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Puheenjohtajan terveiset

luusto- ja osteoporoosiyhdistyksissa eri puolella Suomea seka muille
luustoterveyden edistajille!

Niin siind sitten kavi, ettd tulin toistamiseen valituksi liiton puheen-
johtajaksi. Taytyy myontda, ettd osasin tdtd odottaa tai pelatd — kummalta
kantilta asian sitten ottaa. Joka tapauksessa kiitdn lampimasti saamastani
varauksettomasta kannatuksesta ja luottamuksesta, mita minulle osoitettiin
liton syyskokouksessa. Sellaisessa tilanteessa olisi ollut vaikeaa ja lahes kun-
niatonta kieltdytyd puheenjohtajan tehtdvastd, vaikka olenkin useampaan
kertaan ajatellut, miksi ihmeessa kaytan tahan aikaani- olisi minulla paljon
muutakin mielekdsta tekemista.

Yksi padkirjoitusteni ikuisuusaiheista on ollut ja on tdstd eteenpainkin,
miten saada uusia innokkaita ihmisia mukaan yhdistysten toimintaan. Itse
olen tutkinut luuta monelta kantilta reilun neljannesvuosisadan ajan ja lii-
ton puheenjohtajana toimiminen on antanut erinomaisen mahdollisuuden
siirtda itselle kertynyttd kokemusta kdytantdon ja siten myos yksittdisten
ihmisten hyodyksi. Tietoisuus siitd, ettd oma osaaminen ja kokemus — oli se
sitten mita tahansa — voi edistaa tarkeaa luustoterveysasiaa, antaa jotain po-
sitiivista itselle vastineeksi ja perati ilmaiseksi. Aika on tosin rahaa, sanotaan.

Jokaisella meilla on omaa ainutkertaista osaamista ja kokemusta. Ole-
malla osa jotain yhteis6a, saamme itsellemme lisédmerkitysta. Luulisi monen
l[ahtevan innolla mukaan aktiiviseen toimintaan, mutta asia ei vaan ndin ole.
Miksi? Koska on olemassa se legendaarinen “joku”, joka hoitaa hommat yli-
vertaisen hyvin, on ne aina hoitanut ja hoitaa ne vastedeskin ilman nurinoita.
Omalla mukavuusalueella on toki kiva olla, mutta sen laajentaminen voi olla
mielenkiintoista ja lopulta positiivinen yllatys — kokeilemisen vaarti ehdotto-
masti. Jokainen hoitaa asiat omalla tyylillaan eika ole ainoaa oikeaa tyylia tai
tapaa.

Mukavuusalueen laajentamista koskee myos omat tuoreet kokemukse-
ni, kun olen tassa viime aikoina laajentanut yksinaista soitteluharrasteluani
oikeaan soittamiseen yhdessa toisten kanssa. Ensituntuma siihen olikin
varsinainen shokki: osaanko mina yhtaan mitdaan? Mutta yhdessa tekemalla
soittohommasta alkoi tulla jotain jopa musiikilta kuulostavaa. Tosin Paratiisi-
biisin kitarasooloa nyt harjoitellessani huomasin, ettei minusta ole Jukka
Toloseksi tai Esa Pulliaiseksi — ainakaan vield ja rehellisesti tuskin koskaan,
vaikka kuinka treenaisin.

Myos yhdistystoiminnassa kokeneet ja kokemattomat yhdessa tasa-
puolisesti ja —veroisesti tekemdlla voivat saada paljon ja hienoa aikaiseksi.
Pienikin panos on mita tervetullein kokonaisuuden kannalta. Hedelmallisim-
millaan yhdistyksen toiminnan on parasta lahtea jasenistostad itsestaan, olla
jasenistod varten ja olla sen nakoista.

Toivotuksilla aloitin ja toivotuksiin lopetan taman kirjoituksen. Toivotan
yhdistysten aktiiveille intoa ja voimaa vieda yhteistd asiaamme eteenpdin
kentalla seka mielenkiintoa ja mielikuvitusta uusille toimintaan mukaan tuli-
joille. Liittomme on kaikkia var-
ten — vauvasta vaariin ja mur-
kusta mummoon osteoporoosia
sairastavaa unohtamatta.

E rinomaista alkanutta vuotta 2015 kaikille vanhoille ja uusille jasenille

HARRI SIEVANEN
puheenjohtaja

Puheenjohtaja Harri Sievéinen “luu-
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D-vitamiinin yleiset terveysvaikutukset:

riisitaudista molekyylibiologiaan

D-vitamiinin puutos aiheuttaa lapsil-
le riisitautia ja aikuisille osteomala-
siaa. D-vitamiinin vaikutukset ihmi-
sen terveyteen ovat monitahoiset,
ja niiden molekyylitason mekanis-
meista on saatu viime vuosina uutta
tietoa.

erinteisen tiedon mukaan D-
Pvitamiinin puute aiheuttaa

luuston mineralisaation hai-
rion, joka ilmenee lapsilla luuston
deformaatioina eli riisitautina ja
aikuisilla luuston pehmenemistau-
tina eli osteomalasiana. Riisitautiin
kuuluvat kuitenkin luutaudin lisdksi
myos lihasheikkous, infektioalttius
ja anemia.

Mita tiedetdan riisitaudin oirei-
den mekanismeista? Entd mitd teo-
reettista perustaa on D-vitamiinin
laaja-alaisille terveysvaikutuksille
koko elaménkaaren aikana?

Lihasheikkous

Riisitaudissa raajojen kipu ja lihas-
heikkous korjautuivat 6-12 viikos-
sa antamalla D-vitamiinia 20-180
mikrog vuorokaudessa (Al-Said ym.
2009, Fabbriciani ym. 2010, van
der Heyden ym. 2004, Prabhala ym.
2000).

D-vitamiinin puutteesta johtuva
lihasheikkous on yhdistetty myds
ikdantyneiden kaatumisiin ja luun-
murtumiin. Murtumat vahenevat,
kun seerumin kalsidioli on yli 60
nmol/| (Bischoff-Ferrari 2012).

Satunnaistetussa lumekontrol-
loidussa tutkimuksessa annettiin D-
vitamiinia 100 mikrog vuorokaudes-
sa 4 kuukauden ajan. D-vitamiinia
saaneiden seerumin kalsidioli nousi
tasolta 44 nmol/| tasolle 80 nmol/I.
Samalla lihasten tuman D-vitamiini-
reseptoreiden maara kasvoi 30 % ja
lihassaikeiden koko 10 % (Ceglia ym.
2013).

Luontainen immuniteetti
ja infektiot

Riisitaudille tyypilliset hengitystie-
infektiot (Karatekin ym. 2009) se-
littyvat synnynnaisen immuniteetin
heikkoudella. D-vitamiinia tarvitaan
makrofagien antimikrobisten pepti-
dien tuotannossa (Alitalo 2010,
Walker ja Modlin 2009). NHANES
[ll-tietokannan yli 18 000 henkilolla
seerumin kalsidioli oli kddnteisessa
suhteessa ylahengitysteiden infekti-
oihin (Ginde ym. 2010).
Lapsitutkimuksessa (n = 743, iké
3—15 vuotta) alle 50:n ja 75 nmol/I:n
kalsidiolitasoilla ilmeni suurempiin
pitoisuuksiin verrattuna 70 % ja 50
% vahemman laboratoriotutkimuk-
sella vahvistettuja hengitysteiden
virusinfektioita (Science ym. 2013).

Anemia, myelofibroosi ja
muut fibroosisairaudet

Riisitaudin ja myelofibroosin yhteys
raportoitiin ensimmaisen kerran 50
vuotta sitten (Say ja Berkel 1964).
Mydhemmat tapausselostukset
osoittavat riisitautiin liittyvan myelo-
fibroosin paranevan D-vitamiinihoi-
dolla (Balkan ym. 2005, Cooperberg
ja Singer 1966, Stéphan ym. 1999,
Yetgin ym. 1989).

D-vitamiinin puute liittyy mui-
hinkin fibroottisiin sairauksiin, kuten
maksafibroosiin, jossa syntyy arpiku-
dosta solujen valitilaan (Nobili ja Reif
2014). Keskeinen myofibroblasteja
aktivoiva sytokiini on TGF-beeta-1
(transformoiva kasvutekijd beeta-1),
jota kalsitrioli estdad (Beilfuss ym.
2014).

Seerumin kalsidiolin on osoitet-
tu olevan kadnteisessd suhteessa
TGF-beeta-1:n pitoisuuteen (Isik
ym. 2012). Lasten rasvamaksassa
myos maksan fibroottisten muutos-
ten madrad oli kdanteisessa suhtees-
sa kalsidiolin pitoisuuteen alueella
35-75 nmol/I (Nobili ym. 2014).

Eldinmallissa D-vitamiini esti
maksakirroosin kehittymista (Abra-
movitch ym. 2011).

TGF-beeta-1 on fibroosin kes-
keinen tekija myos luuytimesséa (Le
Bousse-Kerdiles ym. 2008, Verrec-
chia ja Mauviel 2007), keuhkoissa
(AlAlawi ym. 2014), munuaisissa
(Ito ym. 2013, Nolan ym. 2014) ja
systeemisessa skleroosissa (sklero-
dermassa) (Zerr ym. 2014).

Diabetes

D-vitamiinireseptoreita voidaan
osoittaa dendriittisoluissa, aktivoi-
duissa T-lymfosyyteissd ja haimasaa-
rekkeen beetasoluissa (Hewison ym.
2004). Kokeellinen haimansaareke-
tulehdus estyy aktiivilla D-vitamiinil-
la (Chakhtoura ja Azar 2013).

Pikkulapsilla D-vitamiinilisa 50
mikrog/vrk vahensi tyypin 1 dia-
beteksen vaaraa noin 30 %, mutta
pienemmasta alle 6,5 mikrog/vrk:n
saannista ei ollut hyotya (The EURO-
DIAB Substudy 2 Study Group 1999,
Hyppodnenym. 2011, Marjamakiym.
2010). Lasten D-vitamiinin annosta
on vahennetty vuoden1964 tasolta
50 mikrog/vrk nykytasolle 10 mik-
rog/vrk, ja samaan aikaan diabetek-
sen esiintyvyys on kolminkertaistu-
nut (Hypponen 2010).

Paksusuolen syopa

D-vitamiini sdatelee yli 60:ta geenia,
joilla on yhteys solujen kasvuun, ja-
kautumissykliin, apoptoosiin, im-
muuni- ja tulehdusvasteeseen, an-
giogeneesiin ja solujen adheesio-
ominaisuuksiin (Picotto ym. 2012).

Yhdysvalloissa on osoitettu kdan-
teinen yhteys UVB-sateilyn ja pak-
susuolen syovan valilla (Garland ja
Garland 1980).

Meta-analyysissa paksusuolen
syovan riski pieneni annosvasteisesti
seerumin kalsidiolin pitoisuusvalilla



15—-115 nmol/l. Riski puolittui ta-
soon 15 nmol/l verrattuna, kun see-
rumin kalsidioli oli tasolla 60 nmol/I
(Grant 2010). Tulokset perustuivat
kalsidiolin kertamittauksiin ennen
syopadiagnoosia.

Psoriaasi

Ihopsoriaasi tunnetusti lievenee
eteldn auringossa. Systeemisesti
annetun kalsitriolin psoriaasia hoi-
tava vaikutus raportoitiin jo vuonna
1985. Tdma hoito unohtui kuitenkin
nopeasti, kun osoitettiin, etta pai-
kallisesti iholle annettuna kalsitrioli
oli tehokas eika aiheuttanut hyper-
kalsemiaa kuten systeeminen kalsit-
rioli.

Tapausselostuksen (Werner de
Castro ym. 2012) mukaan myds
D3-vitamiin anto (60 mikrog/vrk)
paransi ihon psoriaasimuutokset
2 kuukaudessa. D-vitamiinin mer-
kitykseen viittaa se, ettd psoriaasi-
potilaiden fibroblastit ovat osittain
resistentteja kalsitriolin vaikutuksel-
le (MacLaughlin ym. 1985) ja psori-
aasipotilaiden D-vitamiinireseptorin
geenissa on raportoitu monimuotoi-
suutta (Okita ym. 2002).

