
tamiseen ja laihtumiseen sekä sitä 
myötä uhkaavaan lihasmassan me-
nett ämiseen kasvavat vanhuuden 
raihnauden lisääntyessä yli 80-vuo-
ti aana.
 – Ruokavalion ei tarvitse olla niin 
salaatti  pitoista kuin nuoremmilla 
vaan riitt ävä energian, proteiinin, 
valkuais- ja hivenaineiden sekä D-
vitamiinin saanti  on turvatt ava.  
 – Eri maissa tehtyjen tutkimus-
ten valossa voidaan sanoa, ett ä 
aliravitsemus lisääntyy mitä van-
hempaan ikäluokkaan mennään.  
Maan elintasosta, koulutuksesta ja 
muista tekijöistä riippuen prosen-
ti t vähän vaihtelevat. Siirrytt äessä 
60-vuoti aista vanhempiin ikäluok-
kiin aliravitsemuksen riski kasvaa 
koko ajan. Koti hoidon palveluiden 
ja palveluasumisen piirissä olevien 
vanhusten aliravitsemuksen riski on 
todella suuri. 
 Monet sairaudet kuten suolisto- 
ja muisti sairaudet ja aivoja rappeut-
tavat sairaudet alti stavat aliravitse-
mukselle. 
 – Muisti sairaan pitäisi muistaa 
syödä, vaikkei näläntunnett a ole ja 
siksi syöminen jää helposti  väliin. 
Sairaudet alti stavat aliravitsemuk-
selle, mutt a myös niiden hoitoon 
käytett ävät lääkkeet, esimerkiksi 
mielialalääkkeet tai suuta kuivat-
tavat lääkkeet. Huono mieliala voi 
itsessäänkin aiheutt aa ruokahalut-
tomuutt a.  
 Kaikki aliravitsemus ei vältt ämät-
tä ole ehkäistävissä.
 – Mitä vanhempiin ikäluokkiin 
tullaan, sen lähempänä ihmiset 
ovat kuolemaansa, mihin liitt yy 
myös laihtumista. Mutt a siihen pi-
tää tartt ua, jos kotona asuva iäkäs 
henkilö alkaa laihtua ilman ett ä hän 
laihdutt aa. Takana voi olla asioi ta, 
joita voidaan ja pitää hoitaa. Sekä 
elämäntapoja, joita voidaan kohen-
taa. 

 Tahaton laihtuminen ja suurik-
si käyneet vaatt eet ovat aliravitse-
muksen konkreetti  sia merkkejä, 
joita voivat havaita ihminen itse, 
omaiset tai ammatti  laiset. 
 – Kaikkien sosiaali- ja terveys-
alan ammatti  laisten olisi tärkeä ha-
vaita asiakkaistaan ne, joiden vaat-
teet ovat 2–3 numeroa liian suuret 
ja ohjata heidät eteenpäin tutki-
muksiin. Käynnin syy voi olla aivan 
muu asia, mutt a ihmisen noustessa 
tuolista saatt avatkin housut pudota 
alas.  
 Ylipainoisella voi olla virhe-, 
mutt a myös aliravitsemusta, jota ei 
aina huomata.
 – Tilanne voi olla kuin villakoiral-
la: pöyheän ulkokuoren alla onkin 
laiha ja pieni massa. Vähän liikku-
vat ylipainoiset voivat saada paljon 
energiaa, mutt a kärsiä hiven- ja val-
kuaisaineiden puutt eesta. 
 Heikot lihakset ja ylipainon ai-
heutt ama jaksamatt omuus johtavat 
liikkumatt omuuden kierteeseen. 
Kun ikääntynyt laihdutt aa nopeasti , 
lihakset katoavat helposti  mukana 
ja riski joutua vuodepoti laaksi kas-
vaa. 
 – Laihdutt amisessa tulee ede-
tä hitaasti  ja seurata, ett ä ravinto 
sisäl tää riitt ävästi  kehon rakennus-
aineita, samalla liikuntaa lisäten. Se 
kysyy kärsivällisyytt ä ja itsekuria. 
 Ikääntyneellä pieni pyöreys ei 
kuitenkaan ole haitaksi. 
 – Nyrkkisääntönä voidaan sa-
noa, ett ä ennen eläkeikää ei saisi 
lihota ja eläkeiän jälkeen normaa-
lipainoinen ei saisi laihtua. Minusta 
voisi tässä iässä kuoria vähän pois, 
mutt a kahdeksankymppisenä olisin 
oikein hyvä malli, Finne-Soveri hy-
myilee.       
 

Kierteen 
ennaltaehkäisy

Aliravitsemuksen kohdalla riski kaa-
tuilulle kasvaa. Liikuntakyvyn heik-
keneminen vaikutt aa yleiskuntoon 
ja mielialaan aiheutt aen myös ma-
sennusta. Liikkumatt omuus puo-
lestaan aiheutt aa vatsan toiminnan 
hidastumista. 
 – Kroonisia sairauksia, kuten dia-
betesta tai verenpainetauti a sairas-
tavilla sairauden ti lanne voi heiketä 
liikkumatt omuuden myötä, jolloin 
loppuelämän kierre on valmis. 
 Kun omasta kodista ei pääse 
ulos, uhkana on myös sosiaalinen 
eristäytyminen. 
 – Yli 80-vuoti aat eivät ole samal-
la tavalla mukana sosiaalisen medi-
an maailmassa. Kun ei ole kavereita 
ja yhteydenpidon keinoja, eristäyty-
misen riski kasvaa. Vanhuusikää lä-
hestyvät sukupolvet ovat tott uneet 
käytt ämään älylaitt eita ja sosiaalista 
mediaa. Ne ovat ehkä huomispäi-
vän vanhusten pelastus yhteyden-
pitoon. 
 Lähtökohtina ravitsemuksen 
kohentamiseen Finne-Soveri pitää 
omanlaisen elämän elämistä ja tur-
han ti ukan ajatt elun unohtamista. 
 – Korjausliikkeet ravitsemuk-
seen tulee nivoa omiin elämänta-
poihin, jolloin niiden toteutuminen 
on mahdollista. 
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”Heikot lihakset 
ja ylipainon aiheuƩ ama 

jaksamaƩ omuus johtavat 
liikkumaƩ omuuden 

kierteeseen.”

”Liikunnan aloiƩ aminen 
ei myöhemmälläkään 

iällä ole turhaa.”
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 Säännöllisyyteen pyrkivillä pe-
rehtyminen ravitsemusti etouteen 
ja säännönmukainen ateriarytmi 
korostuvat: Ruokailujen tulee jakau-
tua tasaisesti  vuorokauden ympäri. 
 – Alkavaa päivää varten moni-
puolisuus ja riitt ävä energiansaanti  
ovat tärkeitä, ett ei mennä ihan pel-
källä puurolla. Illalla on hyvä syödä 
pieni iltapala, jott ei paastosta tule 
liian pitkä. Monipuolinen ravitse-
mus on tärkeää.  
 Epäsäännölliseen elämään tot-
tuneet joutuvat muistutt elemaan 
itseään ja palaamaan ravitsemus-
asioiden pariin aika ajoin.  
 – Olemme niin erilaisia ja ihmi-
nen on summa siitä, miten on elä-
nyt. Toiset ovat kuin petoja, isolla 
aterialla eletään loppuviikko. Jotkut 
tavoista voivat muutt ua vanhempa-
na eikä muutosta tehdäkseen tarvit-
se odott aa, ett ä täytt ää 70 vuott a.    
 Liikunnan tulisi sisältää kestä-
vyytt ä, liikkuvuutt a ja lihasvoimaa 
sisältävää treeniä. 
 – Sekä lihaskadossa, sarkopeni-
assa, ett ä osteoporoosissa on kyse 
solukon häviämisestä. Lihasvoimaa 
kasvatt ava ja aerobinen liikun-
ta teke vät hyvää myös luustolle. 
Ikääntyminen alti staa kaatumisille 
ja jos luusto ei kestä, voivat ihmi-
sen viimei set vuodet muutt ua ko-
konaan.  

 Yksioikoiset ohjeet liikunnasta 
eivät toimi ikääntyneillä.  Yksilöl-
linen ti lanne ja ympäristö huomi-
oiden on laaditt ava ohjeet, jotka 
ovat ihmiselle mielekkäitä, oikeas-
ti  toteu tett avissa eivätkä aiheuta 
muuta vaivaa.  
 Omat rajoitukset, esimerkiksi 
nivel ten kunto tulee huomioida. 
 – Jos pystyy hyppäämään narua 
tai juoksemaan mäkeä ylös, niin an-
taa mennä vaan.  
 Liikunnan aloitt aminen ei myö-
hemmälläkään iällä ole turhaa. 
 – Olemme Helsingin Kustaankar-
tanossa tutkineet liikunnan vaiku-
tuksia elämänsä viimeisiä vuosia 
eläville ihmisille.  Vielä siinäkin vai-
heessa aloitetun liikunnan vaikutuk-
set näkyvät.  

Hyvän muisti n resepti nä 
ravitsemus ja liikunta? 
WHO:n mukaan perimmäisten kus-
tannusten ja ongelmien aiheutt aja 
ei ole vanheneminen vaan sen mu-
kanaan tuomat muisti sairaudet. 
Muisti sairaus aiheutt aa kyvytt ö-
myyden pitää huolta itsestään ja 
toisen ihmisen avun tarpeen. 
 – Suomalainen tutkimus on 
osoitt anut, ett ä iäkkäät, joilla on 
alkava muisti sairaus tai joilla kog-
niti on heikentymistä on havaitt a-
vissa, voivat lykätä muisti sairauden 

alkamista tai muisti n heikentymistä 
syömällä Valti on ravitsemusneuvot-
telukunnan ohjeiden mukaisesti , 
liikkumalla suositusten mukaisesti  
ja kiusaamalla päätään aivopähki-
nöillä. Jos muisti sairauden alkua 
olisi todella mahdollista lykätä mer-
kitt ävästi , sairaus sijoitt uisi ikään 
kuin elämänkaaren tuolle puolelle. 
Sai raus ei koskaan alkaisikaan ja elä-
mänsä voisi elää sellaisena kuin on.  

Toimintakyvyllä 
itsemääräämisoikeutt a
Kun lihaksisto ja luusto ovat kun-
nossa ja ikääntynyt pääsee kävele-
mään esteett ä, itsemääräämisoike-
us toteu tuu. 
 – Hän voi nousta tuolistaan ja 
päätt ää, missä haluaa olla ja mitä 
haluaa tehdä. Se on ihmisen perus-
oikeus. Näin geriatrin näkökulmasta 
tuki- ja liikuntaelimistö on osa tätä 
kokonaisuutt a.  
 Entä minkälaisia asioita kuuluisi 
Harriet Finne-Soverin visioon omas-
ta, hyvästä vanhuudestaan? 
 – Minun Ukkomati c. Hän on koti -
talouskone, jonka kanssa olemme 
olleet 30 vuott a onnellisesti  naimi-
sissa. Hän ti etysti , Finne-Soveri nau-
raa ja mietti  i hetken: 
 – Toivoisin, ett ä jokin järjen hitu-
nen jäisi jäljelle. Oikeastaan ulkoi-
silla asioilla ei ole merkitystä vaan 
ihmissuhteitt eni jatkumisella ja lä-
heisteni hyvinvoinnilla. Mutt a mitä 
muuta hyvään vanhuuteen pitäisi 
kuulua? Kirjallisuutt a mukaillen:  
haluaisin säilytt ää itsenäisyyteni.  

TEKSTI VUOKKO MÄKITALO

Lähteitä mm: 
• Finne-Soveri Harriet, Pohjola Leena, Kerä-
nen Jimmy, Raivio Kaarina. Pysyvästi  akti voi-
vaan arkeen. InnoKusti -hanke 2007–2010 
ja miten sitt en kävi. THL, Raportti   30/2014. 
www.julkari.fi /handle/10024/125443
• Helldán, Anni; Helakorpi, Satu: Eläke-
ikäisen väestön terveyskäytt äytyminen ja 
terveys keväällä 2013 ja niiden muutok-
set 1993-2013, THL 2014. htt p://urn.fi /
URN:ISBN:978-952-302-188-4
• Kivipelto M ym.: A 2 year multi domain 
interventi on of diet, exercise, cogniti ve trai-
ning, and vascular risk monitoring versus 
control to prevent cogniti ve decline in at-
risk elderly people (FINGER): a randomised 
controlled trial, The Lancet, March 2015
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Kuluneen syksyn yksi ruokaan liiƩ yvistä ykkösaiheista on ollut vegaaniruoka eli 
ruoka, joka on valmisteƩ u ilman mitään eläinkunnan tuoƩ eita. Kauppojen hyl-
lyiltä löytyy yhtäkkiä monenlaisia vegaanisia valmisruokia sekä ruoka-aineita 
nimeltä härkis, tofu, tempeh ja Oumph – suomalaisen suussa hyvinkin oudolta 
kalskahtavia sanoja. MuƩ a miten vegaanisuus onnistuu, jos haluaa pitää 
huolta luustoterveydestään? Miten pystyy turvaamaan esimerkiksi riiƩ ävän 
kalsiumin ja proteiinin saannin? Kysytään asiaa Lott a Pelkoselta, Vegaanilii-
ton ravitsemusvastaavalta.

U usimpien ravitsemussuosi-
tusten (2014) mukaan suo-
malaisten tulisi syödä run-

saasti  kasviksia, marjoja ja hedel-
miä, vähintään puoli kiloa päivässä. 
Sen sijaan lihan, erityisesti  punaisen 
lihan ja lihatuott eiden, määrää oli-
si tärkeä vähentää ruokavaliossa 
enintään puoleen kiloon viikossa. 
Vegaaniruuassa on kyse kuitenkin 
siitä, ett ä ruokavaliosta poistetaan 
kaikki eläinperäinen, myös kanan-
muna ja maitotaloustuott eet.
 Soiti n Vegaaniliitt oon ravitse-
musvastaava Lott a Pelkoselle Tam-
pereelle ja ti edustelin, mitä ihmett ä 
Suomessa tapahtuu? Miksi vegaani-
ruuasta on tullut ilmiö?
 – Vegaani-ilmiön taustalla voi-
vat olla kunkin henkilökohtaiset 
terveyteen liitt yvät syyt. Myös huo-

Luustoterveellinen Luustoterveellinen 
vegaaniravitsemusvegaaniravitsemus

li ympäristöstä voi tehdä ihmisestä 
vegaanin, sillä liharuuan tuotanto 
lisää rehevöitymistä ja kiihdytt ää 
ilmastonmuutosta. Myös tuotan-
toeläinten huonoon kohteluun liit-
tyvät seikat voivat synnytt ää halun 
siirtyä vegaaniksi.
 Vegaaniruokavaliota noudatt a-
villa on Pelkosen mukaan tutkimuk-
sissa todett u olevan alhaisempi 
riski sairastua verenpainetauti in, 
tyypin 2 diabetekseen sekä ti ett yi-
hin syöpätyyppeihin. Lisäksi heillä 
on pienempi sydäntauti kuolleisuus 
sekä pidempi eliniän odote. Siinä on 
aika moinen lista terveyshyötyjä.
 Olkoot syyt mitkä tahansa, on 
ennen vegaaniksi ryhtymistä tär-
keä paneutua asiaan: millä ruoka-
aineilla liha ja maitotaloustuott eet 
kannatt aa korvata ruokalautasella, 

Lott a Pelkonen (TtM, laillistet-
tu ravitsemusterapeutti  ) toimii 
Vegaaniliiton ravitsemusvas-
taavana. Arti kkeli pohjautuu 
Lott a Pelkosen puhelinhaas-
tatt eluun sekä Lott a Pelkosen 
Turun Luustoyhdistykselle pi-
tä mään luentotilaisuuteen 
20.10.2016, jonka aineisto oli 
kirjoitt ajan käytössä. 

Vegaaniliitt o ry:n (perustett u 
1993) tarkoituksena on edistää 
veganismia eli elämäntapaa, 
jossa vältetään kaikkia koko-
naan tai ositt ain eläinkunnas-
ta peräisin olevia tuott eita ja 
kaikkia tuott eita ja palveluita, 
joiden tuott aminen perustuu 
eläinten riistoon. 

Vegaaniliiton toimintaan kuu-
luu muun muassa julkaisu-
toiminta ja vaikutt aminen se-
kä kulutt ajiin ett ä päätt äjiin 
järjestämällä erilaisia tapah-
tumia, olemalla mukana kes-
kusteluissa asiantunti jan roo-
lissa ja toimimalla eri tavoin 
veganismin helpott amiseksi ja 
saatt amiseksi osaksi ihmisten 
arkea. 

Lisäti etoja: 
www.vegaaniliitt o.fi .



   |  17  |Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

jott a voi saada kaikki tarvitsemansa 
ravintoaineet. Tämä koskee kaikkia 
vegaaniksi ryhtyviä, mutt a erityises-
ti  luustoterveydestään huolehti via 
kansalaisia ja osteoporoosia sairas-
tavia.

Sekasyöjästä 
vegaaniksi
Kasvispainott eisia ruokavalioita voi 
olla monenlaisia. Vegaani vältt ää 
ruokavaliossa kaikkia eläinperäisiä 
ruokia, kuten lihaa, maitotalous-
tuott eita, kananmunia ja hunajaa. 
Lakto-ovovegetaristi  käytt ää mai-
totaloustuott eita ja kananmunia, 
mutt a ei syö lihaa. Pescovegetaristi  
puolestaan vältt ää lihaa, mutt a syö 
kalaa, maitotaloustuott eita ja ka-
nanmunia. Näiden lisäksi on monia 
muita kasvispainott eisia ruokavali-
oita, joten valinnanvaraa riitt ää. 
 Omien elintapojen muutt ami-
nen on haasteellista. Sekaruuan 
syöjästä vegaaniksi siirtyminen 
voikin tapahtua vähitellen. Silloin 
muutos ei ole liian jyrkkä, haaste ei 
ole liian suuri ja mielekkyys muu-
tokseen säilyy. Jo toki liharuuan vä-
hentäminen omassa ruokavaliossa 
on terveysteko.
 Kuten sekaruuan syöjien, on 
myös vegaanien tärkeää syödä mo-
nipuolisesti . Sama koskee epäter-
veellistä ruokavaliota: myös vegaani 
voi syödä epäterveellisesti . 

Vegaanin 
ruokaympyrä
Vegaaniksi ryhtyminen vaati i taus-
tatyötä. On tärkeää ti etää, miten 
kokoaa oman ruokavalionsa. Vegaa-
nin ruokaympyrä sisältää Pelkosen 
mukaan seuraavat asiat: palkokas-
vit proteiinin lähteenä, täysjyvä-
viljaa joka aterialla eri muodoissa, 
runsaasti  kasviksia, marjoja ja he-
delmiä, pähkinöitä, siemeniä, kas-
viöljyjä ja kalsiumilla täydennett yjä 
kasvimaitoja ja -jogurtt eja.
 Vegaanin tulee kiinnitt ää eri-
tyisesti  huomiota ruokavaliossaan 
B12-vitamiinin, D-vitamiinin, jodin, 
kalsiumin, sinkin ja raudan riitt ä-
vään saanti in. Niitä joko saa liian 
vähän kasvisravinnosta tai ne eivät 

imeydy riitt ävän hyvin. Vegaani tar-
vitseekin ravintolisänä B12-vitamii-
nia, D-vitamiinia ja jodia. 
 Seuraavassa keskitytään vain 
luustoterveyden kannalta keskeisiin 
vegaaniruokavalioon liitt yviin ravin-
toaineisiin

Kalsium – vegaaniruoka-
valion haaste

Elimistö tarvitsee kalsiumia moniin 
elintärkeisiin toimintoihin. Luusto 
toimii elimistön kalsiumvarastona 
ja se antaa myös luille niiden lujuu-
den. Ravinnosta on tärkeää saada 
päivitt äin riitt ävästi  kalsiumia, jott ei 
elimistö joudu käytt ämään luuston 
kalsiumvarastoja. Kalsiumin saanti -
suositus aikuisille on 800 mg. Sen 
sijaan osteoporoosia sairastavan tu-
lisi saada 1 000 – 1 500 mg kalsiumia 
vuorokaudessa.
 Sekaravinnossa maitotalous-
tuott eet ovat hyvä kalsiumin lähde. 
Päivitt äinen kalsiumin tarve pysty-
tään Pelkosen mukaan täytt ämään 
myös vegaanisella ruokavaliolla, 
johon eivät maitotaloustuott eet si-
sälly. 
 Allaolevassa esimerkissä on soi-
ja- ja kaurajuoma, johon on lisätt y 
kalsiumia. Pelkonen on juuri omas-
sa yliopiston lopputyössään käsi-
tellyt näitä kasvispohjaisia juomia. 
Kaikkiin nykyisin myynnissä oleviin 
soija- ja kaurajuomiin on lisätt y sa-
ma kalsiummäärä, mikä tavallisissa 
maidoissa on: 120 mg/dl. On tärke-
ää huomata, ett ä luomutuott eissa 
ei kalsiumlisää ole. Pelkonen kuiten-
kin suositt aa lukemaan aina purkin 
kyljessä olevan teksti n tuott een si-
sällöstä ennen ostopäätöstä.

 – Vegaanisten juomien kal-
siumin imeytyminen vastaa lähes 
maitotaloustuott eiden kalsiumin 
imeytymistä, joten niiden korvaa-
vuus kalsiumin osalta on hyvä. Täl-
laisia täydennett yjä elintarvikkeita 
suositellaan vegaaneille säännölli-
seen käytt öön, Pelkonen kertoo.
 Esimerkin kokonaisuudesta saa 
827 mg kalsiumia, joka on riitt ävä 
päivitt äisannos terveelle aikuisel-
le. Osteoporoosia sairastavan on 
tärkeää lisätä ruokavalioonsa vielä 
esimerkiksi soija- tai kaurajuoma-
annos tai -jogurtti   sekä muuta kal-
siumpitoista elintarvikett a, jott a 
päivitt äinen suositus täytt yy. 

Proteiini – erityinen 
haaste ikääntyessä
Proteiinit, koostuvat aminohapois-
ta, joista osa on ihmisen terveydelle 
vältt ämätt ömiä. 
 – Jott a saadaan riitt ävästi  kaik-
kia vältt ämätt ömiä aminohappoja, 
perussääntö on, ett ä vegaanin on 
syytä käytt ää vuorokauden kuluessa 
sekä palkokasveja ett ä viljavalmis-
teita, muistutt aa Pelkonen.
 Hyviä proteiininlähteitä ovat 
erilaiset pavut, linssit, herneet ja 
näistä valmistetut proteiinipitoiset 
ruoat, kuten härkäpapuvalmiste 
Härkis sekä soijapohjaiset tuott eet 
soijarouhe ja -suikaleet, tofu ja tem-
peh. Muita hyviä kasviproteiinin 
lähteitä ovat pähkinät ja siemenet, 
vehnägluteenista valmistett u seitan 
ja esimerkiksi Nyhtökaura.
 Viljoissa on hyvä suosia täysjyvä-
tuott eita: täysjyväleipää ja aterian 
lisukkeina keitett yä ohraa, riisiä tai 
vaikkapa kvinoaa. Puurot, murot ja 
myslit täydentävät ruokavalion vilja-
osuutt a.

Elintarvike Määrä Kalsiumia mg

Parsakaali 100 g 48

Manteli 20 g (2 rkl) 55

Tahini 20 g (2 rkl) 195

Appelsiini 1 kpl (keskikokoinen 215 g) 116

Soija- ja kaurajuoma 2 dl (kalsiumilla täydennett y) 240

Tofu (Jalotofu, kylmäsavu) 150 g 173

Pelkosen laati ma esimerkki riitt ävästä päivitt äisestä kalsiumin saannista 
vegaaniruokavaliota noudatt avalla terveellä aikui sella. 
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 Tavallista on, ett ä ikääntyessä ei 
saa riitt ävästi  proteiinia – oli kyse 
sitt en sekaravinnon syöjästä tai ve-
gaanista. Niinpä ikääntyneen vegaa-
nin ruokaympyrään on hyvä lisätä 
annos, pari vaikkapa jotakin soija-
pohjaista tuotett a. 
 – Mikäli vegaani saa riitt ävästi  
energiaa ravinnosta, on tavallisesti  
silloin myös proteiinin saanti  turvat-
tu. Millekään erityiselle proteiinili-
sälle ei yleensä ole tarvett a, ellei ky-
seessä ole urheilija. Ikääntyneiden 
on syytä kiinnitt ää erityistä huomi-
ota riitt ävään proteiinin saanti in.

Vitamiinilisät D ja 
B12 – vältt ämätt ömiä 
vegaanille

D-vitamiini on vältt ämätöntä luus-
tolle.  Vegaaniruokailija saa D-vi-
tamiinia muun muassa D-vitami-
noiduista kasvirasvalevitt eistä ja 
kasviperäisistä maitotuott eita kor-
vaavista elintarvikkeista. Riitt ävä 
D-vitamiinin saanti  on syytä turvata 
käytt ämällä myös ravintolisää.

 – Vegaaniruokavaliossa on aiem-
min käytett y sienistä tuotett ua kas-
vispohjaista D2-vitamiinilisää, sillä 
tehokkaampi D3-vitamiini tuotetti  in 
aiemmin vain lampaanvillasta. Nyt-
temmin kaupoissa on tarjolla myös 
jäkälästä tuotett ua D3-vitamiinia. 
 Toinen tärkeä vitamiinilisä ve-
gaanille on B12-vitamiini, jota tar-
vitaan verisolujen muodostukseen 
ja hermoston toimintaan. Maito-
tuott eita käytt ävät, kalaa tai kanan-
munia syövät saavat tarvitt avan 
määrän B12-vitamiinia ruokavalios-
ta. Tosin ikääntyessä ti lanne muut-
tuu myös sekaruuan syöjillä: joka 
kymmenennellä yli 65-vuoti aalla 
on havaitt u B12-vitamiinin puutos 
(Duodecim 2015). 
 Suomalaisten ravitsemussuo-
situsten (2014) mukaan aikuiset 
tarvitsevat päivitt äin B2-vitamiinia 
2 mikrogrammaa. Monissa soija- 
ja kaurajuomissa onkin lisätt y kal-
siumin lisäksi myös B12-vitamiinia. 
 Vegaaniseen ruokavalioon pe-
rehtyneet lääke- ja ravitsemusti e-
teen ammatti  laiset ovat Pelkosen 
mukaan esitt äneet ravitsemussuo-
situsta huomatt avasti  suurempia, 
jopa monta sataa kertaa suurempia 
suosituksia, jott a voidaan varmistaa 
vegaaniruokavalion riitt ävä B12-vi-
tamiiniannos.  Suuria annoksia suo-
sitellaan siksi, koska B12-vitamiinin 
imeytyminen valmisteista on heik-
koa.
– Vaikka suositellaan ott avaksi erit-
täin suuria B12-vitamiiniannoksia, 
B12-vitamiinin imeytyminen on 
eritt  äin huonoa varmistaa. Suures-

takin annoksesta imeytyy vain hyvin 
pieni murto-osa, kertoo Pelkonen. 

Mutt a pelkkä 
ruokavalio ei riitä

Pelkonen haluaa nostaa yhdek-
si luuston uhkaksi liiallisen suolan 
käytön. 
 – Suomalaiset käytt ävät aivan 
liikaa suolaa. Suola aiheutt aa kal-
siumin eritt ymisen virtsaan, jolloin 
luuston terveys on uhatt una.
 Mutt a jos haluaa pitää yllä luus-
toterveytt ään, ei pelkkä ruokavalio 
riitä vegaanillekaan:
 – Liikunta on vältt ämätöntä luus-
tolle, lihaksille ja myös kaatumisten 
ehkäisemiseksi. Nykyinen elämän-
meno sisältää aivan liian paljon is-
tumista, Pelkonen toteaa.
 Päätän kysyä Pelkoselta myös 
vegaaniruuan hinnasta. Moni ve-
gaanituote kun on kovin kallis köy-
hän kukkarolle: 
 – Toiset vegaanituott eet ovat 
kalliimpia, toiset halvempia. Esi-
merkiksi soijarouhe on paljon 
edullisempaa kuin jauheliha. Myös 
pavut, linssit ja palkokasvit ovat 
edullisia. Jos jotkut tuott eet, kuten 
vaikka tahini, ovat puolestaan kal-
liimpia, muodostuu kokonaishinta 
sekaruokavalion kanssa vertailukel-
poiseksi. 
 Mikäli käytt ää runsaasti  valmis-
ruokia ja eineksiä, voi vegaaniruon 
hinta tulla kalliiksi Pelkosen mukaan.  
Toisaalta ruokaostosten lopullinen 
hinta muokkautuu ruokavalintojen 
kokonaisuudesta.
 Pelkosen mielestä tällä hetkellä 
oleva yleinen kiinnostus vegaani-
ruokavaliota kohtaan ei ole ohime-
nevää, kuten on ollut esimerkiksi 
karppaus tai muut muoti dieeti t. 
Vegaaniruokavalio on hyväksi terve-
ydelle, tuotantoeläimille ja ympä-
ristölle. Siinä on Pelkosen mukaan 
monta hyvää syytä siirtyä vegaani-
ruokaan. 

TEKSTI: ANSA HOLM
LOTAN KUVA: LOTTA PELKOSEN ARKISTO 

Semivegetaristi  
-> ei syö punaista lihaa
Pescovegetaristi  
-> syö kasvikunnan tuott eita, kalaa, maitotuott eita ja kananmunaa
Lakto-ovovegetaristi  
-> syö kasvikunnan tuott eita, maitotuott eita ja kananmunaa
Laktovegetaristi  
-> syö kasvikunnan tuott eita ja maitotuott eita
Vegaani 
-> ei syö mitään eläinkunnan tuott eita
Raakaravinto 
-> ravintoa ei kuumenneta yli 40 asteen
Mikrobiootti  nen ruokavalio 
-> kasvispainott eisuus, paljon viljatuott eita, vähän rasvaa

Kuva: iStock
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Luustoneuvonta
Luustoneuvonta on Luustolii-
ton tarjoama jäsenpalvelu, jon-
ka avulla saat tukea ja neuvoja 
erilaisissa luuston omahoitoon 
liitt yvissä kysymyksissä. Luusto-
neuvojan kanssa voit keskustel-
la esimerkiksi ravitsemuksesta, 
liikunnasta, lääkärin määrää-
män luulääkityksen itsenäisestä 
toteutt amisesta tai yhdistystoi-
minnasta. 

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

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

Luustoluuri 
luustoneuvojan puhelinpalvelu

O n tärkeää, ett ei talvellakaan 
lopeta liikkumista. Hyvän 
peruskunnon sekä lihas-

voiman, liikkuvuuden ja tasapainon 
ylläpito ovat tärkeä osa kaatumisen 
ehkäisyä. Peruskunnon ylläpidon ja 
liikuntaharjoitt elun lisäksi talvella 
ulkona liikkuessa on tärkeää muis-
taa turvallisuus. 
 Sääti laa kannatt aa seurata. Erit-
täin liukas keli on, kun jään päälle 
sataa lunta tai vett ä, jään päälle su-
laa vesikerros tai lumi on tamppaan-
tunut liukkaaksi runsaan lumisateen 
jälkeen. Joillakin paikkakunnilla voit 
myös ti lata liukkaan kelin varoituk-
sen teksti viesti nä puhelimeesi. Kat-
so lisäti etoja maksutt omasta palve-
lusta www.liukastumisvaroitus.fi .
 Kengät kannatt aa valita hyvin. 
Kuminen kengänpohja on pitävin. 
Kun kengänpohjassa ei ole yhtenäis-
tä reunaa, pohjan liukkaaksi tekevä 
vesi ja loska pääsevät kengän alta 
pois. Kenkien turvallisuutt a lisäävät 
kenkien päälle asetett avat liukues-
teet. Koko kengänpohjan peitt äviä 
nastaliukuesteitä ja muita liukues-
teitä saa monista kenkiä myyvistä 
liikkeistä ja apuvälinekaupoista.   