MS-tauti

MS-tauti on merkitsevasti yleisem-
paa pohjoisilla leveysasteilla ver-
rattuna eteldisten leveysasteiden
vdestdihin  (Simpson ym. 2011).
Ennen taudin puhkeamista mitatun
matalan kalsidiolin on todettu liitty-
van merkitsevasti suurempaan sai-
rastumisriskiin erityisesti silloin, kun
mittaus oli tehty ennen 20 vuoden
ikda (Munger ym. 2006).

Viiden vuoden seurannassa alle
50 nmol/l:n kalsidiolitaso ennusti
MS-taudissa merkitsevasti huonom-
paa taudin kulkua kuin yli 50 nmol/
I:n taso (Ascherio ym. 2014).

D-vitamiinia (350 mikrog/vrk)
on kadytetty MS-taudin tukihoitona
(Smolders ym. 2011). Osalla MS-po-
tilaista on D-vitamiinin aktivoitumis-
ta héiritseva geenivirhe (Ramagopa-
lan ym. 2011), jota ei ole havaittu
terveilla.

Naytto D-vitamiinin
terveysvaikutuksista

Monien sekoittavien tekijoiden
vuoksi vaestdjen sairastavuuden
liittdminen UVB-sateilyn maaraan ei
osoita kausaliteettia. Pohjoisten ja
eteldisten vaestdjen sairastavuuden
analyysit tekee kuitenkin kiinnosta-
viksi se, ettd sama D-vitamiinin suo-
javaikutus on havaittu toistuvasti ja
ettd tapausten ja kontrollien maara
on suuri. Etenevaan hoitotutkimuk-
seen verrattuna erona on myds, et-
ta tamankaltainen tarkastelu esittaa
pitkdaikaisen D-vitamiinin saannin
tai puutteen vaikutukset.
Uusimmissa vaestovertailuissa
on myos tieto D-vitamiinin pitoi-
suudesta ennen sairauden puhkea-
mista. Talldin voidaan sulkea pois
esimerkiksi syopdasairauden D-vita-
miinin tasoa alentava vaikutus, mika
vahvistaa kausaliteettia.
Prediagnostista D-vitamiinitasoa
on suhteutettu sairastavuuteen
ryhmissa, joita on seurattu 6-13
vuotta. Brittildinen 14 000 henkilon
seuranta osoitti, ettad verrattuna al-
haisempiin pitoisuuksiin kalsidiolin
seerumtaso 90-120 nmol/l vahensi
merkitsevasti hengitystiesairauk-
sia, sydan- ja verenkiertosairauksia,
luunmurtumia ja yleista kuoleman-
riskia (Khaw ym. 2014).
Amerikkalaisessa 1 700 idkkaan
seurantatutkimuksessa prediagnos-
tiseen alle 50 nmol/l:n kalsidioli-
tasoon liittyi tdman rajan ylittaviin
verrattuna kolminkertainen demen-
tiariski (Littlejohns ym. 2014).

Aidin D-vitamiinin puute voi
vaikuttaa lapsen kehitykseen
pitkaan

D-vitamiinin terveysvaikutukset na-
kyvat jo sikidssa, vastasyntyneessa ja
yksilon myohemmassa kehityksessa.
Perinataaliajan D-vitamiinin puutok-
sella saattaa olla luustoon, astmaan,
diabetekseen ja MS-tautiin liittyvia
vaikutuksia, jotka heijastuvat viela
aikuisiallakin.

Kyse voi olla epigeneettisestd
vaikutuksesta, jossa D-vitamiinin
puutteen aiheuttama niin sanottu
imprinting-ilmi¢ vaikuttaa kohde-
geeneistdan kaukana oleviin saate-
lykohtiin (Cooper ym. 2006, Harvey
2013, Kaludjerovic ja Vieth 2010).
Tahan viittaa esimerkiksi se, etta
odottavien aitien kalsidiolin taso oli
suorassa suhteessa heidadn lastensa
luun tiheyteen vield 20 vuoden ids-
sa; mikali didin kalsidioli oli ollut alle
50 nmol/l, nuoren aikuisen luunti-
heys oli merkitsevasti tavallista pie-
nempi (Zhu ym. 2013).

ILARI PAAKKARI

LKT, emeritusprofessori
Helsingin yliopisto,
bioladketieteen laitos

Artikkeli on kirjoitettu 6.11.2014 ja
julkaistu alun perin Sic!l-verkkoleh-
dessd 18.12.2014.

D-VITAMIININ ERI MUODOT

D3-vitamiini (kolekalsiferoli)

e tarkein D-vitamiini

e syntyy ihossa auringon ultravioletti-
sateilyn (UVB-séteily) vaikutuksesta

e |uonnollisessa ravinnossa merkittavia
maaria kalassa

D2-vitamiini (ergokalsiferoli)
e esiintyy vahan kasvikunnasta peraisin
olevissa ravintoaineissa

Kalsidioli 25(OH)D

e D-vitamiinin inaktiivinen varasto-
muoto

e syntyy D3-vitamiinista maksassa

¢ kalsidiolin veripitoisuus kuvaa
D-vitamiinin saannin riittavyytta

e Suomessa seerumin kalsidiolin
yleiset viitearvot ovat 40—-80 nmol/I

e osteoporoosin Kaypa hoito
-suosituksessa osteoporoosia
sairastavien tavoitearvo on
75-120 nmol/I

Kalsitrioli 1,25(0H)2D

e D-vitamiinin aktiivinen muoto

e syntyy kalsidiolista munuaisissa ja
useissa muissa kudoksissa

e kaytetdan ladkkeena vain munuaisen
toiminnanvajauksessa
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Kokkolalainen Olavi Strém valittiin
syksyn liittokokouksessa Luustoliiton
hallituksen varajéseneksi vuodelle
2015 yhtend niin sanottuna kuntou-
tujaedustajana. Hallituksen ensim-
mdinen kokous oli heti tammikuun
alussa Helsingissé. Tapaan Olavin
kokouspaikaksi valitun hotellin au-
lassa, jonne hén on tullut monen
tunnin junamatkan jdlkeen odotte-
lemaan hallituksen kokouksen alkua.
Pddstetdcdn Olavi kertomaan oma
tarinansa.

oistakymmentéa vuotta sitten
metallialan ammattilaisena
tyoskennelleen Olavi Stromin

jalkapoytd murtui tydtapaturmassa,
kun painava rautapalkki putosi jalan

’
paalle. Tuollaisessa tilanteessa ke- ‘_/)
nen tahansa luut olisivat murtuneet. y p 5 J

Sairaalassa rontgenkuva paljasti kui-

tenkin Olavin luuston todellisen ti- Ola\[i Sré (6 v-))

lanteen:
— Laakari sanoi rontgenkuvassa
luideni olevan kuin reikdjuustoa.
Olavi sai silloin osteoporoosi-
diagnoosin.

Kokkqla

—Olihan se aikamoinen juttu. Piti : | @)
oikein ladkarikirjasta katsoa, mika ih- ' ' u l
meen sairaus se osteoporoosi oikein . 3
on, Olavi muistelee. k. 4

Vield tuolloin yli kymmenen J _ -
vuotta sitten osteoporoosi oli vain s
naisten juttu, eika silloin edes osat-

tu ajatella miesten voivan sairastua
osteoporoosiin.
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Tavallinen lapsuus:
kotiruokaa ja ulkoleikkeja

Palataanpa vuosikymmenia taak-
sepain, Olavin lapsuuden ajan Kok-
kolaan, jossa Olavi on elanyt koko
eldmansa.

Olavi kuuluu niin sanottuihin
suuriin ikaluokkiin. Viela 40-luvun
lopulla ja 50-luvun alussa Kokkola
oli pieni keskipohjanmaalainen kau-
punki. Silloisessa sodanjalkeisessa
Suomessa oli elintarvikepula ja sdan-
nostely.

Olavi oli kolmilapsisen perheen
nuorimmainen. Syotiin tavallista,
terveellista kotiruokaa ja lapset leik-
kivat koulun jalkeen ulkona, satoi tai
paistoi, oli pakkanen tai helle.

Jotkut poikien leikit vaikkapa
satama-alueella olivat aika hurijia,
Olavi muistelee. Nykypdivana ei sel-
laisia leikkejd enda harrasteta, mutta
siihen aikaan se kuului asiaan.

Viisitoistavuotiaana Olavi meni
kesatoihin ja tottui fyysiseen tyon-
tekoon. Lisaksi eldamaan kuului taval-
linen arkiliikunta.

Tulevan vaimonsa Olavi l0ysi
myos Kokkolasta. Perheeseen syn-
tyi kolme tyttda ja poika ja asuttiin
idyllisesti omakotitalossa. Kaikki oli
mallillaan.

Kunnes tyotapaturman myota
saatu osteoporoosidiagnoosi pysayt-
ti keski-ikaisen miehen.

Elintavat kuntoon

Tilanne alkoi vahitellen valjeta Ola-
ville. Nimittdin han muisti murta-
neensa pari vuotta aiemmin ran-
teensa kaatumistapaturmassa. Nyt
osteoporoosidiagnoosin valossa se
alkoi vaikuttaa osteoporoottiselta
murtumalta.

Tyoterveyslaakari maarasi Ola-
ville bisfosfonaattia, jota han sdikin
viiden vuoden ajan. Myos elintavat
kaytiin 1adkarin kanssa tarkasti lapi.
Parannettavaa |0ytyi melkoisesti.
Vaikka ruokavalio oli koostunut ter-
veellisestd kotiruuasta, oli seka kal-
siumin ettd D-vitamiinin saanti ollut
aivan liian vahaista.

e | uustoliitto

suomen Luustoliitto ry
www.luustoliitto.fi

ny

——

v Asiaa luustoterveydesta
/ Tukea omahoitoon

v Yhteisollisyytta
Y Tietoa ammattilaisille

— Annan mielelléni kasvot miesten osteoporoosille, sanoo luustokuntoutuja
ja Luustoliiton hallituksen uusi varajésen Olavi Strém.

Kalsium oli jaanyt paitsioon, silld
Olavilla oli ilmennyt laktoosi-intole-
ranssi.

— Vatsani ei kestanyt maitotuot-
teita, joten jatin ne yksinkertaisesti
pois.

Vield tuolloin kaksi kolmekym-
menta vuotta sitten ei tarjolla ollut
laktoosittomia vaihtoehtoja. D-vi-
tamiinin tarkeydesta aikuisidssa ei
myoskadn tuohon aikaan juuri pu-
huttu. Ajateltiin ulkoilun ja tavallisen
ruuan riittavan.

Nyttemmin Olavi on palauttanut
maitotaloustuotteet ruokavalioon-
sa, silla nykyisin kaupassa on tarjolla
runsaasti monenlaisia laktoositto-

mia tuotteita. Sen lisdksi han ottaa
kalsiumia ja D-vitamiinia purkista.

Olavi on myos kdynyt vaimonsa
kanssa tankkaamassa D-vitamiini-
varastoja saannollisesti eteldn au-
ringossa jo ldhes parinkymmenen
vuoden ajan. Kreikan-matkailusta on
tullut tarkea osa Stromien vuosiryt-
mia.

“Vatsani ei kestényt
maitotuotteita,
joten jatin ne
yksinkertaisesti pois.”

7



Elintaparemontti ja Iddkehoito ovat auttaneet. Olavin osteoporoosi on parantunut
osteopeniaksi eikd uusia luunmurtumia ole tullut.

Olavi kertoo myos, etta terveel-
linen kotiruoka kuuluu edelleen ha-
nen ruokavalioonsa — tosin itse teh-
tyna:

— Olen innokas ruuanlaittaja.
Omat aikuiset lapsetkin saattavat ky-
selld minulta resepteja, Olavi kertoo
myhadillen ja jatkaa nauraen.

— Nykyisin my6s lapsenlapset
ovat karkkymassa ruokaohjeitani.

Mukaan
yhdistykseen

Elintaparemontti ja lddkehoito ovat
auttaneet. Reilu viisi vuotta sitten
luuntiheysmittauksen tulos kertoi
osteoporoosin parantuneen osteo-

8

peniaksi, osteoporoosin esivaiheek-
si. Myoskaan uusia luunmurtumia ei
ole tullut.