 Nastaliukuesteet ovat liukkaita 
sisällä, joten ne tulee muistaa riisua 
pois esim. kauppaan sisälle mentä-
essä. Huolehdi turvallisuudestasi ja 
istuudu liukuesteitä pukiessa ja rii-
suessa.
 Nykyisin on saatavana myös 
nastakenkiä, joiden pohjassa on eri-
koiskumipohjan lisäksi hiiliteräsnas-
toja. Nämä ns. älynastat pureutuvat 
jäähän ja lumeen. Kovalla ja tasai-
sella alustalla (kuten sisällä) älynas-
tat painuvat kengänpohjan kumin 
sisään, joten kenkiä ei tarvitse rii-
sua sisälle tultaessa. Nastakenkiä 
myyvät mm. monet urheiluliikkeet 
ja marketi t. 
 Liukuesteiden lisäksi voi ulos 
lähti essään ott aa mukaan kävely-
sauvat ja hyödyntää niiden piikkejä 
liikkuessa.  
 Jos luusi ovat hyvin hauraat ja 
sinulla on esim. jo ollut murtuma/
murtumia, kannatt aa harkita myös 
lonkkasuojan käytt öä. Lonkkasuo-
jia on monia erilaisia, joten löydät 
varmasti  sinulle sopivimman mallin. 
Lonkkasuojan voi hankkia esimer-
kiksi apuvälineliikkeestä tai Luusto-
liitosta..
 

Luustoneuvojalle tullut kysymys:Luustoneuvojalle tullut kysymys:

TalTalvi tuli ja ulkona on taas liukasta. vi tuli ja ulkona on taas liukasta. 
Pitäisikö minun hankkia lonkkasuoja, Pitäisikö minun hankkia lonkkasuoja, 
ett ä uskallan lähteä ulos?ett ä uskallan lähteä ulos?

Turvallisuudesta on tärkeää huolehti a aina liikkuessa,  
ja turha kiire on hyvä unohtaa myös ulkona liikkuessa. 
Turvallista talvea! 

Kuva: PixaBay
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Kotkan Seudun Luustoyhdistys ry:llä on 
ruoanvalmistukseen keskitt yvä vertais-
ryhmä. Vertaisryhmän kokoontumisen 
yhteydessä valmistetaan ja nauti taan 
ruoka yhdessä. 

Kotkalaiset haluavat jakaa tässä yhden 
resepti nsä kaikkien Luustoti eto-lehden 
lukijoiden kanssa. 

Kesäkurpitsa-lasagne

3 keskikokoista kesäkurpitsaa 
800 g porsaan tai broilerin jauhelihaa 
2 sipulia
4 isoa tomaatti  a 
2 tl suolaa
2 tl kanelia
½ tl maustepippuria
1 prk Koskenlaskija-juustoa 
(purkissa olevaa ruoka-
Koskenlaskijaa)

Paista pilkotut sipulit ja jauheliha. Lisää 
mukaan kuuti oiksi leikatut tomaati t. Li-
sää paistokseen mausteet. Leikkaa kesä-
kurpitsa siivuiksi. Lado kerroksitt ain ke-
säkurpitsaviipaleita ja jauhelihakasti ket-
ta useampi kerros. Jätä päällimmäiseksi 
kesäkurpitsakerros. Lisää niiden päälle 
Koskenlaskija-juusto. 

Paista 200-asteisessa uunissa, kunnes 
paistos alkaa kuplia. Laske uunin läm-
pöti la 175 asteeseen ja paista noin 45 
minuutti  a.
 
Ruoka on valmis: Hyvää Ruokahalua!

Huomioksi. Voit korvata lihan kasviskas-
ti kkeella: kuullota pilkott u sipuli ja lisää 
mukaan kuuti oidut tomaati t ja paprikaa 
kuuti oina. Raasta mukaan porkkanaa. 
Käytä jauhelihakasti kkeen sijaan lasag-
nessa. 

TEKSTI: TUULA SAARINEN
KUVAT: TUULA SAARINEN, PIXABAY

Lujien luiden resepti Lujien luiden resepti 

nnnnoioioiio nn 454  

alua!

svsvisiskakakakk s-s
jaja lisisääää 
aaprprikiki aaaa 
kkkkkananaaaa..
n llassagag--
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Luustokurssi internetissäLuustokurssi internetissä
Olet tervetullut interneti ssä toteutett avalle kurssille, jos

• sinulla on todett u osteoporoosi tai osteopenia,
• sinulla on käytössäsi ti etokone ja internet-yhteys, joita olet tott unut käytt ämään ja
• et ole osallistunut Luustoliiton sopeutumisvalmennuskurssille 
 (Kruunupuisto, Petrea tai Peurunka) vuosina 2014–2015 tai muulle 
 sopeutumisvalmennuskurssille vuosina 2015–2016.

Internetkursilla saat vertaistukea, osteoporoosin omahoidon ti eto-taitoa sekä keinoja 
omahoidon toteutt amiseen omassa arjessasi. 

Kurssi käynnistyy alkutapaamisella, joka järjestetään Kuopiossa keskiviikkona 25.1.2017.
 
Alkutapaamisen jälkeen on toukokuun puoleen väliin saakka kestävä kuntoutumisjakso 
interneti ssä. Internetjakso perustuu osteoporoosin omahoidon kulmakiviin (monipuolinen 
ravitsemus, riitt ävän kalsiumin, proteiinin ja D-vitamiinin saanti , terveys- ja luuliikunta sekä 
kaatumisen ehkäisy). 

Jaksolla pääset perehtymään omahoidon kulmakiviin liitt yviin materiaaleihin sekä pohti maan 
keskustelun ja tehtävien avulla niiden toteutumista omassa arjessasi. Voit itse määritt ää milloin 
(viikonpäivä ja kellonaika) ja miten paljon panostat kurssin aiheisiin perehtymiseen ja tehtävien 
tekoon. 

Kurssin aikana on mahdollista saada Luustoliiton asiantunti jalta tukea ja ohjausta sekä 
vastauksia kurssin aihepiireihin liitt yviin kysymyksiin sähköisesti .

Kurssin lopuksi on päätöstapaaminen Kuopiossa 17.5.2017.

Kuntoutumiskurssin osallistumismaksu on yhteensä 20 €, joka sisältää

• kahden tapaamisen ohjelman,
• lounaan ja kahvitarjoilut molemmissa tapaamisissa,
• kurssimateriaalin,
• interneti ssä tapahtuvan ohjatun kurssin sekä
• Luustoliiton asiantunti jan tuen ja ohjauksen kurssin aikana.

Kurssiohjelma
Alkutapaaminen Kuopiossa ke 25.1.2017 klo 9.30–15.00
Kuntoutumisjakso interneti ssä 26.1.–16.5.2017
Päätöstapaaminen Kuopiossa 17.5.2017 klo 9.30–15.00

Kurssille voidaan ott aa 10 henkilöä. 
Ilmoitt autumiset 6.1.2017 mennessä linkin kautt a: 
www.luustoliitt o.fi /kurssi_interneti ssa

Lisäti etoja:
Pauliina Tamminen, omahoidon koordinaatt ori
pauliina.tamminen@luustoliitt o.fi , 050 371 4558

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa
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Kuva: Fotolia
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Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa

Tule vieƩ ämään ihanan rentouƩ ava ja samalla akƟ ivinen lomaviikko muka-
vien ihmisten seurassa.  Tämä kaikki on mahdollista vain 100 tai 125 eurolla! 
Hinta sisältää täysihoidon sekä Ɵ etoa ja virkistystä sisältävän ohjelman. En-
si vuonna liitolla on uusi lomakohde nykyaikainen Kylpylähotelli RauhalahƟ  
Kuopiossa. Toinen lomakohteemme on vanha tuƩ u Lautsia Hämeenlinnassa.

maatti  yhdistyksen (vuonna 2017 
STEA) taloudellisesti  tukemat lomat, 
joten siksi täysihoito lomakohtees-
sa maksaa 6 päivän osalta yhteensä 
vain 125 euroa Rauhalahdessa ja 
100 euroa Lautsiassa. Majoitus on 
2 hengen huoneissa. 
 
Lomaviikot on suunnatt u kaikille 
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville ja heidän puolisoilleen. 
Lomaviikkojen aikana myös Luusto-
liiton edustajat osallistuvat lomavii-
kon ohjelmaan mm. luennoinnein.  
 

Hakulomakkeet

Hakulomakkeen voi hakea Interne-
ti stä osoitt eesta www.hyvinvoin-
ti lomat.fi /Hae lomalle. Lomalle 
voi hakea myös ti laamalla hakulo-

makkeen puhelimitse Hyvinvointi -
lomista puh. 010 830 3400 ma-pe 
klo 9–12 tai Luustoliiton toimistolta 
puh. 050 539 1441 ma-pe klo 9–14. 

Lähetä hakemuksesi Kuopion-lo-
malle 2.1.2017 mennessä ja Laut-
sian-lomalle 11.7.2017 mennessä. 
 
Täytä hakemuksen kohtaan ”3. Haen 
lomaa” Luustoliitt o, minkä järjestön 
lomalle haet ja kohtaan lomakohde 
joko Rauhalahti  tai Lautsia. 

Perustelut
Tuetut lomat myönnetään talou-
dellisin, terveydellisin ja sosiaalisin 
perustein. Siksi on tärkeää täytt ää 
kohta ”Perustelut” huolellisesti . 

Kerro terveydellisinä perusteina, 
kuinka kauan olet sairastanut os-
teoporoosia, muut mahdolliset sai-
rautesi sekä sosiaalisina perusteina 
mahdollinen yksinäisyys, perheon-
gelmat, omaishoitajuus yms. 

Huomioksi: tuett ua virkistyslomaa 
ei saa kahtena peräkkäisenä vuote-
na, joten jos olet ollut jollakin RAY:n 
tukemalla virkistyslomalla vuon-
na 2016, et ole oikeutett u vuoden 
2017 aikana tuett uun lomaan.

Noin kaksi viikkoa ennen lomaviikon 
alkua saat lomakohteestasi tarkem-
paa ti etoa sekä tarkan lomaohjel-
man. Voit tutustua lomakohteisiin 
etukäteen: www.rauhalahti .fi  ja 
www.lautsia.fi . 

Tervetuloa lomalle 
virkistymään 
ja rentoutumaan!

Luustoliiton tuetut lomat 
Kuopiossa ja Hämeenlinnassa

Kuva: iStock

Tule mukaanTule mukaan
Liiton tuetuille Liiton tuetuille 
Luustolomille!Luustolomille!

Tule Luustoliiton lomalle saa-
maan virkistystä, vertaistukea 
ja ti etenkin lepoa.  Päivitt äin 

on ohjatt ua luustoliikuntaa, monen-
laista akti viteetti  a ja yhdessäoloa, 
luustoterveyteen ja osteoporoosiin 
liitt yviä luentoja sekä vertaistukea. 

Luustoloma on 5 kilometrin pääs-
sä Kuopion keskustasta Kallaveden 
rannalla Kylpylähotelli Rauhalah-
dessa 2.–7.4.2017 (ma-la, loma-
ryhmän koko 30 henkilöä) ja Osteo-
loma on Lautsian Lomakeskuksessa 
Hämeenlinnassa hämäläisessä maa-
laismiljöössä 9.–14.10.2017 (ma-la, 
lomaryhmän koko 30 henkilöä). 

Lomien järjestäjänä on Luustoliitt o 
yhteistyössä Hyvinvointi lomat ry:n 
kanssa. Kyseessä ovat Raha-auto-



   |  23  |Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa

Luustoliiton Liisa-luuranko esiintyi 
TV1:n Ylenaikaisessa Luustoviikolla. 
Kuva oteƩ u lämpiön puolelta Liisan 
esiintyessä televisiossa.

Luustoliitt o oli mukana järjestä-
mässä koulutusta osteoporoo-
sista noin kahdeksallekymme-

nelle lääkärille yhteistyössä Medi-
uuti sten, Amgenin ja Lillyn kanssa. 
Tilaisuudessa kertoivat omasta 
sairastumisestaan myös Luustolii-
ton jäsenyhdistysten jäsenet Ritva 
Niskala Keravalta ja Seija Tuominen 
Naantalista. 

Luustoliiton perinteinen Luut laineil-
le -matka suuntautui lokakuun alus-
sa aivan Venäjän rajalla sijaitsevaan 
Narva-Jõesuun perinteikkääseen 
kylpyläkylään. Mukana oli ennätys-
määrä väkeä: kaksi täyƩ ä bussilasƟ l-
lista Luustoliiton jäseniä ja puolisoita 
ympäri Suomen. 
 

Ryhmäkuvassa osa matkalaisista.

Matkalla oli mukana FT Maarit Piir-
tola, joka vastasi matkan liikunta-
osuuksista. Kuvassa aamujumppa 
hiekkarannalla.

Luut laineille Narva-Jõesuussa

Matkan ohjelma sisälsi luen-
toja, toimintarasteja, tu-
tustumisleikkejä ja monia 

kylpylän palveluita sekä liikuntaa si-
sällä, hiekkarannalla ja vedessä – ja 
osalle retken historialliseen Narvan 
kaupunkiin. 
 Monipäiväinen matka tarjosi 
mahdollisuuden pysähtyä ja rentou-
tua, oppia uutt a sekä tutustua toisiin 
samassa ti lanteessa oleviin ihmisiin. 

Kiitos kaikille matkalla olleille! 

Luustoliiton hallituksen jäsen professori Heikki Kröger luennoi koulutuspäivässä.

Luustokuntoutuja Seija Tuominen 
kertomassa omaa tarinaansa.