Muutama vuosi sitten jaatyaan
eldkkeelle Olavi lahti mukaan Kokko-
lanseudun Osteoporoosiyhdistyksen
toimintaan.

—Olen yhdistyksessa naisten kes-
kelld, Olavi nauraa ja jatkaa:

— Olisi tarkead, ettd myos miehet
tulisivat mukaan yhdistyksen toimin-
taan.

Olavi on sitd mielta, ettd monelta
mieheltad ja heitd hoitavilta |dakareil-
ta jaa osteoporoosi huomaamatta:

— Kuinkahan suuresta kansansai-
raudesta miesten kohdalla onkaan
kyse, Olavi tuumaa.

”Yli kymmenen
vuotta sitten
osteoporoosi oli
vain naisten juttu,
eikd silloin edes
osattu ajatella
miesten voivan
sairastua siihen.”

Olavi antoi kasvot
miesten osteoporoosille

Lokakuussa 2014 Olavi Strom osal-
listui Luustoliiton jarjestamaan val-
takunnan medialle tarkoitettuun
seminaariin Helsingissa. Seminaarin
aiheena oli miesten osteoporoosi ja
tuleva Luustoviikko. Olavi piti semi-
naarissa puheenvuoron ja antoi nain
miesten osteoporoosille kasvot.

Tilaisuudessa oli paikalla pari-
kymmentd toimittajaa, niin iltapai-
va- kuin sanomalehdistd, samoin
radiosta ja jopa TV:std. Olavi kertoi
toimittajille rentoon tyyliinsd oman
tarinansa. Puheenvuoron jdlkeen
toimittajat viela tenttasivat erikseen
Olavia ja han paasi myos Yleisradion
haastateltavaksi.

Milta tuollainen toimittajien ryo-
pytys tuntuu, kysyn Olavilta. Nimit-
tdin Olavin tarina ja kasvot nakyivat
monissa lehdissa syksyn aikana.

— Annan mielelldni kasvot mies-
ten osteoporoosille. Jos vaikka silla
tavalla saataisiin asiaa eteenpdin,
Olavi toteaa rauhalliseen tyyliinsa.

Haastattelun jalkeen siirrymme
hallituksen kokoukseen hotellin
ylimpaan kerrokseen. Kokous kestda
ja kestaa. Niinpa Olavi joutuu poistu-
maan kesken kokouksen, jotta ehtii
viimeiselld junalla kotiin Kokkolaan.
Edessd on vield monen tunnin juna-
matka...

ANSA HOLM



Lddketiede ja terveydenhuolto

Painonnousu
ei suojaa murtumilta

Painonnousun on perinteisesti aja-
teltu suojaavan luustoa murtumilta.
Juurijulkaistussa tutkimuksessa kui-
tenkin todettiin, ettei painonnousu
suojaa murtumilta etenkin jos nou-
su on runsasta.

Painnousu lisdd murtumariskia
etenkin tietyissa vartalonosissa.
Tutkimuksessa tarkkailtiin 120 000
terveen 50-79-vuotiaan naisen ter-
veyttd 11 vuoden ajan. Niill, joil-
la paino laski tutkimusaikana, oli
65 % korkeampi ilmaantuvuus
lonkkamurtumissa, 9 % korkeampi
ilmaantuvuus yldraajamurtumis-
sa ja 30 % suurempi ilmaantuvuus
keskivartaloon tulleissa murtumissa
niihin verrattuna, joiden paino py-
syi tutkimusajan suunnilleen sa-
mana.

Tutkimuksessa huomattiin kui-
tenkin myos se, ettd niilla joilla
paino nousi, oli 10 % suurempi il-
maantuvuus yldraajamurtumissa ja
18 % suurempi ilmaantuvuus ala-
raajamurtumissa. Ndin ollen tutki-
muksen perusteella todettiin, etta
muutokset painossa, siis seka pai-
nonnousu etta-lasku, lisaavat mur-
tumariskia.

Lahde: Crandall C, Yildiz V, Wactawski-
Wende J, Johnson K, Chen Z, Going S. Post-
menopausal weight change and incidence
of fracture: post hoc findings from Women'’s
Health Initiative Observational Study and
Clinical Trials. BMJ. 2015.
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Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Murtumat aiheuttavat merkittévédn osan

sairaalahoitojaksoista

Yhdysvalloissa tehdyssa tutkimuk-
sessa todettiin, ettd osteoporoosin
aiheuttamat murtumat aiheuttivat
enemman sairaalahoitoa ja hoito-
kustannuksia kuin sydan- tai aivoin-
farktit tai syopdsairaudet yli 55-vuo-
tiailla naisilla.

Osteoporoosin ja osteoporoottis-
ten murtumien riskia aliarvioidaan
huomattavasti niin ammattilaisten
kuin yksiloiden itsensd toimesta.
Puolet lonkkamurtuman saaneista
on murtanut jonkin toisen kohdan
aikaisemmin. “Aikaisempaa murtu-

maa ei useinkaan ole ymmarretty
varoitusmerkiksi ja luuston kuntoa
ei ole sitten tutkittu sen tarkemmin”,
tutkimuksen tehnyt tutkija Andrea
Singer toteaa. Erityisesti osteopo-
roosia sairastavien tunnistamisella
ja kullekin sopivan hoidon maarit-
tamiselld voitaisiin ennaltaehkaista
uusiutuvia murtumia.

Lahde: Singer ym. Burden of Iliness for Os-
teoporotic Fractures Compared With Other
Serious Diseases Among Postmenopausal
Women in the United States. Mayo Clinic
Proceedings 2015, 1 (90) 53-62.
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Lédketiede ja terveydenhuolto

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Tyytyvdisyys nakyy
luustossakin

Askettidin julkaistun [ti-Suomen
yliopiston tutkimuksen mukaan ela-
madansa tyytyvaisilla 60—70-vuotiail-
la naisilla on parempi luuntiheys ja
vahemman luukatoa kuin tyytymat-
tomilld. Tutkimusaineisto on perdisin
Kuopion Osteoporoosin vaaratekijat
ja ehkaisy (OSTPRE) -projektista, jos-
sa on selvitetty eri riski- ja suojate-
kijoiden vaikutusta luuntiheyteen ja
murtumiin vuodesta 1989 alkaen.

Tutkittavat vastasivat postikyse-
lyihin seka osallistuivat luuntiheys-
mittauksiin. Tahan osatutkimukseen
otettiin mukaan 2 167 vuonna 1999
mitattua naista. Heistd vuoden 2009
seurantamittauksissa oli mukana
1 147.

Luuntiheys heikkeni kaikilla kym-
menen vuoden aikana keskimaarin
neljan prosentin verran, mutta ela-
madansa tyytymattomilla 52 prosent-
tia enemman kuin tyytyvaisilla.

Elamantyytyvdisyyden muutok-
set kymmenen vuoden aikana vai-
kuttivat osaltaan luun tiheyteen.
Henkilgilla, joilla elamantyytyvaisyys
heikkeni, luuntiheys heikkeni 85 pro-
senttia enemman kuin henkil6illa,
joiden elamantyytyvaisyys kasvoi.

Tutkijoiden mukaan tulokset
osoittavat, etta etenkin vanhemmil-
la henkil6illd eldmantyytyvdisyytta
ja hyvda mieltd tulee vaalia yhdessa
terveellisten elamantapojen kanssa.
Yksilollisilla elamantyytyvaisyytta yl-
lapitavilla ja parantavilla tekijoilla on
myos luuston terveytta edistavia vai-
kutuksia.

Lahde: Rauma ym. Life Satisfaction and Bo-
ne Mineral Density Among Postmenopausal
Women: Cross-Sectional and Longitudinal
Association 2014, 9 (76) 709-715.
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Vanhuksen
kévelynopeus
ennustaa
toiminnanvajetta

Kavelynopeuden mittauksen tulisi
liittyd perusasiana vanhusten kliini-
seen tyohon: mittaamiseen riittaa
5 metrin esteeton tila. Sekuntikello
kaynnistetdan, kun testattava henki-
|6 aloittaa kavelyn omalla normaalil-
la kdvelynopeudellaan. Kello pysay-
tetdan, kun henkilo on kavellyt nelja
metria.

Hidastunut kavely (alle 0,8 m/s)
on merkki haurastumisesta ja se voi
kertoa lihaskadosta, D-vitamiinin
puutteesta, heikosta ravitsemuk-
sesta tai valtimoiden kovettumatau-
dista.

Mikali henkilon kavelynopeus on
alle 0,6 m/s, tulee hanen tilanteen-
sa selvittda tarkemmin. Tarkeda on
tarkistaa henkilon ravitsemus seka
kuntoutuksen ja liikunnan mahdolli-
suudet.

Lahde: Cummings SR ym. A diagnosis of dis-
mobility — giving mobility clinical visibility.
JAMA 2014: 2016-1

Maitotaloustuotteet
ja tyypin 2 diabetes

Amerikkalaisessa usean eri tutki-
muksen meta-analyysissa seurattiin
jopa 30 vuoden ajan yli 40 000 mies-
ta ja yli 150 000 naista. Tutkimuksen
vahvuutena oli otoksen suuri koko,
laadukas seuranta seka ravitsemuk-
sen ja elintapojen toistuvat arvioin-
nit. Osallistujien ruokavaliota seu-
rattiin kyselylomakkeella ja kerattyja
tietoja padivitettiin neljan vuoden
valein.

Tutkimuksen mukaan korkeam-
malla jogurtin kaytolld oli yhteys
vahaisempad tyypin 2 diabeteksen
riskiin. Puolestaan muiden maito-
taloustuotteiden kulutuksen lisdaa-
minen ei vaikuttanut tyypin 2 dia-
beteksen riskiin. Tutkimuksessa ei
seurattu millaista ja minkamerkkista
jogurttia osallistujat kdyttivat. Nain
ollen ei voitu osoittaa, mitka jogur-
tin osat liittyvat pienempaan tyypin
2 diabeteksen riskiin. Yhteenvetona
voidaan myos todeta, etta jogurtin
kayttd on tyypillisesti osa terveellista
ruokavaliota ja eldmantapaa.

Ldahde: Chen M, Sun Q, Giovannucci E, Mo-
zaffarian D, Manson A, Willett W, Hu F. Dairy
consumption and risk of type 2 diabetes: 3
cohorts of US adults and an updated meta-
analysis. BMC Med 2014; 12(1): 215.
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Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Terveelliseen ruokavalio®
kuuluu kolme kala-ateriaa viikossa.

Pohjoismainen ruokavalio edistéad terveytta

Ylipainoon liittyvien terveyshaitto-
jen uskotaan johtuvan osaksi juuri
rasvakudoksen tulehdustilasta. Ita-
Suomen yliopiston kliinisen ravit-
semustieteen yksikon johtamassa
pohjoismaisessa tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd pohjoismainen ruokava-
lio vahentda tulehdukseen liittyvien
geenien ilmentymista ihonalaisessa
rasvakudoksessa.

Tutkimukseen osallistui keski-
ikdisia miehia ja naisia, joilla oli va-
hintadn kaksi metabolisen oireyhty-
man piirrettd, kuten kohonnut ve-
renpaine tai paastoverensokeri tai
poikkeavia veren rasva-arvoja seka
ainakin jonkin verran liikapainoa.

Puolet osallistujista noudatti 18—
24 viikon ajan terveyttd edistavaa
pohjoismaista ruokavaliota, johon
sisaltyi muun muassa tdysjyvaviljaa,
vihanneksia, juureksia, marjoja, he-
delmia, vaharasvaisia maitotuottei-
ta, rypsioljyd ja kolme kala-ateriaa
viikossa. Verrokkiryhma kaytti vaha-
kuituisia viljatuotteita, voipohjaisia

levitteita ja rajoitti kalan kayttoa.
Tavoitteena ei ollut laihduttaa eika
tutkittavien painossa tapahtunut
juurikaan muutoksia tutkimusjakson
aikana.

Lukuisien tulehdukseen liittyvien
geenien ilmentyminen oli terveytta
edistdvaa ruokaa syoneillda vahai-
sempaa kuin verrokeilla.