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM

Lääkäreille koulutusta osteoporoosista
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P ohjoismainen yhteistyö käyn-
nistetti  in Luustoliiton aloit-
teesta Valenciassa Espanjassa 

vuonna 2011, jossa Luustoliiton hal-
lituksen edustaja Ritva-Liisa Aho ja 
liiton toiminnanjohtaja Ansa Holm 
olivat lobbaamassa kansainvälis-
tä osteoporoosikonferenssia Suo-
meen.  Kansainvälinen konferenssi 
saati in Suomeen vuonna 2013. Sitä 
ennen oli kokoustett u yhteispoh-
joismaisin voimin jo Oslossa ja Reyk-
javikissa. Vuonna 2014 isäntänä toi-
mi Tanska, joka tällä kerralla joutui 
jätt ämään kokouksen väliin. 
 Tänä syksynä järjestetyssä poh-
joismaisessa kokouksessa Norjan 
edustajina toimivat pitkäaikainen 
toiminnanjohtaja Jan Arvid Dolve 
ja uusi hallituksen puheenjohtaja 
Liv Broback Arntsen. Islanti a edusti  
yksin osa-aikainen toiminnanjoh-
taja Halldora Björnsdotti  r. Ruotsia 
edusti vat hallituksen puheenjoh-
tajan Lisa Keisu Lindelöfi n ja vara-
puheenjohtaja Sol-Britt  Sundvallin 
johdolla lähes koko liiton hallitus, 
isänti ä kun olivat. Suomen edus-
tuksesta vastasivat hallituksen 1. 
varapuheenjohtaja Heli Viljakainen 

yhdessä Luustoliiton hallituksen ta-
lousvastaava Ritva-Liisa Ahon kans-
sa, joka tunsi osan yhteistyökump-
paneita entuudestaan.  
 Tapaamisen tavoitteena oli 
saada aikaan konkreetti  sia keinoja 
jäsenmäärän kasvatt amiseksi, poti -
laiden aseman parantamiseksi ja 
luustokuntoutujien voimaannutt a-
miseksi. Tapaamisen aluksi kunkin 
maan edustajat esitt elivät lyhyesti  
toimintansa painopisteet ja kehitt ä-
misalueet. 
 Norjan väkiluku on sama kuin 
Suomen eli noin 5,5 miljoonaa. 
Osteo poroosia sairastaa 300 000 
norjalaista ja osteoporoosiyhdistyk-
siä on yhteensä 17, joista pohjoisin 
Bodö sijaitsee Sodankylän korkeu-
della. Jäsenmäärä on 3 100, mikä 
on pysynyt viime vuodet vakiona.  
Rahoitus koostuu jäsenmaksujen 
lisäksi valti on avustuksesta. 
 Akerin sairaalassa työskentele-
vä sairaanhoitaja käytt ää ajastaan 
40 prosentti  a osteoporoosiyhdis-
tyksen toiminnan pyöritt ämiseen 
ja antaa mm. puhelinneuvontaa. 
Kolmiportaisen vertaistukikoulu-
tuksen saaneita vertaistukijoita on 

34.  He antavat oman kokemuksen-
sa pohjalta tukea sekä puhelimitse 
ett ä ohjaavat jäseniltoja.  Uusi esi-
te ”Sterke Bein Hele Livet” (Vahvat 
luut koko elämän ajaksi – Maailman 
Osteoporoosisääti ön IOF:n esitt een 
pohjalta laaditt u) mainitsee myös 
K-vitamiinin merkityksen. Norjassa 
on myös alett u kiinnitt ää huomiota 
sekundääriosteoporoosiin ja kantaa 
huolta nuorisosta.
 Ruotsissa asukkaita on 9,9 milj.  
Siellä rekisteröidään vuositt ain noin 
80 000 osteoporootti  sta murtumaa. 
Ruotsissa on 21 hallinnollista lääniä.  
Liiton tavoitt eena on saada osteo-
poroosiyhdistys jokaiseen lääniin, 
joka on pohjoisinta lääniä vaille 
täytt ynyt.  Läänit rahoitt avat poti -
lasyhdistysten toimintaa. 
 Jäsenmäärä on vain 2 100, mut-
ta se on kasvanut huomatt avasti  
Lisa Keisun puheenjohtajakautena.  
Ruotsissa liitt o hoitaa keskitett yä 
jäsenrekisteriä ja jäsenmaksut ke-
rätään suoraan liitolle. Liitolla on 
käytössään myös lahjoitusti li, jolta 
jaetaan pieniä sti pendejä.
 “Livscafé”-nimisiä jäsentapaa-
misia järjestetään pari kertaa syys- 
ja kevätkaudessa, joiden mott ona 
on ”orden befriar” (sanat vapaut-
tavat). Paikallisen puheenjohtajan 
johdolla vaihdetaan kokemuksia, 
jonka tavoitt eena on rohkaista 
osteo poroosia sairastavia keskitt y-
mään myönteisiin asioihin.
 Ruotsissa on runsaasti  osteo-
poroosihoitajia.  Ei mikään ihme, 
sillä siellä osteoporoosi on todett u 
sairaudeksi, joka aiheutt aa toiseksi 
eniten kustannuksia. Sairaaloissa ja 
terveyskeskuksissa toimii Luustopii-
riemme tapaisia osteoporoosikou-
luja.  Liiton tavoitt eena on moti voi-
da läänejä niin, ett ä osteoporoosin 
hoitoketjut saadaan kuntoon IOF:n 
”Cature the fracture” (murra mur-
tumien ketju) -ohjelman mukaisesti .  
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Pohjoismaisten osteoporoosipoti lasjärjestöjen 
yhteiskokous Tukholmassa

Ruotsin keskusjärjestön varapuheenjohtaja Sol-BriƩ  Sundvall esiƩ elemässä 
järjestönsä toimintaa. Hänen edessään istuu Ritva-Liisa Aho, toinen Suomen 
Luustoliiton edustajista.
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Ryhmätyöskentelyä yhteispohjoismaisiƩ ain. Vasemmalla Heli Viljakainen, 
oikealla Ritva-Liisa Aho.

Lisäksi halutaan innostaa lääkäreitä 
erikoistumaan osteoporoosiin. 
 Islannin väkiluku on vain 
320 000 henkilöä, joista 120 000 
asuu Reykjavikissa. Luustoyhdistyk-
sessä on 400 jäsentä. Toiminnan-
johtaja Halldora on koulutukseltaan 
fysioterapeutti  . Hän on 30 vuoden 
ajan liikutt anut islanti laisia aamui-
sen radio-ohjelmansa avulla.  
 Kun Halldora nyt osallistui 
tapaa miseen, lähetti   radioasema 
vanhoja ohjelmia. Halldora käytt ää 
40 prosentti  a työajastaan yhdistyk-
sen toimin taan. Paikallinen mei-
jeriyritys toimii rahoitt ajana. Tänä 
vuonna rahoitus pieneni, jonka joh-
dosta jäsenlehti  joudutti  in julkaise-
maan vain netti  versiona. Tämä ei 
ollut jäsenistölle mieluista.  Jatkossa 
tavoitt  eena on saada rahoitus pai-
nett uun jäsenlehteen, jota jäsenis-
tö arvostaa. Toiminnan pääpaino on 
ollut ikääntyvissä ja yhteistyötä on 
tehty Naisyhdistysten kanssa, jotka 
vastaavat lähinnä meidän Martt a-
yhdistystämme.  Lisäksi on satsatt u 
näkyvyyteen Face bookissa.  
 Vertailtaessa Suomen Luustolii-
ton ja paikallisyhdistysten toimintaa 
edellä kerrott uihin voidaan objek-
ti ivisesti  todeta, ett ä Suomessa 
toiminta on paljon runsaampaa 
ja monipuolisempaa. Toisaalta on 

todett  ava, ett ä Ruotsissa ja Norjassa 
monet toiminnot, kuten kuntoutus, 
kuuluvat julkisen terveydenhuollon 
piiriin. 
 Kun kerroimme Suomeen kaa-
vaillusta sote-uudistuksesta ja 
maa kuntamallista, ruotsalaiset 
tote sivat, ett ä heillä maakuntamal-
lia ollaan jo purkamassa ja tervey-
denhoitoa palautt amassa takaisin 
kunnille.
 Osteoporoosista ja sen hoidosta 
Ruotsissa meille luennoi lääninlää-
käri Florim Delijaj.  Suomen tavois-
ta poikkeavaa oli, ett ä lääkärin on 
määrätt ävä osteoporoosin hoitoon 
ensimmäiseksi halvinta lääkett ä 
eli bisfosfonaatti  valmistett a. Mi-
käli se ei sovi, lääkäri voi määrätä 
muita vaihtoehtoja. Kun kerroim-
me denosumabin olevan Suomes-
sa yleisin aloituslääke, luennoitsija 
kommentoi, ett ä sen hänkin valit-
sisi ensimmäiseksi, jos se vain olisi 
mahdollista. Hänen kokemuksensa 
mukaan denosumabilla on parempi 
hoito myöntyvyys ja siten myös pa-
remmat hoitotulokset.
 Ryhmätöissä ensin keskustelti in 
ruotsalaiseen tapaan, ett ä löydetti  in 
yhteinen sävel.  Kaikissa kolmessa 
ryhmässä kannetti  in huolta lapsista 
ja nuorista. Yhteiseksi suositukseksi 
annetti  in, ett ä ensi vuonna Maail-
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man Osteoporoosipäivänä järjes-
tetään lapsille, nuorille ja heidän 
vanhemmilleen räätälöity tapahtu-
ma. Tapahtuma pilotoidaan ja koke-
musten perusteella toteutetaan 
myöhemmin muissa yhdistyksissä.
 Rohkenimme luvata, ett ä Suo-
messakin toteutetaan lapsille ja 
nuorille suunnatt ua ohjelmaa, kos-
ka luotamme Turun Seudun nuo-
reen innovati iviseen ti imiin, joka 
on toteutt anut lapsitapahtumia jo 
kahdesti . Ja onhan Liitolla valmiina 
materiaalia, kuten Elmerin löytö 
-satukirjanen ja lasten pituusmitt a, 
joita voimme hyödyntää. 
 Pohjoismaisen yhteistyön ja 
koke musten vaihdon merkityksestä 
olti in yhtä mieltä. Näitä yhteiskoko-
uksia kannatt aa jatkaa joka toinen 
vuosi eli kansainvälisten konferens-
sien välivuosina.  Suomen tarjous 
toimia Pohjoismaiden isäntänä 
vuonna 2018 hyväksytti  in ja tapaa-
misen ohjelman hahmott elu aloitet-
ti in välitt ömästi . Koska Pohjoismais-
sa on paljon yhteistä, on yhteisten 
tapaamisten avulla mahdollista op-
pia toinen toisiltamme. Näin voim-
me kehitt ää myös Suomen toimin-
taa enti stä paremmaksi.

TEKSTI JA KUVAT: RITVAͳLIISA AHO 
JA HELI VILJAKAINEN

Norjan Jan Arvid Dolve (vas.), Suomen 
Heli Viljakainen ja Islannin Halldora 
Björnsdoƫ  r yhteiskuvassa.
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S euraavassa on yleiskatsaus lii-
ton ulkoiseen toimintaan edel-
lisen Luustoti eto-lehden ilmes-

tymisestä vuoden 2016 loppuun. 
Ulkoisen toiminnan lisäksi liitolla on 
ollut sisäistä, jäsenyhdistyksiin, yk-
sitt äisiin jäseniin liitt yvää toimintaa 
(mm. liitt o kokousvalmistelut, tuetut 
lomat, Luut laineille -risteilyn orga-
nisointi  sekä yksitt äisiin jäseniin ja 
yhdistyksiin liitt yvä neuvonta, kon-
sultointi  ja yhdistysten koulutusta-
pahtumat), talouden ja hallinnon 
hoitoa, Ray-raportointi a, kilpailutus-
ten hoitoa sekä sisäistä viesti ntää, 
kuten Luustoti eto-lehden ja Luusto-
viesti n tekoa. 
 Alla olevassa listassa ei ole ihan 
kaikkea liiton ulkoista toimintaa, 
mutt a siitä varmasti  saa jotakin esi-
makua siitä, mitä kaikkea liitossa 
tehdään.

Viesti ntä ja edunvalvonta
• Järjestettiin mediaseminaari 
asian  tunti jaluentoineen, josta oli 
ti edotett u usein eri ti edott ein
• Julkaisti in ja levitetti  in Luustovii-
kon materiaalit yhteistyössä Maa-
ilman Osteoporoosisääti ön kanssa 
(juliste sekä poti lasohjeet diabe-
testa ja keliakiaa sairastaville sekä 
gluko korti koidia saaville henkilöille)
• Lähetetti  in lukuisia ti edott eita 
Luustoviikkoon ja Maailman osteo-
poroosipäivään liitt yen medialle
(8 eri ti edotett a, jakelun kohteena 
1 500–3 500 toimitt ajaa kussakin)

• Tiedotetti  in Luustoviikosta sosi-
aalisen median kautt a (Facebook ja 
Twitt er)
• Organisoiti in kahden eri kanna-
tusjäsenen tuoteosallistuminen jä-
senyhdistysten Luustoviikon tapah-
tumiin
• Annetti  in lukuisia haastatt eluita 
Luustoviikon aikana (lehdistö, radio 
ja tv)
• Neuvotelti in osteoporoosin riski-
tekijäkartoituksen tekemisestä säh-
köiseksi versioksi  
• Neuvotelti in valtakunnallisista 
jäsen alennuksista eri yritysten kans-
sa 
• Neuvotelti in liitolle uusi kanna-
tusjäsen sekä aloitetti  in neuvott elut 
toisen yrityksen kanssa mahdolli-
sesta tulevasta yhteistyöstä
• Aloitettiin neuvottelut liiton 
lähtemiseksi mukaan Helsingin 
ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin 
ja mahdollisesti  valtakunnallisen 
sähköi seen omahoito- ja kuntou-
tusportaaliin
• Neuvotelti in aikuisten mobiili-
pelin kehitt ämisestä Jyväskylän ja 
mahdollisesti  Mikkelin AMK-yhteis-
työnä
• Laaditti  in suunnitelmat ja talous-
arviot Raha-automaattiyhdistyk-
sen avustuksiin liiton toimintaan, 
avomuotoiseen kuntoutukseen ja 
Toimin tatonniin liitt yen
• Järjestetti  in kilpailutus eri media-
ohjelmistoja tarjoavien yritysten vä-
lille ja neuvotelti in sopimus yhteis-
työssä muiden tule-järjestöjen 
kanssa
• Ilmoitetti  in Duodecimille Käypä 
hoito -suosituksessa olevasta kalsi-
umin saannin laskentaan liitt yvästä 
virheestä

Luennoinnit, näytt elyt ja 
osallistumiset
• Järjestettiin valtakunnallinen 
Avokuntoutusfoorumi 110:lle 
kuntou tuksen ammatti  laisille Tam-
pere-talolla

• Järjestettiin perusterveyden-
huollon 80:lle lääkäreille suunnatt u 
koulutuspäivä yhteistyössä Mediuu-
ti sten ja yritysten kanssa ja osallis-
tutti  in ti laisuuteen näytt elyn voimin 
sekä organisoimalla ti laisuuteen 
kaksi kuntoutujapuheen vuoroa
• Liitolla oli näytt elyosasto Voimaa 
vanhuuteen -tapahtumassa, jossa 
jaetti  in runsaasti  liiton tuott amaa 
materiaalia
• Järjestetti  in 110:lle luustotervey-
den ammatti  laisille koulutuspäivä 
Helsingissä sekä luennoiti in ja osal-
listutti  in näytt elyyn ti laisuudessa
• Luennoitiin jäsenyhdistysten 
Luustoviikon yleisöluentotapahtu-
missa 
• Luennoiti in kahdessa eri loma-
yrityksessä luustoterveydestä ja 
luustoterveyden omahoidosta
• Luennoiti in Maksa- ja munuais-
liiton Uudenmaan-yhdistyksen ti lai-
suudessa luuston omahoidosta 
• Osallistuttiin UKK-insituutin 
Kaatu misSeula -hankkeen ohjaus-
ryhmän, Gerontologinen ravitse-
mus Gery ry:n hallituksen, Suomen 
sosiaali ja terveys ry:n kuntoutus-
verkoston ja taloudellisen arvi-
oinnin menetelmäverkoston sekä 
Eläkeliiton Murtumatt a mukana 
-toimin nan ohjausryhmän kokouk-
siin ja toimintaan
• Osallistutti  in laajan luustoter-
veyskampanjan mediaseminaariin 
sekä Suomen sosiaali ja terveys 
ry:n järjestämään EU:n ti etosuoja-
asetukseen liitt yvään ti edonjako-
ti laisuuteen 
• Osallistutti  in Eläkeliiton yhdessä 
Diabetesliiton kanssa järjestämään 
Diabetes ja luustoterveys -tapahtu-
maan Porissa yhdessä Satakunnan 
Luustoyhdistyksen kanssa
• Osallistutti  in kansallisen Lääke-
hoidon päivän materiaalin koosta-
miseen osteoporoosin osalta yhteis-
työssä Fimean ja lukuisen muiden 
järjestöjen ym. tahojen kanssa
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Mediaseminaari
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Tapahtumien valmistelut
• Neuvotelti in yhdessä A-lehti en 
ja muiden tule-järjestöjen kanssa 
Liikett ä niveliin -laivaristeilyn järjes-
tämisestä helmikuussa 2017