Tutkijoiden mukaan merkillepan-
tavaa on, etta tulehdukseen liittyvi-
en geenien toimintaan voi vaikuttaa
ruokavaliolla ilman painonpudo-
tusta.

Tutkimus valottaa entisestaan
ruokavalion merkitysta niin sanotun
matala-asteisen tulehduksen korjaa-
misessa, mika liittyy useisiin krooni-
siin sairauksiin.

Lahde: Potilaan Laakarilehti ja Kolehmai-
nen ym. Healthy Nordic diet downregulates
the expression of genes involved in inflam-
mation in subcutaneous adipose tissue in
individuals with features of the metabolic
syndrome. The American Journal of Clinical
Nutrition 2015, 1(101), 228-239.

Keliakia ja
ikdédntyminen

Anitta Vilppula selvitti vaitoskirjas-
saan mm. keliakian esiintyvyytta ja
ilmaantuvuutta yli 50-vuotiailla. Tut-
kimuksen mukaan keliakiaa esiintyy
enemman ikaantyneilld kuin nuo-
remmissa aikuisissa. Lisaksi ilmeni,
ettd keliakia voi puhjeta myos idk-
kaana.

Tutkimuksessa valtaosalla seu-
lonnalla |6ydetyista keliakiaa sai-
rastavista henkiloista oli keliakiaan
litetty sairaus, oire tai |6ydos, joi-
den perusteella keliakiaa olisi voitu
epadilla: ensimmaisen asteen suku-
laisuus, autoimmuunisairaus, osteo-
penia/osteoporoosi tai pienenergi-
nen murtuma tai henkilot karsivat
anemiasta, vitamiinin puutteista tai
lievista vatsaoireista. Tutkija suosit-
teleekin tutkimaan nailta riskiryh-
miltd vasta-aineet, jolloin keliakia
voitaisiin |6ytaa ajoissa.

Lahde: Vilppula, Anitta. Coeliac disease in
the eldery population. Acta Universitatis
Tamperensis 2014.

Onko viranomainen
hukassa?

Kansalaisneuvonta auttaa, jos et
tieda, kenen puoleen kadantya. Voit
ottaa yhteyden Kansalaisneuvon-
taan ma-pe klo 8-12 ja la klo 8-15
puh. 029 5000, sahkopostitse: pal-
veluneuvoja@kansalaisneuvonta.
fi tai internetissa: www.kansalais-
neuvonta.fi -> Kysy sahkoiselld lo-
makkeella.

: KANSALAIS-

NEUVONTA

Kansalaisneuvonnasta saat ohjauksen
oikean viranomaisen luo.
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Lédketiede ja terveydenhuolto

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Liikunta ei nollaa runsaan istumisen

negatiivisia vaikutuksia
)

Runsaan istumisen tiedetdaan ole-
van terveydelle haitallista. Aikaisem-
min ei olla kuitenkaan varmuudella
pystytty sanomaan, onko kyse itse-
naisesta riskitekijasta vai vahaisen
liikunnan ja istumisen yhteisvaiku-
tuksista. Juuri julkaistun katsaus-

tutkimuksen ja meta-analyysin
perusteella todettiin, ettd runsas
istuminen ja vahdinen liikunta ovat
itsenadisia terveyteen vaikuttavia
tekijoita. Tutkijat toteavatkin, etta
pelkka saanndllinen liikunta ei riitd,
vaan istumiseen kaytetyn ajan tulisi
myos pysya kurissa.

Tutkimuksessa koottiin yhteen
47 eri tutkimuksen tulokset, ja eri
tutkimusten tulokset olivat varsin
samansuuntaiset. Todennakdisyys
sairastua erilaisiin kroonisiin sairauk-
siin kasvaa istumiseen kaytetyn ajan
kasvun myéta huolimatta lilkuntaan
kaytetystd ajasta. Joskin yhteys oli
vield selvempi niiden kohdalla, jotka
lisaksi liikkuivat vahan.

Pienilld arkirutiinien muutoksilla
pystyy vaikuttamaan huomattavasti
paivittaiseen istumisen maaraan.

— Kyse on loppujen lopuksi hy-
vin yksinkertaisista asioista, muis-
tuttavat tutkijat. Yldsnouseminen
muutaman minuutin ajaksi puolen
tunnin valein vahentaa lahes tunnin
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verran istumisaikaa vuorokaudessa.
Esimerkiksi televisiota katsellessa
VOisi nousta seisomaan mainoskat-
kojen ajaksi tai urheilua seuratessa
viimeisen 15 minuutin ajaksi. Taman
lisdksi sdannollinen ja paivittainen
liikkunnan harrastaminen on tarkea
osa terveyden vaalimista.

Lahde: Biswas ym. Sedentary Time and It’s
Association With Risk for Disease Incidence,
Mortality and Hospitalization in Adults: A
Systematic Revies and Meta-analysis. Ann
Intern Med 2015, 162(2):123-132.

©
=
=
L)
o)

Toimintakyvyn
yksinkertainen testaus

Toimintakyvyn arviointi on tehty
kuopiolaisessa OSTPRE-tutkimuk-
sessa yksinkertaisella seisomatestil-
|a: koehenkilon tuli seista yhdella ja-
lalla kymmenen sekuntia ja kyykistya
niin alas, ettd kykeni koskettamaan
lattiaa kadelldan. Lisaksi testattiin
kaden puristusvoima.

Mikali ei ndista testeistd selvin-
nyt, katsottiin henkilon toimintaky-
vyn alentuneen. Talldin tutkijat suo-
sittelevat jalkalihasten ja tasapainon
harjoittamista. Alentunut toiminta-
kyky liitettiin tutkimuksessa kohon-
neeseen murtumariskiin ja kuollei-
suuteen.

Lihde: Tesso 7/2014, 12 ja www.uef.fi/fi/
crc/ostpre

Omaishoito ja hyvdt
sosiaalipalvelut
sddstavdt yhteis-
kunnan kuluja

Sari Kehusmaan vaitoskirjatutki-
muksessa havaittiin, ettda panosta-
malla vanhusten sosiaalipalveluihin
voidaan merkittavasti vahentaa ter-
veyspalveluiden kayttda ja niihin liit-
tyvida menoja. Sen sijaan sosiaali- ja
terveystoimen hallinnollisella yhdis-
tamiselld vastaavia saastoja ei saatu
aikaan vanhusten palveluiden kayt-
toon tai niihin liittyviin menoihin.

Tulos viittaa siihen, ettd hallin-
nollisten ratkaisujen sijaan pitdisi
kiinnittda huomio uudenlaisten toi-
mintatapojen luomiseen: tyodnja-
koa vanhusten pitkdaikaishoidon ja
terveydenhuollon valilla tulee tar-
kastella uudelleen kokonaisuutena,
jossa painopiste on enemman sosi-
aalipalveluissa. Lisaksi Kehusmaan
tutkimus osoitti, ettd omaishoidon
tukea on taloudellisesti perustel-
tua maksaa nykyistda useammalle
omaishoitajalle. IIman omaishoitaji-
en tyota ikdantyneiden hoidon me-
not olisivat vuositasolla 2,8 miljardia
euroa nykyistd korkeammat.

Talla hetkelld raskasta omais-
hoidon tyota tekee noin 60 000
omaishoitajaa, mutta vain kaksi kol-
mesta heista saa omaishoidon tu-
kea. Lisaksi arvioidaan noin 140 000
yli 70-vuotaan kotona parjaamisen
olevan riippuvainen omaisen saan-
nollisesti antamasta tuesta.

Ldhde: Kehusmaa, Sari. Hoidon menoja hil-
litsemassa. Heikkokuntoisten kotona asuvi-
en ikdihmisten palvelujen kayttd, omaishoito
ja kuntoutus. Sosiaali- ja terveysturvan tutki-
muksia: 131. Kela 2014.



Vauhtia ja vertaistilanteita

— painavaa ja vihdn kevyempddkin asiaa liikunnasta ja vertaistuesta

Milloin olet viimeksi leikkinyt? Ky-
symys pistda yleensa miettimaan
hetkeksi ja usein ensimmaisena
tulevat mieleen leikit lasten tai las-
tenlasten kanssa tai perati omasta
lapsuudesta. Onko leikkiminen vain
lasten touhua ja missa vaiheessa
leikkiminen loppuu? Vai loppuuko
se? Vai onko kyse siita, etta leikit vain
muuttuvat ian karttuessa? Leikkimi-
nen ja leikkisyys ovat ihmisyyden
olennaisia osia, joskin nykyaikana iso
0sa niistd menetetdan aikuisuudes-
sa tarkeampien asioiden tavoittelun
kiireessa.

Lauri Jarvilehto kuvaa kirjassaan
"Hauskan oppimisen vallankumous”
leikkimista toiminnaksi, jossa padsee
kokeilemaan omia rajojaan ja l0yta-
maan uusia tapoja tutkia ymparisto-
aan vapaasti ilman tulostavoitteita
ja onnistumispaineita. Leikkiminen
on hyvin itsendista ja vapaata, eika
tiukkoja saantoja yleensa ole. Leikki
on parhaimmillaan erinomainen esi-
merkki paljon puhutusta flow-tilasta,
jossa ihminen on onnellisimmillaan.

Leikkiminen on sisdisesti moti-
voivaa toimintaa, jolla ei ole suo-
ranaista merkitystd hengissa sel-
viytymisen kannalta. Toisin sanoen
toimintaa, jota ei suoriteta pakon
edessa. Yksi ihmisyyden piirre on-
kin luontainen taipumus uppoutua
naenndisen hyddyttémiin asioihin ja
nauttia itse tekemisesta.

Leikkiminen on olennaista ihmi-
sen hyvinvoinnille. Useissa tutki-
muksissa on osoitettu, ettd ihmiset,
jotka leikkivat ja sailyttavat tutkivan
asenteen elamdaéa kohtaan, karsivat
merkittavasti vdhemman muun mu-
assa dementiasta ja muista neurolo-
gisista ongelmista vanhuusiassa.
Leikkiminen on myos yksi tehok-

Kuva: iStock

kaimmista tavoista oppia uusia
asioita. Lasten kasittamaton kyky
oppia uusia asioita liittyy paljolti
myos kyltymattomaan kokeilunha-
luun ja kyvyttdmyyteen tuntea epa-
onnistumisen pelkoa. Vaarin tekemi-
nen ja epdonnistuminen ovat lapsille
vain merkkeja siita, ettd onnistuak-
seen asia taytyy tehda seuraavalla
kerralla toisin. Leikkiminen on tapa
kokeilla uusia ideoita tai vanhoja ide-
oita uudessa kontekstissa.

On tietysti selvaa, ettei pelkalla
leikkimiselld saa asioita aikaan tai
vaikkapa tiettya toimintaa pyori-
maan. Tarvitaan kovaa tyotad ideoi-
den toteuttamiseksi ja pitkda pin-
naa eteen tulevien haasteiden pai-
hittamiseksi. Ajatuksilla leikkiminen
ja leikkisa asenne toimintaan ovat
kuitenkin erinomaisia tapoja ideoida
uutta ja keksid tuoreita tapoja toteut-
taa jo olemassa olevaa toimintaa.
Hassuttelu ja spontaanien ajatusten
pallottelu ovat tarkeita uusien ideoi-
den syntymiselle. Ideoinnin jalkeen
tarvitaan kuitenkin raakaa tyota ja
lujaa tahtoa toteuttaa ideat.

Leikkiminen on luovuutta ja
ideointia parhaimmillaan, ihmisen
olemassaoloa puhtaimmillaan. Mo-
nesti huomaa itsekin syyllistyvansa
leikkimisen vahattelyyn. “Sehan oli
lasten leikkia, pikku juttu”-toteamus
ei todellakaan korosta leikkimisen
merkitystd hyvinvoinnille. Leikki ei
ole lapsellista tai jarjetonta, vaan
yksi dlykkaan toiminnan konkreetti-
simmista ilmentymista.

Leikki on ndennadisesti hyody-
tonta toimintaa, silla kun siitd tulee
tavoitteellista ja hyotya tavoittele-
vaa tekemistd, sen leikinomaisuus
havida. Leikkimiselle tunnusomaisin
piirre on nimenomaan se, etta toi-

minnalla ei tavoitella hyotya vaan
toiminta tuottaa iloa ja on itsessdan
palkitsevaa.

Liikunnan harrastamisessa on
loppujen lopuksi kyse hyvin sa-
masta asiasta. Tai ainakin pitdisi ol-
la. Pelkkien terveyshydtyjen tavoit-
telun vuoksi harva jaksaa harrastaa
liilkuntaa sdanndllisesti ainakaan
kovin pitkdjanteisesti. Kilpaurheilus-
sa harjoittelu on toki tavoitteellista
ja tiettyyn tulos- tai suoritustasoon
tahdataan hyvin systemaattisesti.
Talldinkin toiminta on kuitenkin lah-
tenyt liikkeelle leikinomaisesta in-
nostuksesta itse lajiin, omien rajojen
koetteluun tai yhdessa tekemiseen.
Menestymiseen tarvittaviin harjoi-
tustuntimaariin paastaan ainoas-
taan, jos toiminta itsessaan tuottaa
mielihyvaa.

Sama patee myos liikuntahar-
rastukseen. Terveyttd edistdvan tai
kuntouttavan lilkunnan tulisi olla
sellaista liikuntatoimintaa, jonka te-
keminen on itse tarkoitus ja hyodyt
tulevat ilahduttavana sivutuotteena.
Liikunta on parhaimmillaan leikkia,
jossa paaroolissa on tekemisen ilo.

Luin taannoin Tiede-lehden ar-
tikkelista, etta lapsi nauraa leik-
kiessdan noin 400 kertaa paivassa.
Aikuinen nauraa tyypillisesti paivan
aikana noin 15 kertaa. Onko leikin ja
naurun vaheneminen valttamaton-
ta? Myos aikuisen maailma on tayn-
na erilaisia mahdollisuuksia leikkia,
kun niille vain avaa silmat. Kokeile ja
etsi rohkeasti oma lajisi lilkunnan tai
jonkun muun harrastuksen parista,
missa toiminta on kuin leikkia ja jon-
ka johdosta naurat ainakin aikuisen
minimipdivdaannoksen verran.

JENNI TUOMELA




Kuntoutus on pitka prosessi

— oli sitten murtunut jalka tai murtunut mieli

Toimittaja ja kirjailija
PAIVI STORGARD

Kun teen vertaistukityétd tai toimin
kokemukseni pohjalta tyéryhmissd,
ensimmdinen repliikki kuuluu taval-
lisesti néin: Hei, olen Pdivi ja minulla
on kaksisuuntainen mielialahdirié.
Olen mielenterveyskuntoutuja, jo-
ka ei koskaan parane, mutta kylld
kuntoutuu sddlliseksi ja jopa hyddyl-
liseksi kansalaiseksi sairausjaksojen
valilld.

aksisuuntainen mielialahairio

johtuu useimpien tutkimus-

ten mukaan aivojen sahkdke-
miallisesta tasapainosta. Hormonit,
valittdjaaineet eivat ole balanssissa
ja aiheuttavat melkoisen kaaoksen
hermosoluissa ja niiden valilla. Vies-
tid vievat postipojat joko juoksente-
levat solujen valilla sydan kurkussa
edes takaisin tai sitten laahustavat
rattivasyneina, eivatka tahdo loytaa
perille.

Edellisessa tilanteessa olen tayn-
nd intoa, ideoita, puhe pulppuaa,
unta ei tarvitse ja voisin pelastaa
koko maailman. Jalkimmaisessa ta-
pauksessa masennun kaivon poh-
jalle ja olen aivan varma siitd, etta
maailma voisi paljon paremmin, jos
minua ei olisi. Niin hyédyton ja sur-
kea ihminen olen.

“Kaksisuuntainen
mielialahdirié on
luokiteltu kymmenen
maailman
vaarallisimman
sairauden joukkoon.

”
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Terapeutti pelasti

Kaksisuuntainen mielialahdirid on
luokiteltu kymmenen maailman
vaarallisimman sairauden joukkoon.
Itsetuhoprosentti ldhentelee kahta-
kymmenta viittd. Silti olen saanut
kuulla keksineeni koko taudin, kos-
ka se on muotia. Jokainen, joka on
kokenut vakavan sairauden, tietds,
milta tadllaiset kommentit tuntuvat.

Toinen suosikkini on heitto “avo-
hoitopotilas”, jota kdytetdan sumei-
lematta nimenomaan psyykkisesti
sairaista ja nimenomaan haukku-
manimend. Kolmas on ilmaus “ei
taida laakitys olla ihan kohdallaan”.

Olen sairauteni aikana viettanyt
viisi pitkaa laitoshoitojaksoa HUS:n
Psykiatriakeskuksessa. Siirtyminen
avohoitoon ja kuntoutukseen on kai-
kille pitkaan sairastaneille vaikeaa,
oli sitten kyse psyykkisesta tai fyysi-
sestd sairaudesta. Arkielama tuntuu
joskus ylipdasemattoman hankalalta
varsinkin, jos ihminen on kovin yksin.

Minulla on ollut onni paasta niin
sanotusti saattaen avokuntoutuk-
sen puolelle. Oma terapeuttini on
osallistunut sairaalan loppuhoitoko-
koukseen ja laatinut suunnitelmaa
yhdessa kanssani tulevaa varten.
Aivan kuin olisin saanut ottaa hantd
kadestd, ennen kuin sairaala paasti
irti. Se kdsi on pelastanut henkeni.
Se ei ole kielikuva.

Jo sairaalavaiheessa pitaisi
suunnitella avokuntoutus

Valitettavasti julkinen terveydenhoi-
to ei ole kyennyt antamaan minulle
sellaista kuntoutusta, jota itse olisin
tarvinnut. Tunnen kylldkin monia,
jotka ovat apua saaneet. ltse mak-

san pitkdn pennin terapiasta, silla
Kela ei enda korvaa sita, vaikka kuin-
ka perustelisin tarvetta tyokyvyn sai-
lyttamiselld ja arjen hallinnalla.
Lisaksi saan vertaistukea hel-
sinkildisessa mielenterveysyhdistys
Helmissd, joka tarjoaa myos palve-
luneuvojan seuraa ja neuvoja vaik-
kapa sosiaalivirastokdynnilla tai ter-
veyskeskuksessa.
Mielenterveyspotilas jaa mones-
ti tukien ulkopuolelle, koska han ei
kykene huonossa kunnossa tai mie-
len vaurioiduttua pahasti hoitamaan
omia asioitaan. Lain kirjain saati
henki eivat toteudu monenkaan
kohdalla, jos laitoshoidossa ei huo-
lehdita tulevasta kotiin paasysta ja
kuntoutuksesta vaikkapa kiertavan
sosiaalityontekijan avulla ja yhdessa
hoitohenkilékunnan kanssa.

Kuntoutus on pitka prosessi

Kuntoutus on aina pitka prosessi,
oli sitten murtunut jalka tai murtu-
nut mieli. Kuntoutuksen sujuminen
edellyttad suunnitelmallisuutta, jo-
ka puolestaan takaa paremmat tu-
lokset. Suunnitelmallisuus keskittaa
voimavaroja ja antaa tyokaluja vai-
keuksien voittamiseksi.

Ihminen on kokonaisuus. Han on
psykofyysinen olento. Fyysista ole-
musta ja psyykkista tilaa ei voi erot-
taa toisistaan. lhminen ei myodskaan
eld tyhjiossa. Hanelld on koti, perhe,
muita laheisid, ystavia, tyo, vapaa-
ajan tekemista. Han matkustaa, han
toimii eri ymparistoissa, kaupungis-
sa, maalla. Han kulkee ovista ja kyn-
nyksistd, vaeltaa luonnossa ja ylittaa
asvaltoituja katuja. Han ui, juoksee,
kiipeaa, hyppaa, tiskaa, imuroi. Ha-
nelld on siis elama.



Kuntoutuminen vaatii kdrsiviéllisyyttd, kertoi Pdivi Storgard
puheenvuorossaan Aluekuntoutusfoorumissa.

Kuntoutussuunnitelma ei kos-
kaan voi olla erillinen yksittdisen ih-
misen oikeasta elinpiirista. Ja mika
tarkeinta, se on kuntoutujan oikeus,
joka on kirjattu lakiin. Miten se sit-
ten tehdaan niin, ettd minakin ym-
marran? Ja miksi niin ei tehty, kun
ensi kertaa- toista kertaa- kolmatta
kertaa olin osastolla ja padasin sielta
pois? Miksi kului niin monta vuotta
kysya aivan yksinkertaisia kysymyk-
sid?

Millainen sinun tavallinen paiva-
si on? Mita teet, keitd tapaat, mitd
kalenterissasi lukee? Mita haluat?
Millainen arki on sinulle tarkeda ja
mahdollista kuntoutuksen aikana ja
sen jalkeen? Ja sitten: miten siihen
padstdaan? Mitd keinoja voimme
kayttaa?

Molemmat sisareni ovat fysio-
terapeutteja. Toinen tyoskentelee
yliopistosairaalan neuropsykiatris-
ten potilaiden parissa, toinen on yk-

“Valitettavasti julkinen
terveydenhoito ei ole
kyennyt antamaan
minulle sellaista
kuntoutusta, jota itse
olisin tarvinnut.”

sityisyrittdja ja kuntouttaa vanhuk-
sia. Hanelld on tapana kerata kaikki
mahdollinen taustatieto sekd poti-
laalta ettd hdnen luvallaan ja mah-
dollisuuksien mukaan myds omai-
silta.

"Taytyyhdan minun tietda, millai-
nen koti ja ymparistd on ja mita se
vaatii. Enkd halua tehda sellaista,
jota kuntoutuja ei pida tarkeans, jos
se ei ole ehdottoman valttamatonta
fyysisen kuntoutumisen kannalta”,
han sanoo.

Kuntoutuminen vaatii
karsivallisyytta

Kuka sitten kantaa vastuun? Mones-
ti vastuu on hajautettu niin laajalle,
ettei vasen kéasi tiedd, mita oikea te-
kee. Kunnon kuntoutussuunnitelma
madrittelee aina paaasiallisen vas-
tuunkantajan, joka pitda huolta siita,
ettd sateenvarjo ei vuoda.
Kuntoutuminen vaatii karsivalli-
syytta. Tunnen nayttelijan, jonka ala-
ruumis halvaantui moottoripyora-
onnettomuudessa. Han kertoi, ettd
suurin haaste byrokratian rattaissa
oli odottaminen, toistaminen, tur-
hautuminen, ajan lipuminen kasista,
kuntoutuspaatdsten odottaminen,
laitoskuntoutuspaikan odottaminen
ja avokuntoutuksen odottaminen.
"Eldmaa valuu hukkaan joka pai-
va, kun en ole kuntoutuksessa”, han
sanoi.
Aikataulun laatiminen auttaisi kun-
toutujaa. Olisi jotakin, mita odottaa,
mutta tietdisi, milloin se koittaa. Olisi
tavoitteita aikajanalla ja ajat pitaisi-
vat. Ja olisi joku, joka valittaisi siita,
miten kuntoutuminen sujuu.
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Vastuu kuntoutussuunnitelman
tekemisesta pitaa olla hoitavalla 13a-
karilld. Kuntoutussuunnitelma laadi-
taan yhdessa kuntoutujan kanssa, ja
hantd todella kuunnellaan. Tarvitta-
essa mukana on perheen jasenia, la-
heisid tai tyopaikan edustaja. Ladkari
tarvitsee siis usein avukseen moni-
ammatillisen tydryhman, johon voi
kuulua psykologi, fysioterapeutti, so-
siaalityontekija, erikoisalan laakari,
toimintaterapeutti tai muu tyonte-
kija.

Kuntoutuksen suunnitteluun tu-
lee varata riittavasti aikaa. Kuntou-
tussuunnitelma luo motivaatiota ja
turvallisuuden tunnetta. Kuntou-
tuja ja viranomaiset sitoutuvat toi-
mintaan sen avulla. Se on perusta
tarkennuksille, jatkosuunnitelmille
ja yhteistyolle. Se on kuntoutujan
kartta omaan elamaansa.