Kuntoutustoiminta
• Luustoinfoja järjestetti  in kuntou-
tujille Kotkassa, Porissa, Tampereel-
la, Lahdessa, Kouvolassa ja kahdes-
sa palvelukeskuksessa Helsingissä
• Järjestetti  in tapaamisia ja seuran-
taa kolmen eri Luustokurssin puit-
teissa Helsingissä
• Järjestetti  in kaksi verkkokurssin 
lähitapaamista kahden eri kurs-
sin osalta, yksi Tampereella ja yksi 
Oulus sa, sekä ohjatti  in kurssin osal-
listujia verkossa viikoitt ain
• Neuvotelti in ja suunnitelti in avo-
muotoisen sopeutumisvalmennuk-
sen järjestämisestä Raahessa ja 
Oulussa sekä Helsingissä kuudessa 
toimipisteessä. 
• Ammatti  laisia koulutetti  in toimin-
nan järjestämiseen Raahessa sekä 
suunnitelti in kuntoutustoimintaan 
liitt yvä ammatti  laisten koulutus Hel-
sinkiin
• Kuntoutustoimintaa esitelti in am-
matti  laisille Savonlinnassa ja Joen-
suussa sekä osallistutti  in videon ja 
materiaalien muodossa kaatumisen 
ehkäisyn koulutukseen Oulussa
• Kuvatti  in ja julkaisti in kaksi video-
ta, joiden keskiössä on osteoporoo-
sin omahoito ja niihin liitt yvät liiton 
kuntoutuspalvelut
• Järjestetti  in kaksi tapaamista 
vertais toiminnasta kiinnostuneille 
kuntoutujille Helsingissä
• Osallistutti  in Raha-automaatti  -
yhdistyksen sopeutumisvalmennus-
ta kehitt ävän työryhmän kokouk-
seen Espoossa yhdessä kuuden 
muun järjestön ja Raha-automaat-
ti yhdistyksen edustajien kanssa
• Neuvotelti in Diabetesliiton kans-
sa mahdollisesta avokuntoutus-
yhteistyöstä ja avokuntoutuksen 
kehitt  ämisestä Pohjois-Karjalassa ja 
Lapissa

L iiton Mylläyspäivät 30.9.–1.10. 
keräsi 26 innostunutt a osallistu-
jaa eri puolilta Suomea Tampe-

reen kylpylään. Päivillä kuulti in esi-
merkki Pohjois-Karjalan akti ivisesta 
jäsenhankinnasta. Liiton toiminnan-
johtaja Ansa Holm valotti   liiton ja 
yhdistysten perustehtäviä, omahoi-
don suunnitt elija Vuokko Mäkitalo 
antoi eväitä yhdistysviesti ntään ja 
järjestösuunnitt elija Eeva Pöyhönen 
opasti , miten hissipuheen keinoin 
voi lyhyesti  kertoa yhdistyksestä. Te-
att eriohjaaja ja näytt elijä Petri Mä-
kipään vuorovaikutusharjoituksissa 
osallistujat esitti  vät pienoisnäytel-
miä, välillä pöydän allakin.

Mylläyspäivillä todett ua:

• Yhdistyksessä on hyvä kirkastaa 
perustehtävä ja pysähtyä mietti  -
mään ja päätt ää: Mihin haluamme 
vaikutt aa? Mitä haluamme saavut-
taa? Mitä tavoitt eita yhdistyksel-
lämme on?

• Yhdistyksestä syntyvään mieliku-
vaan vaikutt aa kaikki, mitä yhdistys 
tekee, mitä yhdistys kertoo itses-
tään ja se, mitä jäsenet ja muut yh-
distyksestä puhuvat.

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa

Mylläyspäivillä olti in välillä pöydän alla

NäyƩ elemisen yksi idea oli aseƩ ua toi-
sen henkilön asemaan. Tässä yhdis-
tysakƟ ivit näyƩ elevät pienen lapsen 
kokemusta, josta tulella leikkiminen 
oli aiheuƩ aa isoa vahinkoa. Rooleis-
sa Hanna Nyfors, Pentti   Mietti  nen ja 
Mirja Venäläinen.

• Viesti ntää tekevät kaikki ja se to-
teutuu myös kohtaamisten ja vuo-
rovaikutuksen tasolla.

• Viesti nnän onnistumisen avain on 
kyky ajatella sisältöä vastaanott ajan 
näkökulmasta. 

• Tehtävien ja vastuiden jako sekä 
viesti nnän suunnitelmallisuus on 
tärkeätä. 

TEKSTI JA KUVAT EEVA PÖYHÖNEN

TeaƩ erin maailmaan lähdeƫ  in omia 
askelia kuulostellen. Harjoituksen jat-
kuessa äänikin tuli mukaan.
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Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

L uustoviikko ja Maailman Os-
teoporoosipäivä ovat saaneet 
vahvan jalansijan jäsenyhdis-

tyksissämme. Viikon aikana ympä-
ri Suomen järjestetti  in yhteensä 
lähes 40 tapahtumaa. Luustoviikko 
sai myös poikkeuksellisen paljon 
julkisuutt a eri medioissa: televisi-
ossa, radiossa, painetuissa lehdissä 
ja sähköisissä medioissa. Hieno ja 
kaikin puolin onnistunut viikko!

 Tässä ne tapahtumat, jotka il-
moitetti  in Luustoliitt oon: 

• Etelä-Savon Osteoporoosiyhdis-
tys: ammatti  laiskoulutus, yleisö-
luento (Savonlinnan-osasto) sekä 
muuta aiheeseen liitt yvää ohjelmaa 
(Pieksämäen-osasto). 

• Kanta-Hämeen Luustoyhdistys: 
luento luustoterveellisestä ravitse-
muksesta.

Luustoviikolla tapahtui!

ETT Marika Laaksonen luennoi Hämeen linnassa Kumppanuustalon 
auditoriossa luustoterveellisestä ravitsemuksesta.

Turussa luustoterveellisestä vegaani-
ravitsemuksesta luennoi Vegaaniliiton 
ravitsemusvastaava Lott a Pelkonen.

Savonlinnan seurakuntakeskuksen yleisöƟ laisuudessa liiƩ ohallituksen jäsen 
LT Tiina Huusko kertoi osteoporoosista ja sen hoidosta. 

• Keski-Suomen Luustoyhdistys: 
luento luomuliikunnasta istumisen 
haitt ojen poistajana. 

• Kokkolanseudun Luustoyhdistys: 
luento luustoterveellisestä ravin-
nosta ja ruokailu.

• Kotkan Seudun Luustoyhdistys: 
tömistysjumppaa haitarimusiikin 
tahdissa. 

• Kouvolan Luustoyhdistys: yhdis-
tyksen toiminnan esitt ely ja luento 
osteoporoosista. 

• Pirkanmaan Luustoyhdistys: lu-
ento asiakaslähtöisen sairaalaruuan 
kehitt ämisestä sekä Luustopäivä-
tapah tuma (Seinäjoen osasto).



   |  29  |Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

Vaasassa kierteli yhdistyksen puheenjohtajan Sven-Olof Lindroosin 
luotsaama Luustobussi.

Kotkassa järjesteƫ  in tömistys-
jumppaa haitarimusiikin säestyksellä.

selän hoidosta ja sekundaariosteo-
porooseista. 

• Satakunnan Luustoyhdistys: 
näytt ely kirjaston aulassa sekä luus-
toaiheinen luento ja näytt ely.

• Turun Seudun Luustoyhdistys: 
Luukas-luurangon nimipäiväkahvit 
ja keliakialuento, vertaisen vetämä 
keskustelu luustoterveydestä kiin-
nostuneille, luento luustoterveel-
lisestä vegaaniravinnosta ja Luus-
tofestarit, koko perheen luusto-
terveystapahtuma. 

• Vaasan Seudun Luustoyhdistys – 
Vasanejdens Osteoporosförening: 
Luustobussi-kiertue ja luento luus-
ton omahoidosta. 

• Pohjoisen Luut Lujiksi: osteo-
poroosi ja keliakia -luento sekä 
ti eto isku kuntosalitapahtumassa.

• Pohjois-Karjalan luustoyhdis-
tys: vertaistuki-ilta, luento nukku-
misesta ja unesta ja lisäksi jaetti  in 
luustoti etoutt a paikalisessa kauppa-
keskuksessa. 

• Päijät-Hämeen Luustoterveys: 
vertaistuki-jäseniltapäivä, tapah-
tuma Seniorien hyvinvointi päivän 
yhteydessä sekä luento kuuntele-
misen taidosta.

• Pääkaupunkiseudun Luustoyh-
distys: senioritanssikoulutus, hyvin-
vointi päivä ja joogatapahtuma.

• Saimaan Luustoyhdistys: liikun-
tatapahtuma

• Salon Luustoyhdistys: liikunta-
tapahtuma tasapainostestauksen 
merkeissä, esitt eiden jakoa aptee-
keissa ja tavarataloissa sekä luennot 
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Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

Vaasan Seudun Luustoyhdistys 
– Vasanejdens Osteoporosfö-
rening oli mukana Vaasan Bot-
niahallissa järjestetyssä Vaa-
san Seudun Yhdistykset ry:n 
järjestämässä Senioreiden 
Sportti  päivässä lokakuussa. 
 Kiinnostus luustosta oli 
suurta ja esitt eet menivät kuin 
kuumille kiville.

Kouvolan iloisessa liikuntaryhmässä 
tasapaino paranee ja mieli virkis-
tyy. Ryhmää luotsaa vertaisohjaaja 
Tuulikki Virta (takarivissä pikkuisen 
piilossa, violeƫ   paita) ja apuohjaa-
jana Anni Eskola (takarivissä, pu-
nainen paita).

Botniahallissa yhdistyksen vara-
puheenjohtaja Birgitt a Finne 
kaatamassa juotavaa ja tarjolla 
olevia juustoja maistelemassa 
puheenjohtaja Sven-Olof Lind-
roos. 

Vaasan Seudun Luustoyhdistys BotniahallissaKouvolassa liikutaan

Heinola-päivillä 
opitti  in uusinta uutt a, syvennetti  in vanhaa ti etoa, 
pohditti  in, kyselti in ja tulti in tutuiksi 

J o perinteeksi muodostuneet 
Osteoporoosin opinto ja vir-
kistyspäivät kokosi viime kesä-

kuussa Heinolaan liki 70 osteopo-
roosiasioista kiinnostunutt a osal-
listujaa liiton jäsenyhdistyksistä 
läheltä ja kaukaa, aina Kokkolasta 
ja Joensuusta asti . – Eikä turhaan.
 Päivien ti etoanti  antoi kuuli-
joille sellaista ti etoa ja valmiuksia, 
ett ä osallistujat ti etävät, osaavat ja 
uskaltavat kysyä ja vaati a hoitaval-
ta lääkäriltään hyvää Käypä hoito 
-suositusten mukaista tutkimusta ja 
hoitoa. Päivillä opitti  in esimerkiksi 
tunnistamaan joihinkin luulääkkei-
den käytt öön liitt yvien epätyypillis-
ten murtumien ja leukaluun kuo-
lioiden ennakkomerkkejä ja näin 
vältt ämään murtumat ja kuoliot. 
 Osteoporoosimurtumien ehkäi-
syssä keskeistä on tasapainon hal-
linta kaikissa ti lanteissa. Osallistujat 
oppivat ja pääsivät omakohtaisesti  
testaamaan yksinkertaisilla testeil-
lä tasapainonhallinnan taitojaan ja 
alaraajojen lihasvoimiaan, joita har-

joitelti in toisen päivän aamujum-
passa. Täysin uutena asiana päivillä 
nousi keskusteluun K2-vitamiini, 
joka on osoitt autunut oleelliseksi 
luun orgaanisen tukirangan kas-
vu- ja kehitystekijäksi perinteisen 
kalsiumin ja D-vitamiinin rinnalle. 
Ravitsemuspuolen tärkeimmäksi 
asiaksi osoitt autui riitt ävä proteiinin 
ja energian saanti  hyvän toiminta-
kyvyn edellytyksenä – kun syömi-
nen ikävuosien kartt uessa tuppaa 
jäämään monelta riitt ämätt ömäksi 
ja yksipuoliseksi. Päivillä pohditti  in 
ryhmissä myös sitä, mikä terveys-
palveluitt emme osteoporoosin hoi-
dossa oikein mätt ää. Monia hyviä 
parannusehdotuksia yhdistysten ja 
liiton asianajolistalle saati inkin.
 Päivien virkistysosiossa nauti t-
ti in ja nauretti  in Heinolan kesäte-
att eriesityksen ”Voi veljet” ensi-
illassa. Farssin pääosissa esiintyivät 
maan kuulut hauskuutt ajat.  
 Heinola-päiville tyypillistä on 
aina ollut hyvin korkeatasoiset asi-
ansa osaavat luennoitsijat, joita 

voi kuunnella yksitt äin eri puolella 
Suomea, mutt a yhdessä ja samassa 
paikassa vain Heinolassa. Tämän on 
moni osallistuja huomannut ja sik-
si, merkitt ävä osa osallistujista mat-
kustaa päiville Heinolaan toista, kol-
matt a ja jopa neljätt ä kertaa. Heino-
lan opinto- ja virkistyspäivätraditi o 
jatkuu ensi kesänä 15–16.6.2017. 
Luennoitsijoiksi on lupautunut kol-
me alan professoria muiden asian-
tunti joiden ohelle. Kesäteatt erin 
”Vadelmavenepakolainen” ensi-il-
taan on myös varatt u liput parhailta 
paikoilta. Päivistä tarkemmin www.
suomenosteoporoosiyhdistys.fi /ti e-
dott eet.  

Arti kkelin on laati nut Tuula Stjernvall,  
yksi päivien osanott aja Koskenkylästä.
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  OHJELMA
 Toiminnanjohtaja Ansa Holm ja oma-

hoidon koordinaattori Pauliina Tamminen 
Suomen Luustoliitosta luennoivat aiheesta 
Luustoterveys ja osteoporoosin omahoito  

 Maalaislääkäri Tapani Kiminkinen puhuu 
tukirangan terveydestä aiheena: puukkoa vai 
puntaria?

 Tanssi on erinomainen liikuntamuoto, siitä 
antaa esimerkin tanssinopettaja Vesa Anttila. 
Hän osallistui opettajana Tanssii tähtien 
kanssa -kilpailuun. 

 Ortopedi ja Suomen Nivelyhdistyksen 
pj. Esko Kaartinen luennoi aiheesta: Elätkö 
nivelkivun ehdoilla? 

 Invalilidiliittoa edustava fysioterapeutti 
Aila Peräjoki luennoi aiheesta: Apuväline 
avuksi ajoissa.

 FT Liisa Väisänen kertoo: terveyden 
hulvaton historia. 

 Ohjelman tauoilla mahdollisuus tutustua 
näytteilleasettajien pöytiin ja maistiaisiin. 

 Arvonta, palkintoina lahjakortteja ja 
tuotepalkintoja.

 Ella Kanninen tuo terveiset Italiasta ja 
juontaa tilaisuuden. 

LAIVAN AIKATAULU
 12.2. Turku lähtö klo 20.15
 13.2. Turku paluu 19.15  

Toimitusmaksu 12 €/varaus.

LISÄMAKSUSTA
 12.2. Buff etpäivällinen 33 €. 

HINTAAN SISÄLTYY
 Risteily valitussa hyttiluokassa, risteily-

ohjelma, 13.2. meriaamiainen ja buff etlounas, 
sisältää myös ruokajuomat (viini, olut ja 
virvoitusjuomat).

BUSSIREITIT:
 Hamina–Kotka–Porvoo–Helsinki–Lohja–Salo
 Imatra–Lappeenranta–Kouvola–Lahti–Forssa
 Savonlinna–Mikkeli–Heinola–Lahti– 

 Hämeenlinna–Forssa
 Iisalmi–Kuopio–Jyväskylä–Jämsä–Tampere–

 Sastamala–Huittinen
 Vaasa–Seinäjoki–Parkano–Pori–Rauma 
 Viitasaari–Äänekoski–Laukaa
 Tampere–Humppila–Urjala

Kuljetusten hinnat alk. 23 € / meno-paluu.
Räätälöimme omia bussireittejä ryhmille   
toiveiden mukaisesti.