Oma kuntoutussuunnitelmanion
tehty yhteistydssa hoitavan psykiat-
rin, terapeutin ja laheisten kanssa.
Psyykkisten sairauksien ja varsinkin
kaksisuuntaisen mielialahairion koh-
dalla ympariston havainnot kayttdy-
tymisestd ja sen muutoksista ovat
erikoisen tarkeitd. Myodnnan, ei ole
mukavaa olla jatkuvan pienen tark-
kailun kohteena, kun itsekin joutuu
vahtimaan itsedaan. Minulla on kyl-
lakin hyva vahtikoira apuna, se on
mielialapdivakirja, jota taytan paivit-
tain. Sekin kuuluu kuntoutussuunni-
telmaani.

Palvelusuunnitelma
on vain suositus

Minusta yhta tarked kuin kuntoutus-
suunnitelma on palvelusuunnitel-
ma. Siihen kirjataan kaikki perheen
ja kuntoutujan avun, tuen ja kuntou-
tuksen tarpeet. Mutta koska palvelu-
suunnitelma on suositus, kuntoutu-
ja on taas hakupaperisodan edessa.
Olen sita mielta, ettd palvelusuunni-
telma olisi tehtava niin, etta se olisi
suoraan toteutettavissa ilman eril-
listd hakumenettelya. Kovin vaikeaa
se ei voi olla.
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Erds sukulaiseni joutuu tappele-
maan jatkuvasti asperger-poikansa
puolesta.

”Suunnitelmat ovat hienot, mut-
ta tuntuu kuin ne olisi tehty vain kiu-
saksi”, han sanoo. Joka ikisen kerran
joutuu selittdmaan samat asiat ja
kerdamaan kilon paperia vain saa-
dakseen kuulla, ettd lisaselvityksia
vaaditaan tai etta tiettya palvelua ei
katsota tarvittavan.

”Se on niin turhauttavaa, etta
olen itse joutunut olemaan masen-
nuksen takia pitkilla sairauslomilla”,
han kertoo. Nyt on siis kaksi kuntou-
tujaa samassa perheessa.

“Kuntoutus
on aina pitkd prosessi,
oli sitten murtunut jalka
tai murtunut mieli.”

Ja vield yksi tarkea asia: oli kun-
toutuja miten huonossa kunnossa
tahansa, psyykkisesti tai fyysisesti
tai molemmin tavoin sairas, hanen
toivomuksiaan on aina kuunneltava
ja kunnioitettava hanen itsemaaraa-
misoikeuttaan.

Liian terve ammatilliseen
kuntoutukseen

Psyykkisesti sairaana olen térman-
nyt monesti kdsitteeseen ammatilli-
nen kuntoutus. Siis kdsitteeseen, en
kaytantdon. On hienoa lukea ja kuul-
la, ettd ammatillisen kuntoutuksen
avulla kuntoutuja saa tai sailyttaa
itsellaan soveltuvan tyon, kohentaa
hanen tyokykydan ja valmiuksiaan
ja lisda integraatiota tyohon muilla
tavoin.

En ole koskaan padssyt amma-
tilliseen uudelleen- tai tdydennys-
koulutukseen, koulutuskokeiluun,
tyokokeiluun, tydpaikkakokeiluun tai
tyovalmennukseen. Olen liian terve.
Siis silloin, kun olen terve, tasapai-
nossa.

Monien psykiatristen kuntou-
tujien on vaikea todentaa sita, ettd
oikeasti tarvitsisin pehmeda laskua
toihin avovaiheessa, tydn uudelleen
suunnittelua, tyon vaihtamista tai
uudelleenkoulutusta. Siind vaihees-
sa, kun hoksaat niitd pyytaa, olet jo
liian terve ja kykenevd jatkamaan sii-
na missa nyt satutkin olemaan. Jos
tyota on.

Itse freelancerina olen ulkopuo-
lella kaiken tyoterveyshuollon, jossa
naita kysymyksia padsisi ratkomaan
yhdessa tydnantajan kanssa. Ja niin
ovat myds tyottdomat, jotka ovat
muutenkin kuormittuneita.

Mutta noin yleisesti, suomalai-
nen ihminen madrittelee itsensa
suureksi osaksi tyon kautta. Kun tyo-
kyky on vaillinainen, ihminen kokee
usein itsekin olevansa huono ja kel-
paamaton. Hyva ammatillinen kun-
touttaminen eheyttdd koko ihmista.
Mutta on huomattava, ettei kukaan
kuntoutukseen osallistuva asettaisi
ihmisyyden mitaksi suorituskykya
yhteiskunnassa.

Ajoissa aloitettu kuntoutus
on kaikkien etu

On tietysti selvaa, etta ajoissa aloi-
tettu kuntoutus palvelee niin yh-
teiskunnan, yksilon kuin yritystenkin
etua. Taloudelliset hyodyt, tyovoi-
man riittdvyyden ja tuottavuuden
turvaaminen, elakekustannusten
pitdminen kurissa sekd hoito- ja
huoltokustannusten vaheneminen
ovat tarkeitd, kun Suomea yritetaan
nostaa suosta.

Yritysten etuja ovat tietenkin lii-
ketaloudelliset perustelut. Se, ettd
kun henkildstd voi hyvin, tydkyvyn
alenemisesta aiheutuvat kustannuk-
set pienenevat. Yritykset kilpailevat
myods inhimillisen ja sosiaalisen paa-
oman saralla, ja tyokyky seka tydhy-
vinvointi kuuluvat niihin. Sitd vain ei
moni puheiden jalkeen saa kdytan-
toon.

Sosiaalinen kuntoutus jda usein
lilan vahéalle huomiolle, vaikka se
kietoutuu yhteen monen muun
kuntoutuksen nakékulman kanssa.



“Yhteistd kuntoutujille
on uuden tasapainon
tavoitteleminen.
Sitd haen itsekin.”

Kuten sanoin, ihminen on kokonai-
suus ja toimii ymparistossaan. Kun-
toutuja tarvitsee myds kykya selviy-
tya arkipadivan valttamattomista toi-
minnoista, vuorovaikutussuhteista
sekd oman toimintaymparistonsa
rooleista. Hanen asumistaan taytyy
ehka helpottaa, mahdollistaa kodin
ulkopuolella liikkkuminen, paasta kir-
jastoon, kahvilaan, puistoon ja osal-
listumaan yleisesti kaikkeen siihen,
mihin muutkin, ei vahiten yhteiskun-
nallisen vaikuttamiseen.

Akillisen tai pitkallisen sairas-
tumisen tai muun eldmaa mouka-
roineen tapahtuman jalkeen taytyy
myds huolehtia taloudellisesta tur-
vallisuudesta ja tukea sosiaalisia ver-
kostoja, jottei ihminen jaa yksin.

Joskus avokuntoutuksen tyon-
tekijat ovat ainoita, joiden kanssa
kuntoutuja — erityisesti mielenter-
veyskuntoutuja — voi turvallisesti
olla sosiaalinen. Hyva kuntoutuksen
ammattilainen kun ei tuomitse, saa-
li, reipastele tarpeettomasti, ei tyr-
kyta muita kuin niita oikeita neuvoja.
Han kunnioittaa, auttaa, kuuntelee
ja ndkee oikean ihmisen diagnoosin
takana.

Heikoilla oleva pelkaa,
ettd on hukannut itsensa

Heikoilla ollut tai oleva ihminen ni-
mittain pelkda. Han pelkda, ettd on
hukannut itsensd. Oma kehonkuva,
mielenhallinta tai koko elaman pe-
rusta voi olla muuttunut, syitd on
tuhansia. Yhteista kuntoutujille on
uuden tasapainon tavoitteleminen.
Sita haen itsekin. Minun ei tarvitse
opetella kdvelemadn uudelleen tai
hyvdksya liikuntakyvyn rajoitteita,
taistella padihdeongelman kanssa,

kantaa huolta sairaasta lapsestani,
mutta yhta kaikki pelkdan joskus pu-
toavani taas ulos elamastani.

Siksi te kaikki olette tarpeellisia.
Siksi on myds kehitettava kaytanto-
ja, jotka sallivat joustamisen kun-
toutujan tarpeiden mukaan. Joskus
avokuntoutus on paras ratkaisu, toi-
sinaan taas laitoksessa tapahtuva,
joskus taas kuntoutuja parjaa omin-
kin voimin, jos haluaa. Raskaiden ja
keveiden kuntoutusmuotojen taytyy
voida vaihdella ilman, ettd kuntoutu-
ja hukkuu byrokratiaan.

Tassa teiddan apunanne voivat
olla kokemusasiantuntijat, joita kdy-
tetdan vield Suomessa hyvin vahan —
myds siksi, ettd heidan koulutustaan
luodaan parhaillaan yhtenevaksi, ja
lisdksi tahan asti toiminta on ollut
hyvin paljon kolmannen sektorin va-
rassa.

Kokemusasiantuntija on henkild,
jolla on omakohtaista kokemusta ky-
seessa olevasta aiheesta. Talla het-
kella on vielad keskitytty suurimmaksi
osaksi mielenterveys- tai pdihdeon-
gelmiin. Naistd kokemusasiantunti-
jalla voi olla henkilokohtainen koke-
mus palvelujen kayttajana, omaise-
na tai laheisena.

Koulutus antaa kokemusasi-
antuntijoille valmiudet toimia yh-
dessd ammattihenkiloston kanssa,
jotta palvelut saadaan paremmin
vastaamaan asiakkaiden tarpeita.
Kokemusasiantuntija voi toimia asi-
antuntijana koulutuksissa, ryhma-
toiminnoissa tai kehittdmistyossa.
Hanen kanssaan tydskentely on siis
tavoitteellista, rakenteisiin ja kdytan-
toihin paneutuvaa kehittamista.

”Kokemus-
asiantuntija on henkild,
jolla on omakohtaista

kokemusta kyseessd
olevasta aiheesta”

Kokemusasiantuntija voi toimia
myos kokemuskouluttajana, vertais-
ryhmien ohjaajana tai tukihenkil®-
na. Koulutuksen sisaltéon kuuluu
mm. psykiatriset sairaudet ja paih-
desairaudet, niiden hoito- ja kun-
toutustyd, pedagoginen koulutus,
ryhmanohjaus- ja viestintataitojen
opetus sekd oman elamantarinan
tyostaminen ja omista kokemuksista
kertominen.

Koulutuksessa  pureudutaan
myds padihde- ja mielenterveys-
kentdn palvelujarjestelmiin, niiden
kehittdmiseen ja kansalaisten tasa-
vertaiseen oikeuteen kdyttaa palve-
luja. Jos yhteiskunta haluaa selvitd
jatkossa entistd paremmin kasvavien
mielenterveys- ja paihdeongelmien
kanssa, pitdad auttamisjarjestelmis-
sd antaa tilaa myds tehtdavaan kou-
lutetuille kokemusasiantuntijoille
ja vertaistoimijoille, jotka pystyvat
antamaan paljon tietoa erityisesti
avokuntoutuksen ratkaisuihin.

Avokuntoutus on silta
terveeseen arkeen

Iman kuntoutuspalveluista saa-
maani apua en olisi tdssa teille pu-
humassa. Kiitdn teita kaikkia, jotka
suunnittelette ja toteutatte tyota,
jolla on todellista, syvaa, inhimillis-
td merkitysta. Avokuntoutus on silta
terveen arjen ja monin tavoin on-
gelmallisten ja haavoittavien tilan-
teiden valilla. Siltaa pitkin kavelldan
joskus molempiin suuntiin, mutta
se on suunniteltu kantavaksi — onko
tarpeeksi, se selvidd varmaan Avo-
kuntoutusfoorumin aikana.

Hyvaa, antoisaa ja ihmisyyttd
kunnioittavaa Avokuntoutusfooru-
mia.