RISTEILYHINTA/HENKILÖ
ILMAN BUSSIKULJETUSTA
  Henkilöä/ Hinta/ 
  hytti hlö 
 Sisähytti (ei ikkunaa) 
 E 2 (2 hlö)  106 €
 E 1 (1 hlö) 122 €                                
 B 4 (4 hlö) 80 €                                  
 B 3 (3 hlö) 99 €                                
 B 2 (2 hlö) 112 €                                
 B 1 (1 hlö) 130 €                                
 Ulkohytti (ikkunallinen) 
 A 4 (4 hlö) 98 €                                 
 A 3 (3 hlö) 109 €                                 
 A 2 (2 hlö) 120 €     
 A 1 (1 hlö) 144 €
 A 2 parivuode 152 €                                
 DeLux 2  196 €                                
 Suite  240 €  
 Ex.Suite  270 €
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Keskitalven piristysruiske! Unohdetaan hetkeksi arki ja 
tanssitaan terveyttä koko kroppaan. Tällaista risteilyä 
et ole ennen kokenut, kannattaa tulla mukaan yksin 
tai ystävän kanssa.

Tuulan matkat
www.tuulanmatkat.fi 

Liikettä 
niveliin
 12.–13.2.2017

010 232 3440 tai ryhmat.helsinki@matkapojat.fi  
tai www.matkapojat.fi /liikettaniveliin
Netin kautta varatessa ei toimitusmaksua.

VARAUKSET JA TIEDUSTELUT: 

Kuva: Tallink Grupp

Vesa Anttila

Tapani Kiminkinen Liisa Väisänen

Ella Kanninen Esko Kaartinen
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N äillä sivuilla yhdistykset 
ilmoitt  avat tulevista tapah-
tumistaan ym. ti edotus-

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

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitett ava 
30.1.2017 mennessä osoitt eeseen: 
toimisto@luustoliitt o.fi 

Turun Seudun Luustoyhdistys ry on 
perustanut kaikille osteoporoosia, 
osteopeniaa ja muita luustosaira-
uksia sairastaville suljetun keskus-
teluryhmän, joka löytyy Faceboo-
kista nimellä ”Luustokuntoutujat”. 
Ryhmä on valtakunnallinen ja kaik-
ki voivat tulla mukaan. Ryhmän 
ylläpitäjänä toimii Turun Seudun 
Luustoyhdistys ry.

Etelä-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Jäsenasiat 
Sirkka Muurikka, 
sirkka.muurikka@luukku.com

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

Mikkelin toimintaryhmä 
Osteoporoosivertaistukiryhmä

Yhdyshenkilö Marit Salo, 
p. koti  044 094 8162

TULEVIA TAPAHTUMIA
Osteoporoosivertaistukiryhmän ko-
koontumiset ovat kerran kuukaudes-
sa ti istaisin klo 16.00–17.30 (Estery-
talolla, Ott o Mannisenkatu 4). Aiheina 
10.1. Itselle tärkeä kirja ja 7.2 Vieraana 
terveyskeskuksen osteoporoosihoitaja 
Eine Lintunen. 

LIIKUNTA
Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilahden-
katu 16) yhdistyksen jäsenillä mahdolli-
suus kuntosaliharjoitt eluun omatoimi-
sesti  5 € / kerta. Kuntosaliharjoitt elua 
edeltää fysioterapeuti n alkukartoitus ja 
kuntosalin käytön ohjaus sekä henkilö-
kohtaisen harjoitusohjelman laadinta. 

Kartoituksen, ohjelman laadinnan ja 
ohjauksen kokonaishinta on 65 €.

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

TULEVIA TAPAHTUMIA
Toimintaryhmän tapaamiset ovat joka 
kuukauden toinen torstai Neuvokkaas-
sa (Tasakatu 4–6, 3. kerros) klo 16.00 
alkaen. 

12.1. vieraana Pieksämäen Hengitys-
yhdistyksen kokemuskoulutt aja 
Susanna Vauhkonen. Paikka avoin.  

9.2. Ohjelma avoin.

21.1. Pieksämäellä Terveysmessut 
Kultt uurikeskus Poleeni, klo 10–14. 
Yhdistyksellä oma pöytä.

LIIKUNTA
Tasapaino-liikuntaryhmä torstaisin klo 
15–17 Järjestötalon 1 krs. monitoimiti la 
(Tasakatu 4–6). Liikuntaryhmä on mak-
suton jäsenille.

Pieksämäki-lehden seurapalstalla 
ilmoitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhmä 

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

TULEVIA TAPAHTUMIA
Toimintaryhmän tapaamiset joka kuu-
kauden neljäs torstai järjestötalo Kolo-
monen (Pappilankatu 3), klo 17–19. 

26.1.  Vertaistuki-ilta

23.2.  Hyvinvointi -ilta: 
  Mary Kay -tuott eiden esitt elyä ja 
  opastusta ihon hoitoon

23.3. ohjelma avoin 

27.4.  ohjelma avoin

18.5.  Pieni kevätretki

LIIKUNTA
Yhteinen liikuntaryhmä Saimaan Syö-
päyhdistyksen Savonlinnan seudun 
osaston kanssa, joka toinen maanan-
tai, paritt omilla viikoilla 16.1.17 alkaen, 
paikka vielä avoin.

Ohjatt u kuntosaliryhmä kuntokeskus 
EasyFiti ssä (Savonlinnan linja-autoase-
ma) keskiviikkoisin klo 10–11. Ryhmä 
alkaa 11.1.17. Hinta 4 €/henkilö.

Savonmaa-lehdessä ilmoitetaan 
tapahtumista.

Finnish Bone 
Society ry

Finnish Bone Society ry liitt yi vuoden 
2016 alusta Luustoliiton jäsenyhdistyk-
seksi. Yhdistys toimii yhdyssiteenä luu-
tutkimuksesta kiinnostuneiden henki-
löiden välillä sekä edistää alan käytännöl-
listä ja teoreetti  sta kehitystä Suomessa. 

Koti sivut
www.fi nnishbonesociety.org

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

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

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

Jäsenasiat:
Sami Salo, sami_salo@hotmail.com

Kanta-Hämeen
Luustoyhdistys ry

 
Yhdistyksen sähköposti  
khluusto@gmail.com

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

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

Vertaistuki 
Ritva-Liisa Aho, puh. 050 329 9815, 
Vuokko Ahlberg, puh. 040 534 4984 
sekä Riitt a Salo, 
anjariitt a.salo@gmail.com
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TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsen- ja vertaistuki-illat jatkuvat Hä-
meenlinnan Kumppanuustalo (Kirjas-
tokatu 1, Huone 109). Torstaisin klo 
16–18.Tarjolla kahvia/teetä ja pientä 
purtavaa hintaa 3,50 €.

Jäsenillat: 19.1., 16.2 ja 16.3. 

Vertaistuki-ilta: 23. helmikuuta. 

Päivämäärät ovat alustavia, koska em-
me ole vielä saaneet niille vahvistusta 
Kumppanuustalosta. 

Jäsenkirjeessä tammikuun alussa ker-
rotaan kevään ohjelma ja päivämäärät 
sekä syyskokouksessa valitt u hallitus. 
KaupunkiUuti sten lauan tain Seuratoi-
mintapalstalla ilmoitellaan myös tapah-
tumistamme.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

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

TULEVIA TAPAHTUMIA
Yleisöluento keliakiasta to 23.2. klo 17 
Sepänkeskus (Molekyyli-ti la, Kyllikinka-
tu 1, Jkl). Aiheena on Pakko olla sairaan 
tarkka, luennoitsijana Jenni Katainen 
Keski-Suomen Keliakiayhdistyksestä.

”Laula Kanssain -vertaistukiryhmä” ko-
koontuu kerran kuukaudessa, torstaina 
klo 13–15, Jyväskylän Reumayhdistyk-
sen neuvott eluti lassa (Kilpisenkatu 18, 
Jkl). Tarkemmat päiväykset voi tarkistaa 
Reumayhdistykseltä p. 050 579 1156 tai 
netti  sivuilta www.jyvaskylanreumayh-
distys.org./kerhot.php.  

LIIKUNTA
Jyväskylän kaupungin jumpparyhmä 
osteoporoosia sairastaville keväällä 
2017 alkaen ma 9.1. klo 16–17 Puisto-
koululla, käynti  sisäpihan kautt a. 

Liikuntaneuvontaa jyväskyläläisille, jot-
ka liikkuvat terveytensä kannalta riitt ä-
mätt ömästi , eivätkä ole löytäneet sopi-
vaa liikuntamuotoa itselleen. Liikunta-
neuvonta on maksuton, ajanvaraus to 
klo 8–9 Puh. 014 266 4264. 

Seuraa myös ti edotusta yhdistyksen 
tulevista tapahtumista kotisivujen 
kautt a. 

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

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

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

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

Sihteeri 
Virpi Mild, puh. 050 594 8685, 
virpi.mild@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA
Kuukausikokoontumiset ke 25.1.2017 
klo 18.00 ja ke 22.2.2017 klo 18.00 Toi-
mintakeskus Kompassissa (Yritt ajänti e 
5–7, Kokkola). Keskustelua ja toiminta-
ideoita.

LIIKUNTA 
Maksuton LUUT LUJIKSI -ryhmä jatkaa 
kevätkaudella. Kokoonnutaan torstai-
sin klo 16–17 Mäntykankaan koulun 
liikuntasalilla (A. Chydeniuksenkatu 72, 
Kokkola). Jumppa sopii kaikille. Osallis-
tu oman kuntasi/kaupunkisi tarjoamiin 
maksutt omiin liikuntapalveluihin. 

YHDISTYKSEN OMA 
LUUSTOLOMAVIIKKO 
Yhdistys järjestää yhdessä Hyvin-
vointi lomat ry:n kanssa tuetun 
loman ajalla 22.10. - 27.10.2017 
Kalajoella, Santa´s Resort & Spa 
Hotel Sanissa (ent. Kylpylähotelli 
Sani). Täysihoitoloman hinta on 25 
€/vrk/hlö eli yhteensä 125 euroa. 
Veikkaus ja Raha-automaatti  yhdis-
tys tukevat lomaa. Tuetulle lomalle 
voivat hakea kaikki, paitsi tuetulla 
lomalla vuonna 2016 olleet. Haku-
aika lomille alkaa 1.3.2017, joten 
tarkemmat Hakuohjeet ovat Luus-
toti eto-lehdessä 1/2017.

Kotkan Seudun 
Luustoyhdistys ry

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

TULEVIA TAPAHTUMIA
Vertaisryhmä kokoontuu Kumppanuus-
talo Viikarissa Mariankatu 24 (sisäpiha) 
Aina parillisen viikon keskiviikkona klo 
14–16 alkaen. Seuraavat tapaamiset 
14.12. ja 11.1.2017. Tervetuloa myös 
uudet jäsenet. 

Muista ti laisuuksista ilmoitellaan Kau-
punkilehti  Ankkurin järjestöpalstalla. 
Lisäti etoja: Tuula Saarinen.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Lisäti etoja tulevista tapahtumista 
voi kysyä Anni Eskolalta: 
puh. 044 5204090

TULEVIA TAPAHTUMIA
Kuukausikokoukset toimiti la Veturissa 
keskiviikkona 25.1.2017 klo 17–18.30 
sekä keskiviikkona 15.2.2017 klo 17–
18.30. Hallituksen kokous keskiviikko-
na 11.1.2017 klo 17–18.30 toimiti la 
Veturissa.

LIIKUNTA
Liikuntaryhmä jatkaa edelleen arkiper-
jantaisin 13.1.2017 alkaen klo 11–12 
toimiti la Veturissa.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Sähköposti  
pirkanluu@gmail.com 

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

Sihteeri 
Sisko Rytkönen, 050 353 9697, 
sisko.a.rytkonen@gmail.com

Jäsensihteeri 
Kyllikki Tanskanen-Sevon, 
050 413 2339

TULEVIA TAPAHTUMIA
Pikkujouluaamiainen Super Breakfast 
su 18.12. kello 10 Ravintola Tammerissa 
(Satakunnankatu 13). Ilmoitt autumiset 
Siskolle viimeistään ma 12.12., mielui-
ten sähköposti lla sisko.a.rytkonen@
gmail.com tai puh. 050 353 9697. 
Omavastuu jäsenille 11 €, maksetaan 
ilmoitt autumisen yhteydessä Pirkan-
maan Luustoyhdistyksen ti lille FI 1980 
0015 7098 9724.
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kuukauden toinen ti istai klo 17–19, Mo-
nitoimitalo 4. krs, Strömmersali (Sata-
kunnankatu 13, käynti  Pellavatehtaan-
kadun puolelta).

Ti 10.1. klo 17–19 Selän hyvinvointi . 
Alustajana/tsempaajana fysioterapeut-
ti  Jouni Viinamäki.

Ti 14.2. Ikäkuulo-luento. Tietoa ikäkuu-
losta, kuntoutuspolusta, kuulokojeista 
ja apuvälineistä. Luennoitsija puheen-
johtaja Irmeli Wilenius Tampereen 
Kuuloyhdistys ry.

LIIKUNTA
Reumayhdistyksen kanssa yhteistyössä 
järjestetyt tanssilliset jumpat jatku-
vat noin kerran kuussa lauantaisin klo 
15–16. Paikka Satakunnankatu 28 B 
(Reumayhdistyksen ti lat 3 krs. tai GL-
salonki alakerrassa).  Hinta arviolta 4–5 
€/kerta, varaa mukaan kolikoita. Ohjaa-
jana tanssiopett aja Heidi Smolander.  

Jumppa-aikataulu on seuraava:
La 10.12. klo 15–16 
teema tango + hidas valssi,  
ilmoitt autuminen  viimeistään 1.12.

La 14.1. klo 15–16 
teema LAVIS,  
ilmoitt . viimeistään 5.1. ennen klo 17

La 18.2. klo 15–16 
teemana tango + fusku,  
ilmoitt autuminen 9.2. mennessä

La 11.3. klo 15–16 
teema avoin,  
ilmoitt autuminen 2.3. mennessä

La 8.4. klo 15–16 
teema avoin, 
ilmoitt autuminen 30.3. mennessä
La 13.5. klo 15–16 
teema avoin

LAVIS = jumpataan lavatanssimusiikin 
tahti in. Ilmoitt autumiset Siskolle mie-
luiten sähköposti lla sisko.a.rytkonen@
gmail.com tai puh. 050 353 9697. Pa-
ria ei tarvita, myös ystävän voi pyytää 
mukaan kunhan ilmoitt aa myös hänet. 
Mukaan voi tulla myöhemminkin!

Osteoporoosi-kuntosaliryhmä ma klo 
14.20 Tampereen stadion, Rati nan ran-
tati e 1. Tampereen kaupungin liikunta-
palvelujen järjestämä ohjatt u ryhmä.  
HUOM! Kysy mahdollisia vapaita paik-
koja. 

Kevätkausi käynnistyy  9.1. 
www.tampere.fi /ohjatt uliikunta tai 
puh. 040-8064914. Hinta  35 €/kausi

Liikuntaluotsi: Haluaisitko kaverin kä-
velylle, kuntosalille tai uimahalliin tai 
vaikkapa museoon. Ota yhteytt ä Tam-
pereen kaupungin luotsivaraukseen: 
luotsivaraus@tampere.fi  tai puh. 040 
806 3910 (ma-to klo 10–12). Sinulle et-
sitään vapaaehtoinen kaveriksi.

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

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jalkailta ”Hyvinvointi a terveydestä” 
keskiviikkona 16.2.2017 klo 17 Järjestö-
talo (Kauppakatu 1, Seinäjoki) kokousti -
la 2 (talossa nyt hissi!). Jalkaterapeutti   
(AMK) Anu Heikkinen mukana.

Tulevaa: maaliskuussa ”apteekki-ilta”, 
huhti kuussa Luustoliitosta vieras.