PAIVI STORGARD
Toimittaja ja kirjailija Pdivi Storgdrdin
avauspuheenvuoro Tampere-talossa

27.11.2014 jdrjestetyssd Avokuntoutus-
foorumissa.
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TtT, LitM, Hyvinvointiteknologian insinoori Anu Salpakoski:

Lonkkamurtuman jalkeen tarvitaan
pitkakestoinen kotikuntoutus

Luustotieto-lehden lukijat ovat saa-
neet lehden Uutisia lyhyesti -palstal-
ta lukea monista luustoterveyteen
liittyvistd uutisista. Edellisessd leh-
dessd esiteltiin lyhykdisesti tuore
vditdskirja otsikolla: Tehostetulla ko-
tikuntoutuksella lonkkamurtumapo-
tilaat jalkeille. Vditéskirjan tekijédksi
mainittiin Anu Salpakoski.

ta tuttuun nimeen Keski-

M Suomen Luustoyhdistyk-

sen yhteydessa. Nimittdin yhdis-
tyksen uudeksi puheenjohtajaksi oli
valittu samainen Anu Salpakoskil
Anu Salpakoski vaitteli viime
vuoden lokakuussa vuoden kesta-
neen yksil6llisesti suunnitellun ko-
tikuntoutuksen (ProMo-kuntoutus)
vaikutuksista liikkumiskykykyyn. Tut-

ikd yllatys olikaan torma-

ProMo KUNTOUTUSAIKATAULU

kittavien ryhmaan kuului 40 henki-
|64 ja verrokkeina oli 41 henkilda.
Tutkimushanke kesti yhteenséd lahes
viisi vuotta, josta varsinainen tutki-
mus- eli kuntoutusvaihe kesti kunkin
henkilon osalta yhteensa vuoden.

Vuoden kestdvalla kotikuntou-
tusohjelmalla pystyttiin paranta-
maan liikkumiskyvyn palautumista.

—Osa jopa koki vdhemman vaike-
uksia porraskavelyssd vuoden mittai-
sen kuntoutusvaiheen jalkeen kuin
ennen lonkkamurtumaa, Salpakoski
kertoo (ks. kuvio 2 s. 19).

Kipu estaa toipumasta
lonkkamurtumasta

Salpakosken mukaan kivun hoidon
ja kivun hallinnan tulisi olla olennai-
nen osa lonkkamurtuman jalkeista
kuntoutusta.

— Voimakas kipu tai pelko voi-
makkaasta kivusta voivat estad hen-
kilon toipumista ja selviamista taval-
lisessa arjessa, Salpakoski painottaa.

Tutkimuksessa ilmeni, ettd kah-
della kolmasosalla tutkituista ilmeni
kipua leikatussa lonkassa viela kes-
kimadrin kolme vuotta lonkkaleikka-
uksen jalkeen. Voimakkaasta kivusta
karsivat kokivat tasapainonsa huo-
nommaksi kuin ne henkilot, jotka
eivat kertoneet karsivansa kivusta
tai joilla kipu oli vahaisempaa.

Salpakosken mukaan voimakas
kipu ja liikkumisvaikeudet olivat
yleisempia niilld henkiléilld, joilla
lonkkamurtuma oli korjattu osteo-
synteesilla eli luu oli tuettu normaa-
liin asentoon erilaisten naulojen ja
ruuvien avulla proteesin sijasta.

— Murtumatyyppi, potilaan ika,
kunto jne. toki vaikuttavata siihen,

0 Aika, viikkoj_a 13 16 25 32 40 52_
— | ] '
Viikot Pl.'J'HELINVAHVISTUS PL{HELINVAHVISTUS PUHELINVAHVISTUS
12 - liikuntaneuvonta - liikuntaneuvonta

KOTIKAYNTI 5 KOTIKAYNTI 6

\

KOTIKAYNNIT 1-4 (n. 1 kk aikana)
. kotikaynti

ohjeistus turvalliseen liikkumiseen
apuvalineiden kaytto/saadot
kaatumisen pelosta keskustelu

. kotikaynti
kotiharjoitusohjelma

e N e o o o =

- lihasvoima- ja liikkuvuusharjoitteet alaraajoille, 3 x vko
- tasapaino- ja toiminnalliset harjoitteet, 2—3 x vko

kivunhallintakeinoista keskustelu
. kotikaynti
kotiharjoitusohjelman paivitys
. kotikaynti
kotiharjoitusohjelman paivitys

o B e W o
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e liikuntaneuvonta
e kivun hallinta
e kotiharjoitusohjelman paivitys

kotiympariston turvallisuuden arviointi

e kivun hallinta

Kuvio 1.

¢ liikuntaneuvonnan vahvistus

e kotiharjoitusohjelman paivitys

Vuoden kesténeen yksiléllisen ProMo-kotikuntoutuksen
kuntoutusohjelma ja aikataulu.

Kuvassa on esitettynd ProMo—tutkimuksen kotikuntoutus
52 viikkoa kestévind prosessina. Kotikuntoutukseen liit-
tyivdt olennaisena osana useat kotikdynnit sekd liikunta-
ohjelman pdivittdminen.



mita tekniikkaa voidaan kayttaa. Ja
onhan se proteesileikkaus hieman
kalliimpikin kun osteosynteesi. Huo-
mattavasti kalliimmaksi tulevat kui-
tenkin mahdolliset uusintaleikkauk-
set tai se, ettd henkil® joutuu muut-
tamaan kodistaan palvelutaloon tai
laitoshoitoon, Salpakoski toteaa ja
jatkaa:

— Mutta valitaan mika leikkaus-
tapa vaan, kannattaisi se huomioida
kuntoutuksen suunnittelussa.

Kotikdynnit ja puhelintuki
kotikuntoutuksen perustana

Salpakosken vaitoskirjatutkimukses-
sa seurattiin lonkkamurtuman saa-
neita henkiléita vuoden ajan murtu-
man jalkeen. Keskeistd tutkimuksen
kotikuntoutuksessa olivat fysiotera-
peutin tekemat kotikdynnit seka pu-
helinkontaktit, joiden avulla tuettiin
kuntoutujaa jatkamaan harjoittelua.
Kotikdynteja ja puhelinkontakteja ei
kuitenkaan kovin montaa ollut, joten
kuntoutus pitdisi olla myos helpos-
ti toteutettavissa perusterveyden-
huollossa ilman suurempia lisayk-
sia resursseissa. Kuntoutumisen eri
osa-alueiden oikea-aikaisuus seka
liikuntaharjoittelun progressiivisuus
ovat lisdksi tarkeitd asioita muistaa
kuntoutuksessa.

Tutkimusryhmaan kuuluneille
henkildille tehtiin aluksi haastatte-
luita, joissa selvitettiin lonkkamur-
tumatilanne, liikkumiskyky ennen
murtumaa ja lonkkamurtumaleik-
kauksen jalkeinen liikkumis- ja toi-
mintakyky seka kipu. Noin 6-10
viikkoa lonkkaleikkauksen jadlkeen
henkilgille tehtiin alkumittaukset
ja nelja fysioterapeutin kotikdyntia
noin kuukauden aikana.

Kotikaynteihin liittyivat seuraavat
seikat:

Ensimmadinen kotikdynti

e kotiympariston turvallisuuden
arviointi

e ohjeistus turvalliseen liikkumi-
seen ja apuvalineiden kaytto

e keskustelu kaatumisen pelosta

Toinen kotikdynti

e kotiharjoitusohjelman laadinta:
— kolme kertaa viikossa lihas-
voima- ja liikkuvuusharjoitteet
alaraajoille
— 2-3 kertaa viikossa tasapaino-
ja toiminnalliset harjoitteet

Kolmas ja neljas kotikdynti

e kotiharjoitusohjelman
paivitykset, jolloin huomioidaan
liikuntaohjelman nousu-
johteisuus

Lisaksi kolmen ja kuuden kuukauden
kuluttua ensimmaisesta kotikaynnis-

td tehtiin viides ja kuudes kotikaynti,
jolloin annettiin liikuntaneuvontaa
ja paivitettiin kotiharjoitusohjelma
seka keskityttiin kivun hallintaan.
Muutaman viikon kuluttua ndiden
molempien kotikdyntien jdlkeen fy-
sioterapeutti lisdksi soitti ja antoi pu-
helimitse liikuntaohjausta (ks. kuvio
1s.18).

Kuviossa 2 (alla) on kuvattu
kuntoutusryhman (vasemmalta 5
ensimmaista pylvasta) ja kontrolli-
ryhman (5 viimeistd pylvasta) por-
raskavelyn vaikeuksien kokemisen
muutos vuoden aikana. Molemmilta
ryhmiltd on ensimmadisena pilarina
tilanne ennen murtumaa, seuraa-
vana pilarina tilanne alkumittausta
tehtdessa sekd 3, 6 ja 12 kuukautta
alkumittauksen jalkeen.

Kuntoutusryhmalld on havait-
tavissa selked myonteinen kehitys
siind, miten porraskdvely koetaan.
Kiinnostavaa on se, ettd kuntoutuk-
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80 %

70 %

60 %

50 %

40 % [~

30% [

20% [~

10 % [+

0%

ennen
murtumaa
alkumittaus
3 kk
6 kk

Kuntoutus

M ei selvia edes toisen avulla
ei selvia ilman toisen apua

12 kk

paljon vaikeuksia
m vahan vaikeuksia

ennen
murtumaa
alkumittaus
3 kk

6 kk

12 kk

Kontrolli

ei vaikeuksia

Kuvio 2. Porraskdvelyn vaikeuksien kokemisen muutos vuoden aikana kuntoutus-
ja kontrolliryhmilld. p-arvo kuvaa GEE-analyysin ryhmd x aika -interaktiota.
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sen ansiosta porraskdvelyn koetaan
olevan helpompaa kuin jopa ennen
murtumaa!

Sen sijaan kontrolliryhmassa
tilanne on painvastainen: ilman
kotikuntoutusta kontrolliryhmaan
kuuluvat kokivat porraskavelyn vai-
keutuvan jopa alkumittausta huo-
nommalle tasolle.

Kuntoutujalle on tarkeaa kokea,
ettd hanen liikuntasuorituksillansa
on merkitys ja ettd hdn saa apua,
mikali ei ymmarra jotakin liiketta tai
jokin liike ei tunnu sujuvan ohjeen
mukaan.

Kaikkiaan Salpakoski painottaa
sitd, ettd kuntoutujaa ei saisi jattaa
tdysin yksin kuntoutumaan. Silloin
helposti omahoito unohtuu.

Lonkkamurtumapotilas
tarvitsee pitkan kuntoutuksen

Salpakosken mukaan talla hetkelld
sairaalassa tapahtuva lonkkamurtu-
mapotilaan hoito ja kuntoutus ovat
suhteellisen hyvalla mallilla. Mutta
kotiutumisvaihe ja sen jalkeinen
kuntoutus onkin jo toinen juttu: po-
tilaat siirretdan kotiin kuntoutumaan
lahes itsekseen.

— On tavallista, ettd kotiutuva
potilas ei taysin ymmarra saaman-
sa liikuntaohjeen sisdltéa ja lisdksi
liikuntaohje on suppea eika sisalla
nousujohteisuutta. Kukaan ei myos-
kdan seuraa, ettd liikuntaohjetta
noudatetaan kotona, Salpakoski har-
mittelee ja jatkaa:

—Suomessa tapahtuu noin 7 600
lonkkamurtumaa vuodessa. Kysees-
sa ei ole suuri maara lonkkamurtu-
mapotilaita yhtd perusterveyden-
huollon vyksikkéd kohti. Riittavdn
pitkdakestoisen kuntoutuksen jarjes-
taminen ei voi olla ihan mahdoton
asia.

Salpakoski havaitsi, ettd tietyt
indikaattorit ennakoivat lonkkamur-
tumaleikkauksen jalkeisia lilkkumis-
kyvyn vaikeuksia ja ns. katastrofista
kehityskaarta, jolloin liikkkuminen
vaikeutui edelleen kotiutumisen
jalkeen. Nama indikaattorit ovat
apuvdlineiden kayttd ja sisatilois-

20

sa tapahtuneet kaatumiset ennen
murtumaa, normaalia pidempi sai-
raalassaoloaika lonkkaleikkauksen
jalkeen seka pitkittynyt alavartalon
kipu. Salpakosken mukaan naiden
tekijoiden ilmetessa lonkkamurtu-
mapotilaan kuntoutukseen taytyisi
kiinnittda aivan erityinen huomio.