LIIKUNTA
Osteo-jumppa jatkuu keskiviikkoisin 
18.1.–29.3. klo 17–18  Y-talon jumppa-
salissa. Samat ohjaajat Sami ja Joni oh-
jaavat. Omavastuu koko keväältä 20 € 
jäsenet, 25 € ei-jäsenet.

Pohjoisen 
Luut Lujiksi ry

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

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

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

Yhdistyksellä on toimistoti la Oulun 
Kumppanuuskeskuksessa, Kansankatu 
53, 90100 Oulu.  Jäsenet voivat käydä 

paikalla keskustelemassa ja hakemassa 
materiaalia keskiviikkoisin klo 12.30 al-
kaen tai sopimuksen mukaan muulloin-
kin puh. 045 842 3370.

Jäsenille suunnatut lääkäripalvelut pu-
helimitse jatkuvat. Soitt akaa rohkeasti  
kysymyksenne/asianne keskiviikkoisin 
14.30–15.30 välisenä aikana puh 0400 
699 000, Jorma Heikkinen. 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Takka-/vertaistuki-illat jatkuvat edel-
leen kuukauden viimeisinä keskiviik-
koina klo 17–19 Asema-kabineti ssa, 
(Kansankatu 53).   Tarkoitus on keskus-
tella ajankohtaisista asioista ja vaihtaa 
kuulumisia kahvitt elun lomassa. 

LIIKUNTA
Kuntosalitoiminta jatkuu enti senlai-
sena.  Jäsenet voivat käytt ää haluami-
aan kaupungin ylläpitämiä kuntosale-
ja. Seniorit voivat hankkia kaupungin 
kuntosalien/uimahallien käytt öön oi-
keutt avan seniorikorti n koko vuodeksi 
hintaan 35 €.  

Ohjatt u ryhmäliikunta jatkuu Medite-
rapian ti loissa (Hallituskatu 36 A, 6 krs) 
maanantaisin klo 12–13, maksu 5 €/
henkilö/kerta. Ota tarvitt aessa yhteys 
liikuntavastaavaan (Anja Määtt ä). Uu-
sia liikkujia mahtuu mukaan. 

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja 
Mailis Asikainen, puh. 040 417 0310

Sihteeri ja jäsenasiat 
Tuula Pirnes, puh. 040 538 0168

TULEVIA TAPAHTUMIA
Lucian päivänä, ti istaina 13. joulukuu-
ta klo 17.30 alkaen tervetuloa viett ä-
mään yhteistä vertaistukipikkujoulua 
glögien, joulutortt ujen, pipareiden ja 
mukavan yhdessäolon merkeissä. Tuo 
mukanasi pikkujoululahja (max. 5 €) pu-
kinkontti  in! Nähdään tutussa paikassa 
Reumayhdistyksen ti loissa (Siltakatu 
20 A, 4 krs, Joensuu) Ilmoitt autumiset 
ja ti edot erityisruokavaliosta Marja-Lii-
salle, 050 361 7483 viimeistään 9.12. 
Olet lämpimästi  tervetullut yhteiseen 
jouluhetkeen!
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Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja/sihteeri/jäsenasiat 
Hillevi Karjalainen, puh. 050 644 28, 
hillevi.karjalainen@gmail.com

Varapuheenjohtaja 
Pirjo Sikanen, puh. 050 5362168

Rahastonhoitaja 
Ulla Piel, puh. 0440 678 523

Liikuntavastaava 
Maria Väisänen, puh. 040 742 427

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsentapaaminen pikkujoulun mer-
keissä 20.12.2016 Suokadun pt, ilmoit-
taudu 12.12. mennessä Ulla Piel, puh. 
0440 678523.

Jäsenpalaverit/ kevät 2017
Tiistaisin klo 12.30–15.00 Suokadun 
palvelutalo 2 krs, Suokatu 6  Kuopio.

17.1., 14.2. ja 11.4. Aiheet avoimia, 
ehdotuksia otetaan vastaan!

14.3. virallinen yhdistyksen kokous

9.5. kevätretki/vierailu

LIIKUNTA
Torstaisin Torikatu 19, vetäjänä Nina 
Massa. Osteojumppa klo 11–12 ja tuoli-
jumppa klo 13-14. Maksu jäsenille 5 € 
ja ulkopuolisille 6 €. Kevätkausi 12.1.–
18.5. ei helatorstaina.

Päijät-Hämeen
Luustoterveys ry

(ent. osteoporoosiyhdistys)

Käynti osoite ja kokoontumispaikka: 
Lahden Invakeskus, Hämeenkatu 26 A 
3. krs. 15140 Lahti .

Facebook: 
Päijät-Hämeen Luustoterveys

Saimme lokakuun lopussa PRH:lta uu-
det hyväksytyt säännöt ja tässä yhtey-
dessä uuden nimen. Nimikilpailun voit-
tajalle on lähetett y 30 € Suomalaisen 
kirjakaupan lahjakortti  . 

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

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

Muistatt ehan ilmoitt aa uudet ja muut-
tuneet yhteysti etonne Tuijalle, näin var-
mistamme ett ä saatt e lehdet ja kirjeet 
oikeaan osoitt eeseen. Jäsenmaksum-
me ensi vuodesta eteenpäin on 18 €.

Vertaistukipuhelin 040 192 5956, joka 
kuukauden ensimmäinen maanantai

TULEVIA TAPAHTUMIA
Pikkujoulu järjestetään 13.12. Inva-
keskuksen ti loissa klo 15 alkaen. Ohjel-
massa musiikkia, laulua, kahvia, joulu-
leivonnaisia. Kakkuarvonta! 

Etukäteisti etoa kevään 2017 jäsenta-
paamisista. Huomioi ett ä muutokset 
mahdollisia.  

Tammikuun jäseniltapäivän ohjelma 
on vielä auki

21.2. Ravintoterapeutti    Liisa Kuisma 
kertoo luustoterveellisestä ruuasta

14.3. Palveluita luustokuntoutujille: 
Luustoliitt o kertoo toiminnastaan. 
Toiminnanjohtaja Ansa Holm.  

25.4. Anna-Leena Toivanen: Kuusen-
pihkasta moneen vaivaan, kuusenpih-
katuott eiden esitt ely ja myynti .

Toukokuuksi suunnitt elemme käynti ä 
Historialliseen museoon. Tästä lisää 
myöhemmin.

LIIKUNTA
Kuntosalivuorot jatkuvat keväällä vii-
kosta 2 alkaen. Näistä enemmän tam-
mikuun jäsenkirjeessä. Jos haluat nyt 
mukaan, soita 040 480 9920/ Annikki.  
Kausimaksu on 35 €, tutustumiskerta 
ilmainen, kertamaksu 4 €. 

Suunnitt elemme yhdessä KAAOS-klini-
kan (Kaatumis-ja Osteoporoosiklinikka) 
kanssa yhdistyksen jäsenille pidett ävää 
Luustoinfoa 14.2.2017. Tämä on tarkoi-
tett u uusille jäsenille ja niille jotka eivät 
ole olleet ASKO-kurssilla, eivätkä osal-
listuneet Luustopiiriin 2015. Tarkemmin 
tästäkin tammikuun jäsenkirjeessä.

Ilmoitamme tapahtumistamme myös  
www.neuvokas.fi   / sosiaali-ja terveys-
alan yhdistyksiä. 

Pääkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

 
Toimisto: 
Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki
Puh. 045 601 6105

Uusi sähköposti osoite
toimisto@osteopkseutu.fi 
Toimisto on joululomalla 
12.12.2016.–6.1.2017

Puhelin-infon ajat: 
ti istaisin klo 12–15

Lääkärit neuvovat jäseniämme osteo-
poroosiin liitt yvissä kysymyksissä (Paik-
ka: Kaisaniemenkatu 4 A. 3. krs). Varaa 
henkilökohtainen 20 min aika toimis-
tosta. Hinta jäsenille 25 € ja ei-jäsenille 
35 €. Jäsenkortti   mukaan! Käynnillä voi 
myös liitt yä jäseneksi.

Reumatologi Ville Bergroth ti istai 14.2. 
klo 15–17  ja ti istai 14.3. klo 15–17

Erikoislääkäri Seppo Kivinen maanan-
tai 24.4. klo 15–17

Tapahtumien muutokset ja lisäykset 
saat parhaiten ti etoosi käymällä verk-
kosivuillamme. Pääkaupunkiseudun 
Luustoyhdistyksen tapahtumat on tar-
koitett u ensisijaisesti  oman yhdistyksen 
jäsenille. Saathan jo jäsenti edott eet 
sähköposti isi? Lähetämme sähköposti a 
tapahtumista ja yhdistyksen toimin-
nasta jäsenistölle 6–8 kertaa vuodessa. 
Ilmoita osoitt eesi toimistoon niin pysyt 
ajan tasalla yhdistyksen asioista.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsenilta. Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21 B, 00100 Helsinki) Kerho-
huone Broid.

Tiistai 21.2 klo 17–19  
Luustoterveellinen ravitsemus ja liikun-
ta, Niina Teivonen, elintarviketi eteiden 
maisteri. 

Tiistai 21.3 klo 17–19 
Ohjelma vielä auki

Tiistai 18.4. klo 17–19 
Ohjelma vielä auki

LIIKUNTA
Kysy mahdollisia vapaita paikkoja! Yh-
teydenotot toimistoon puh 045 601 
6105 tai sähköposti tse ellei toisin mai-
nita. 

Ohjatt ua kuntosaliharjoitt elua 
Yrjönkadun uimahalli (Yrjönkatu 21) 
to klo 11–12, 12.1. alkaen (15 kertaa), 
hinta 80 €.
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(Yrjönkatu 21) to klo 10.30–11.00 12.1. 
alkaen, 15 kertaa, hinta 80 €.

PhysioPilates, StudioSfi nksi, Yritt äjätalo 
(Työpajankatu 10 A, 4 krs, Kalasatama) 
to klo 16.00–16.55 12.1. alkaen, 15 ker-
taa, hinta 80 €.

Hangon paikallisosasto
– Hangö lokalavdelning

Vuoden 2017 vetoryhmän jäsenet:
Ulla Laakkonen, 
ullalaakkonen@luukku.com, 
puh. 040 564 4114, 
Magga Åhman, 
puh. 050 400 2584
Toini Sandin, 
toini.sandin@hotmail.com, 
puh. 050 373 4349, 
Leena Loisa, 
leena.loisa@pp.inet.fi ,
Paula Hutt unen, 
paulasiskoh@gmail.com, 
puh. 050 309 3445

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

LIIKUNTA
Vuoden 2017 aloitamme Astrean kun-
tosalilla maananti na 9.1.klo 18–19, jat-
kuen maanantaisin huhti kuun loppuun. 
Lisäti etoja Eira Taurèn 040 417 4336, 
eira.tauren@gmail.com. 

Jumppa alkaa Tita Marian koululla kes-
kiviikkona 18.1. klo 19–20, Paula Hut-
tunen, 050 309 3445, paulasiskoh@
gmail.com. 

Seuraathan EU-lehden tapahtumia-
palstaa, ilmoitamme siellä myös. Kom 
ihåg att  följa med EU-Uusimaa.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

Osteoporoosineuvontaa: Osteoporoo-
si ohjaaja Pirjo Hulkkonen, yhteyden-
otot ja soitt opyynnöt puh. 044 791 
5325  tai  05 352 7054 (Fysioterapian 
palvelunumero), email: pirjo.hulkko-
nen@eksote.fi .

LIIKUNTA
Liikuntaryhmät 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.

Liikuntaryhmät Lappeenranta
Tasapainojumppa Lappeenrannan Ur-
heilutalon Judosalilla keskiviikkoisin 
klo 10.30–11.30. Ohjaaja Suvi Romp-
panen.

Vesijumppa ti istaisin klo 11–12, Pal-
velukeskussääti ön allasosasto (Kaup-
pakatu 58-60, LPR). Jäsenet 5 €/kerta, 
ei-jäsenet 6,40 €/kerta.

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

Kuntosali LPR:n uimahallin kuntosalilla 
ti istaisin klo 9–10.30.

Kuntosali Lauritsalassa Lauran kamma-
rissa (Hallituskatu 17–19) maanantaisin 
klo 12–13.30.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhmä 
perjantaisin klo 10–11 Hyvä Vire -stu-
diolla (Kauppakatu 61, 2. krs). Akti ivisia 
venytyksiä fascialinjoja mukaillen, liik-
kuvuus- ja liikehallintaharjoitt eita rau-
halliseen tahti in. Sopii hyvin senioreille. 
Ohjaaja Maarit Venäläinen. Hinta 5 €/
kerta jäsenet ja ei-jäsenet.

Hinnat: kuntosalit, tasapainojumppa 
jäseniltä 3 €, ei-jäseniltä 4 €/kerta. Lisä-
ti etoa puh. 040 861 3191/Riitt a ja www.
osteosaimaa.fi .

MUUT TAPAHTUMAT
Neulekahvila keskiviikkoisin klo 14–16, 
Lauritsalan Lounaskahvila (Luukkaan-
tori 7).

Lounastapaamiset ravintola Tuuriko-
kissa (Pohjolank.12) kunkin kuukauden 
ensimmäisenä keskiviikkona klo 12. Va-
paamuotoista keskustelua ja vertaistu-
kea lounaan lomassa. Ilmoita osallistu-
misesta viim. edellisenä maanantaina, 
puh. 0400 768 884/Helena.

Seuraa ilmoitt elua Vartti  -lehdessä ja 
yhdistyksen koti sivuilla: www.osteosai-
maa.fi 

Salon 
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja/liikuntavastaava 
Aino Männikkö puh. 0400 531268 
mannikkoa@gmail.com

Jäsenasiat 
Heloisa Hongisto puh. 040 7187241 
heloisa@seutuposti .fi  

Varapuheenjohtaja 
Kyllikki Nurkkala puh. 044 5392847 
kyllikki.nurkkala@salo.salonseutu.fi 

Hallituksen jäsen 
Irma Vienonen puh.040 5145732 
irmavienonen@gmail.com 

Rahastonhoitaja 
Heikki Männikkö p. 044 2576622, 
Ojati e 2 – 8 as 3  24800 Halikko 
mannikko36@gmail.com

Vertaistukihenkilöt alueitt ain
Salo: 
Elina Friberg p. 0445689929 
epfriberg@gmail.com
Heloisa Hongisto p. 0407187241 
heloisa@seutuposti .fi  
Kristi ina Reiman p. 0442119762 
kitti  .reiman@hotmail.com
Kimmo Tolonen p. 0400245365 
kimmotolonen38@gmail.com

Salo Halikko: 
Aino Männikkö p. 0400531268 
mannikkoa@gmail.com
Sirpa Saarikoski p. 0408379695 
saarikoskisirpa@gmail.com 
Eila Paju p. 0405726147 
paju.eila@gmail.com

Salo Särkisalo: 
Sinikka Kähkönen p. 0407757925

Salo Perniö: 
Maija Leirola p. 0400743605
Pirkko Pekkarinen p. 0408338189 
pirkko.pekkarinen@gmail.com

Koski Tl: 
Riitt a Lahti  p. 0445840939 
kasperinti e.11@live.fi 

Somero: 
Eira Degener p. 0505586586 
eira.degener@somero.fi  
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Vertaistukiryhmä kokoontuu Salossa 
SYTY ry:n ti loissa (Helsinginti e 6) 1 ker-
ta/kk. Muulloin voi soitt aa tai lähett ää 
sähköposti a tukihenkilöille, joilta saa 
myös ti etoa luustoterveydestä ja osteo-
poroosista ja esitt eitä eri aiheista. Ma-
teriaalia on myös SYTYllä kaapissamme.

Liukuestekalossiti laus tehdään, kun 
saadaan 10 parin ti laus, jolloin hinta 
on 30 €.  Kts.esite www.bonuskalossit.
com. 
                                                                                                                                                                          
TULEVIA TAPAHTUMIA
Myyjäiset huom! Kaikissa myyjäisissä 
jaetaan ti etoa, keskustellaan terveys- ja 
yhdistysasioista!

11.12. klo 10–13 SYTYllä, mukana kuu-
si yhdistystä. Meillä järjestelyvastuu ja 
kahvio.  

21.12. klo 13–16 Majakassa. Jouluista 
tavaraa + arpajaiset.  

TALVI 2017
12.1. klo 17 SYTYn salissa luennoi ki-
puun erikoistunut lääkäri Anneli Vainio 
aiheesta Miten selviytyä tuki- ja liikun-
taelinkipujen kanssa. Luentoaika on so-
vitt u AVH-kerhon kanssa ja luento on 
kaikille avoin. Vertaistukiasiat luennon 
jälkeen.

2.2. klo 16 SYTYn sali vertaistukiryhmä. 
Tietoa yhdistyksen mahdollisista ret-
kistä, HV-lomista ja risteilyistä. Klo 17 
luento päihde- ja peliriippuvuuksista.

2.3. klo 16 SYTYn sali vertaistukiryhmä. 
Klo 17 kevätkokous, sääntömääräiset 
asiat.

Ruususet askarteluryhmä SYTYn salissa 
ke klo 14–16, 2 vk välein Sydänyhdistyk-
sen kanssa. Ohjaaja on taideaineiden 
opett aja Elsi Pohjavirta. Tiedustelut 
Ulla Sagulin-Lehti nen p. 050 5470242.

LIIKUNTA
Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
allas, ma klo 11.10 ja klo 12 sekä ke klo 
14 ajalla 9.1.–26.4.(ei 20.2., 22.2. eikä 
17.4.). Ohjaajat Eila Paju, Elina Friberg 
ja Aino Männikkö. Maksu kassalle tai 
kausikorti n näytt ö ja kauden lopulla ti -
lille FI92 4715 2020 0045 56 jäsen 1 €/
kerta, muut 2 €/kerta.

Ollikkalan kuntosali ti  klo 10.30–12 
ajalla 10.1.–25.4. jäsenille. Alussa yh-
teinen alkuverrytt ely, sitt en kuntoilua 
välineillä ja lopuksi venytt ely. Maksu-
ton. Yhteyshenkilö Oili Virta p. 0400 
693 273. Fysioterapeutti   Eerik Breilin 
ohjaa kerran kuussa.

Curling ma klo 9–10 Ikäkeskus Majakka 
yhteistyössä Halikon Eläkkeensaajain 
kanssa. Maksuton.

Tuolijumppa Koskisali, Hämeent. 12 
Koski Tl ma klo 15–16 Sydänyhdistyk-
sen kanssa 9.1.–8.5. Ohjaa Riitt a Lahti . 
Maksuton.

Pirteytt ä Päiviin -ryhmät Salon eri 
alueil la ovat eläkkeellä olevien liikun-
taryhmiä, joita ohjaavat koulutetut 
vertaisohjaajat. Meidän jäsenemme 
ohjaavat 8 ryhmää. Kausikorti n hinta 
on 40 €, sen voi lunastaa uimahallilta 
tai palvelupisteistä ja se on voimassa 
1 vuoden ostopäivästä alkaen ja se oi-
keutt aa myös uimahalliin pääsyn.               

Salon SYTY (poti las- ja vammaisyhdis-
tysten yhteistyöyhdistys) www.salon-
syty.fi  Edelleenkin atk-opastusta jäse-
nille! Varaa aika Aki Peltoniemeltä p. 
044 5550 938. 

Hyvinvointi pysäkki to klo 13–17, jol-
loin lähihoitajaopiskelijat tekevät ter-
veystestejä. Aikaa ei tarvitse varata ja 
palvelu on maksuton. 

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, liikuntavastaava, 
netti  vastaava 
Iris Kurikka, p. 050 3891 683, 
iris.kurikka@pp.inet.fi 

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

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

TULEVIA TAPAHTUMIA
Tammikuussa lähetett ävällä jäsenti e-
dott eella ilmoitetaan yhdistyksen ke-
vätkauden toiminta. Ilmoitamme yhdis-
tyksen jäsentapaamisista Satakunnan 
Kansan Menot/tänään-palstalla tapah-
tumapäivänä. Luustoti eto-lehdessä on 
myös tapahtumailmoitukset ja yhdis-
tyksen koti sivut pidetään ajan tasalla.

LIIKUNTA
Ohjatt u kuntosalivuoro jatkaa Porin 
Urheilutalon kuntosalilla, Kuninkaan-
haanaukio 6, ti istaisin klo 15–16. Ke-
vätkausi aloitetaan 10.1. ja viimeinen 
vuoro on 25.4. Kuntosalin syksyllä aloit-
taneet voivat jatkaa ilman ilmoitt autu-
mista. Ryhmässä on vielä ti laa uusille 
kävijöille. Tervetuloa mukaan paranta-
maan lihaskuntoa, tasapainoa ja saa-
maan vertaistukea. Ilmoitt autumiset 
ja lisäti edot:  Liikuntavastaava  Iris Ku-
rikka, p. 050 3891 683, iris.kurikka@
pp.inet.fi .

LIIKUNTAVIHKO kuntoilijoita varten 
on posti laati kossa Kirjurinluodon kun-
tolenkin varrella ja nimensä vihkoon 
kirjoitt aneiden joukosta arvotaan ja 
palkitaan loppuvuodesta.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

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

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

Koti sivut 
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi /
yhdistys/materiaali.

Osteouuti set on kuusi kertaa vuodessa 
ilmestyvä sähköinen julkaisu on jäsenil-
le maksuton ja sen saat ilmoitt amalla 
sähköposti osoitt eesi sihteerille. Pape-
riversion saat maksamalla 8 € yhdistyk-
sen ti lille FI89 8000 1670. Osteouuti set 
sähköisesti  voi kuka tahansa asioista 
kiinnostunut ti lata maksamalla 10 eu-
roa yhdistyksen ti lille ja ilmoitt amalla 
ti lisiirtolomakkeessa sähköposti osoit-
teensa. Osteouuti set löytyy myös yh-
distyksen koti sivuilta.
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DBC Klinikka
Fysioterapia- ja
kuntoutuspalvelut

AJANVARAUS
Puh. 029 123 700

DBC-Klinikoilla fysioterapeuti n tekemä BINDEX-luunti heysmitt aus. Luotett ava, 
turvallinen ja nopea tapa selvitt ää oman luustosi kunto. Saat mitt austuloksesi 
yhteydessä luuliikunta- ja ravinto-ohjeet. Teemme myös tarvitt aessa yksilöl-
lisen harjoitusohjelman, jott a liikunta on säännöllistä ja oikeanlaista juuri 
sinulle!

MITTAUSKÄYNTI 29 € (norm. 59 €) JA FYSIOTERAPIAKÄYNNIT  - 15 %
(kaikilla klinikoilla)

Mitt ausetu voimassa 1.5.2017 saakka.

BINDEX-MITTAUSTA TARJOAVAT 
TURKU, HELSINKI, KOUVOLA, JYVÄSKYLÄ JA KUOPIO!

Lääkärin osteoporoosineuvonta jäse-
nille puhelimitse joka maanantai klo 
14–15. Puhelinnumero jäsenkirjeessä.

Osteoporoosikoulu kaikille osteopo-
roosiasioista kiinnostuneille: Ostouuti -
sissa ja yhdistyksen www-sivuilla. Tule 
”kouluun” päivitt ämään ja lisäämään 
osteoporoositi etojasi.

Vuoden 2016 opinto- ja virkistyspäivi-
en luentodiat ja valokuvia ovat nähtä-
villä yhdistyksen www-sivuilla kohdassa 
materiaali ja kuvat kohdassa Galleria. 
Niistä löytyy hyödyllistä ti etoa myös 
kaikille osteoporoosista kiinnostuneille 
henkilöille. Kannatt aa tutustua.
 
Vuoden 2017 opinto- ja virkistyspäivät 
järjestetään 15.–16.6.2017 Heinolassa 
kylpylähotelli Kumpelissa. Lisäti etoja 
yhdistyksen koti sivuilla. Ilmoitt autumi-
nen opinto ja virkistyspäiville  tapah-
tuu maksamalla osallistumismaksun 
Suomen Osteoporoosiyhdistyksen ti lille  
FI89 8000 1670 4512 94. 
Osallistumismaksu 195 € / 2 hh  mak-
sett una viimeistään 25.3.2017 ja 210 € / 
2 hh sen jälkeen (osallistumismaksu si-
sältää majoituksen ja täysihoidon lisäksi 
kaiken ohjelmaan kuuluvan). Majoitus 
1 hh 45 € lisämaksu. Ei-majoitt uville 
osallistujille osallistumismaksu 20 €/ 
yksi päivä ja 30 €/molemmat päivät 
maksett una viimeistään 25.3.2017 ja 
sen jälkeen 30 €/yksi päivä ja 40 €/kak-
si päivää. Eivät sisällä aterioita eivätkä 
kahvitarjoilua (ostett avissa erikseen ho-
tellilta). Teatt erilippu on lunastett avis-
sa erikseen maksamalla teatt erilipun ja 
teatt erikahvin hinnan 32 € yhdistyksen 
ti lille.

Huom: Tilisiirtolomakkeen viesti osassa 
tulee ilmoitt aa osallistujan nimi, säh-
köposti osoite ja posti osoite. Päivistä 
tarkemmin www.suomenosteoporoo-
siyhdistys.fi /ajankohtaista/ti edott eet. 
 

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sähköposti  
turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com

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

Puheenjohtaja 
Jenni Laaksonen, puh. 040 559 2995.

Olemme aloitt aneet yhteistyön Lahjan 
Tytöt -liikuntaseuran kanssa. Kaikista 
seuran tarjoamista harrastustunti en 
kausimaksuista saa yhdistyksen jäsen-
korti lla 10 € alennuksen. Katso tunti -
tarjonta täältä: www.lahjantytot.fi /
harrastustunnit.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Pe 16.12. klo 18 alkaen vietetään yhdis-
tyksen ohjelmallista joulujuhlaa Happy 
Housessa (Ursininkatu 11). Tilaisuudes-
sa kahvi- ja puurotarjoilu, lasten esityk-
siä, arpajaiset sekä yhteislaulua pianisti  
Juha Mäkilän säestyksellä. 

Ti 24.1. klo 17.30 alkaen DBC Klinikka 
esitt elee toimintaansa ja Bindex-luun-
ti heysmitt auslaitett a Ruusukortt elin 
kerhohuone 3:ssa. Tilaisuuteen osallis-
tujilla on mahdollisuus mitt autt aa luun-
ti heys laitt eella klinikalla myöhemmin 
tarjoushintaan 15 € (norm. 5 €). Kahvi- 
ja hedelmätarjoilu.

LIIKUNTA
Yhdistyksen maksuton kuntosalivuoro 
on Ruusukortt elissa keskiviikkoisin klo 
17.30-19.30. Laitt eita käytetään oma-
toimisesta, paikalla yhdistyksen edus-
taja.

MUUT TIEDOTUSASIAT
Tammikuusta 2017 alkaen jäsenille 
myös 15 % alennus DBC Klinikalta. Kat-
so yhteysti edot ja palvelut osoitt eesta: 
www.dbcklinikka.fi /turku.

Ajankohtaiset ti edot toiminnastamme 
saat liitt ymällä sähköiselle ti edotuslis-
talle lähett ämällä sähköposti osoitt eesi 
yhdistykselle osoitt eeseen turunseu-
dunluustoyhdistys@gmail.com. Vuon-
na 2017 siirrymme asteitt ain sähköi-
seen ti edotukseen.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosförening rf

Puheenjohtaja
Olle Lindroos, 
lindroosolle111@gmail.com

Sihteeri ja jäsenasiat
Kirsti  Hast, kirsti .hast@pp.inet.fi 

Lisäti etoja tulevista tapahtumista 
puheenjohtajalta.
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Lukijakilpailu 
Luustoliiton jäsenyhdistyksiin on 
tullut tänä vuonna paljon uusia 
jäseniä ja jäsenmäärä on kasvus-
sa. Kiitos siitä kuuluu ti etysti  teil-
le, rakkaat jäsenemme. 

Tämänkertainen lukijakilpailu 
koskee myös jäsenyhdistysten 
jäsenmäärää. 

Kuinka monta jäsen tä Luustolii-
ton kaikissa jäsenyhdistyksissä 
on yhteensä tämän vuoden lop-
puun mennessä? 

Vihjeenä annett akoon, ett ä viime 
vuoden lopulla jäsenmäärä oli 3 
546 ja jäsenmäärä tämän vuoden 
lopulla asett unee välille 3 500 – 
3650. 

Kolme lähimmäksi arvannutt a 
palkitaan talveen sopivilla pal-
kinnoilla. 

Vastaathan lukijakilpailuun tam-
mikuun 2017 loppuun mennes-
sä, joko sähköposti tse osoitt ee-
seen toimisto@luustoliitt o.fi  tai 
posti tse osoitt eeseen: Suomen 
Luustoliitt o ry, Arkadiankatu 19 
C 36, 00100 Helsinki. 

Kirjoita sähköposti viesti in tai 
pos ti kuoreen otsikoksi: 
”LUKIJAKILPAILU”.

Suomen Luustoliitt o ry
Arkadiankatu 19 C 36, 
00100 Helsinki

Liity jäseneksi: 
www.luustoliitt o.fi 

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

järjestösuunnitt elija 
Eeva Pöyhönen
puh. 050 442 3999
eeva.poyhonen@luustolii  o.fi 

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

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

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

Luustotieto-lehti ja Luustotieto-lehti ja 
Luustoliitto Luustoliitto 

jäsenyhdistyksineen jäsenyhdistyksineen 
toivottavat toivottavat 

Rauhallista Jouluaikaa Rauhallista Jouluaikaa 
ja Hyvää Tulevaa ja Hyvää Tulevaa 

Vuotta 2017.Vuotta 2017.  



Arvioi luustosi hyvinvointi
Yksikin ruksi listassa on hyvä syy varmistaa päivittäinen  

kalsiumin saanti. Kalsium, D-vitamiini ja liikunta ovat 
vahvan luuston rakennusaineet.

Vähäinen liikunta
Luuston hajoaminen kiihtyy, jos sitä ei kuormiteta säännölli-
sellä ja riittävällä liikunnalla. Kaikki “jalkojen päällä” tehtävä 
liikunta on hyväksi. 

Kuukautishäiriöt
Kuukautisten poisjäämisen ja hormonaalisten häiriöiden 
vuoksi estrogeenin määrä elimistössä vähenee, ja tämä 
kiihdyttää luun haurastumista.

Laihdutus niukalla ruokavaliolla
Kun syö liian vähän, saa luusto myös liian vähän  
rakennusaineita. 

Raskaus ja imetys
Raskaus- ja imetysaikana tarvitaan tavallista enemmän  
kalsiumia sekä omaan että vauvan tarpeisiin.

Tupakointi
Tupakointi nopeuttaa luun haurastumista ja heikentää  
kalsiumin imeytymistä.

Vähäinen maitotuotteiden käyttö
Maitotuotteet ovat tärkein ravinnosta saatavan kalsiumin 
lähde.

Vähäinen D-vitamiinin saanti
Ilman D-vitamiinia kalsium imeytyy luuston käyttöön 
huonosti. Aikuisille suositellaan D-vitamiinilisää syksystä  
kevääseen riittävän saannin turvaamiseksi.

Vegaaniruokavalio
Vegaaneilla kalsiumin saanti voi jäädä rajoitetun 
 ruokavalion vuoksi liian vähäiseksi. 

Apteekista

mmmämän n

eentntääää 

yyttttöööö
alalallsisiumuminin 

öööön n 
ykyksysyststä ä 

Minisun Kalsium + D3 on nyt saatavilla 
Luustoliiton yhteistyöpakkauksena apteekista.  

Miedosti sitrukselta maistuva purutabletti 
sisältää 500 mg kalsiumia ja 20 μg  D3-vitamiinia.