“Kuntoutujalle on tdrkedd
kokea, ettd hdnen liikunta-
suorituksillansa on merkitys
ja ettd hdn saa apua.”

Apuvidlineet kuntoon!

Ennen vaitoskirjatutkimustaan Sal-
pakoski oli projektikoordinaattorina
Lansi-Uudellamaalla, jossa tutki Kes-
ki- ja Lansi Uudenmaan sosiaalialan
osaamiskeskus Sosiaalitaidon hank-
keessa ikdantyneiden apuvalineiden
kayttoa, apuvalineiden toimivuutta
ja vaikuttavuutta.

Tavoitteena oli selvittaa, saivatko
ikddntyneet riittavasti tukea apuvali-
neistddn omatoimiseen kotona asu-
miseen ja lisaksi selvittad sosiaali- ja
terveydenhuollon henkildston apu-
vdlineosaamista.

Salpakoski havaitsi yllattavia asi-
oita. Esimerkiksi yleisesti kaytossa
olleet turvarannekkeet oli suunni-
teltu niin, ettd niitd ei voinut kayttaa
suihkussa vaikka samaan aikaan on
ollut markkinoilla liikuntaa harras-
taville ihmisille mm. sykemittareita,
joita on voinut kayttaa vaikkapa ui-
dessa. Kaytannossa ikddntyneen tay-
tyisi riisua ranneke ennen suihkua ja
sitten vield taytyisi muistaa laittaa se
ranteeseen suihkun jalkeen.

— Ja nimenomaan suihku- ja wc-
tiloissa tapahtuu paljon kaatumista-
paturmia, Salpakoski huomauttaa.

Anu Salpakoski hammasteli myds
sitd, miten vaikeaa turvarannekkeen
saanti voi joskus olla siitdkin huoli-
matta, ettd ikdantyneet maksoivat
rannekkeen kdyttonsa itse.

Myos ammattilaisten apuvaline-
osaamiseen olisi Salpakosken mie-
lesta tarkeaa kiinnittad huomiota.

— Jos rollaattori on asennettu
vadralle korkeudelle ja ikdantynyt
joutuu sen vuoksi kulkemaan huo-
nossa asennossa, olisi tarkeaa, etta
esimerkiksi pdivittdin ikaantynytta
nakeva kotihoidon tyodntekija huo-
maisi asian ja osaisi sdataa rollaat-
torin oikealle korkeudelle.

—Toinen pieni, mutta tarkea asia
olisi, etta kotihoidon tyontekija huo-
maisi vanhuksen tarttumapihtien
paissd olevien kumituttien puuttu-
misen ja osaisi laittaa uudet ftilalle.
Eihdn tarttumapihdeilld tee mitaan
ilman niita, silla pihdeilld ei saa tuol-
loin mistdan kiinni. Vastaavia pienia
ongelmakohtia voi olla paljon, jolloin
kotona selviytyminen vaikeutuu ai-
van turhaan, Salpakoski puuskahtaa.

Keski-Suomen
Luustoyhdistyksen
puheenjohtajaksi

Vuoden 2015 alusta lahtien Anu
Salpakoski on tydskennellyt Mikke-
lin Ammattikorkeakoulussa tutki-
muspaallikkona. Tyomatkaa kertyy
ratin takana lahes kaksi tuntia suun-
taansa. Lisdksi Salpakoski on Keski-
Suomen Luustoyhdistyksen puheen-
johtaja.

— Luustoliitto ja sen jasenyhdis-
tykset ympari Suomen tekevat tar-
keda tyota. On mukavaa lahted mu-
kaan tahan tarkeaan tydohon, Salpa-
koski toteaa.

Eikd hantd myoskaan harmita pit-
ka tydmatka. Autossa on kuulemma
hyva rentoutua ja keskittya tuleviin
haasteisiin.

ANSA HOLM

Kirjallisuutta: Anu Salpakosken syksylla
2014 julkaistu vaitoskirja loytyy Jyvaskylan
yliopiston julkaisuarkistosta.
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® luustoneuvojan puhelinpalvelu

Miten kalsiumlisd vaikuttaa muiden
lddkkeiden imeytymiseen?
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otkin ladkkeet voivat vaikuttaa

toisten ladkkeiden imeytymi-

seen. On tarkeds, ettd terve-
ydenhuollon ammattilainen tarkis-
taa ladkityksesi kokonaisuutena,
mukaan lukien kayttamasi itsehoi-
toladkkeet ja kaikkien kayttamiesi
laakkeiden mahdolliset yhteisvaiku-
tukset.

Omalta laakarilta voit pyytaa
lddkehoidon kokonaisarviointia tai
voit kysyd neuvoa apteekin henki-
Iokunnalta. Lisaksi jotkut apteekit
tarjoavat maksullista lddkehoidon
arviointipalvelua.

Kalsiumlisd huonontaa kilpirau-
hasen vajaatoimintaan kdytettavan
Thyroxin-ladkityksen imeytymista.
Thyroxinin oton jalkeen tulee olla
vahintddn 2 tunnin tauko ennen
kalsiumtabletin ottamista.

Thyroxinin imeytymisen varmis-
tamiseksi tulee sen oton jalkeen
pitdd 4 tuntia valia ennen mahdol-
lisen kdytossdsi olevan rauta- tai
magnesiumvalmisteen ottamista.
Myods monet muut ladkkeet voivat

N

vaikuttaa Thyroxinin imeytymiseen,
joten muista mainita sen kaytosta
laakarissakaynnin yhteydessa.
Kalsiumlisa huonontaa kinoloni-
ja tetrasykliini-antibioottien imeyty-
mistd, joten ne on otettava vahin-
taan 2 tuntia ennen tai 4-6 tuntia
kalsiumtabletin jalkeen.
Kalsiumtablettia ei tule mydskaan
ottaa samanaikaisesti suun kautta
otettavan bisfosfonaattiladkityksen
(varsinainen osteoporoosiladkitys)
kanssa, koska kalsium huonontaa
bisfosfonaattien imeytymista.
Bisfosfonaattildakkeen ja kal-
siumtabletin valilla on hyva pitda 4
tuntia valia. Bisfosfonaatti otetaan
aamulla tyhjaan vatsaan, joten kal-
siumtabletti kannattaa ottaa esim.
illalla. Terveydenhuollon ammatti-
laisen kanssa on myos hyva kayda
ldpi muu laakityksesi, etteivat muut
kayttamasi laakkeet haittaa mahdol-
lisen bisfosfonaatin imeytymista.

Asiantuntijana toimi
LKT, professori SEPPO KIVINEN

Mita?

Luustoluuri on Suomen Luustolii-
ton tarjoama palvelu, jota voivat
hyodyntaa kaikki jasenyhdistysten
jasenet ympari Suomen. Luusto-
neuvoja tydskentelee Luustoliiton
palveluksessa ja on terveyden edis-
tamisen ammattilainen.

Miksi?

Luustoneuvojalta saat tukea ja
neuvoja erilaisissa luuston oma-
hoitoon liittyvissa kysymyksissa.
Voit keskustella esimerkiksi ravit-
semuksesta, liikunnasta, ladkéarin
maaraaman luuldaakityksen itsenai-
sestd toteuttamisesta tai yhdistys-
toiminnasta.

Milloin?

Luustoneuvojan tavoittaa tors-
taisin klo 12-14 valisend aikana
lukuun ottamatta arkipyhia ja lo-
ma-aikoja. Jos puhelin on varattu,
niin luustoneuvoja soittaa sinulle
takaisin heti edellisen puhelun
paatyttya.

Mihin?

Soita numeroon 050 3377 570.
Soittaminen maksaa normaa-
lin matkapuhelinmaksun verran.
Luustoneuvoja vastaa puhelimeen
Luustoliiton toimistolla Helsingin
Iso Roobertinkadulla.
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. Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

KOKOUSKUTSU

Suomen Luustoliitto ry:n sadn-
tomaardinen kevaan liitto-
kokous pidetadan lauantaina
18.4.2015 klo 12-14 Tampereen
kylpyldssa Tampereella (Lapin-
niemenranta 12).

Ennen virallista kokousta tar-
jotaan tulokahvi klo 10 alkaen
ja klo 10.30-11.45 on Suomen
Kansainvalisen Senioritanssilii-
ton puheenjohtaja Anne Num-
menpadn luento aiheesta Se-
nioritanssi. Kokouksen jalkeen
noin klo 14-15 tarjotaan koko-
uksen osallistujille lounas.

Kokouksen asialistalla ovat
saantomaaraiset asiat (§ 13).
“Jdsenyhdistys saa ldhettdd
liiton kokoukseen yhden virallisen
edustajan jokaista alkavaa sataa
(100) henkilbjdsentcddn kohden,
kuitenkin siten, ettd enimmdiis-
mddrd on 10 edustajaa. Yhdis-
tyksen edustajamddrd mddrdy-
tyy kokousta edeltdvin vuoden
joulukuun viimeiseen pdivddn
(31.12.2014) mennessd jésenre-
kisteriin merkittyjen varsinaisten
jésenten mukaan.”
(Suomen Luustoliitto ry:n
saannot, § 9).

Yhdistysten kokousedustajien ni-
met yhteystietoineen ja erikois-
ruokavalioineen tulee ilmoittaa

Puheenjohtajien ja sihteerien
neuvottelupdivat Tampereen kylpyldssd

17.4.2015

Hyvdt Liiton jdsenyhdistysten pu-
heenjohtajat ja sihteerit: tervetuloa
Tampereen kylpylddn yhteisille neu-
vottelupdiville perjantaina 17. huh-
tikuuta.

hjelmassa olevien ajankoh-
taisasioiden lisaksi yhdistys-
ten puheenjohtajat ja sih-

teerit voivat itse vaikuttaa ohjelman
sisaltoon: yhdistysten edustajille on
lahetetty lyhyt kysely, jonka perus-
teella rakennetaan pdivdan ohjelma
mahdollisimman hyvin vastaamaan
kentalta tulleisiin toiveisiin.

Neuvottelupdivan ehka tarkein
anti tulee kuitenkin olemaan mui-
den puheenjohtajien ja sihteerien
tapaaminen — vaikka toki asioiden
lapikdynti yhdessa on tarkeaa.

Liitto tarjoaa yhdistysten pu-
heenjohtajille ja sihteereille tdysi-
hoidon Tampereen kylpyldassa seka
maksaa enintddn 50 € kunkin osal-
listujan matkakuluista yleisilla kulku-
neuvoilla (matkalaskua vastaan).

Seuraavana pdivana pidettavaan
liittokokoukseen osallistuville tar-
jotaan lisdksi majoitus Tampereen
kylpyldassa kahden hengen huoneis-
sa seka kylpyldosaston vapaa kaytto.

Tavataan Tampereella!

Vastaa kyselyyn
ja ole mukana
vaikuttamassa

neuvottelupdivien
siséltoon.

2.4.2015 mennessi liiton toi- ! «H . . 888 8.8 8

. : o - N = (| [T N
mistoon, osoite on toimisto@ S e 1T R R
luustoliitto.fi tai kirjeitse Luusto- AL RX. ¥

; : w WL e
liitto, Iso Roobertinkatu 10 B 14, el e - - g : / o

00120 Helsinki. Jasenyhdistyksiin irln l'
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|ahetetaan kokouskutsu ja ilmoit-
tautumislomake erikseen.

Suomen Luustoliitto ry:n
hallitus

e | uustoliitto
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Yli 200 avokuntoutuksen asiantuntijaa
koolla Tampere-talossa

sa jarjestettdvasta kansallisesta

Avokuntoutusfoorumista esitti
yleisladketieteen erikoisladkari Ari
Rosenvall, joka toimii mm. Luusto-
liton avomuotoisen kuntoutumisen
tuen ASKO-hankkeen ohjausryhman
puheenjohtajana. Luustoliitto tarttui
haasteeseen ja jarjesti marraskuus-
sa yhteistyossa Vanhustyon keskus-
liiton, Hoito- ja Kuntoutuslaitosten
liton, Aivoliiton ja Raha-automaat-
tiyhdistyksen kanssa Avokuntoutus-
foorumin. Tampere-taloon kokoon-
tui yhteensa 221 avokuntoutuksen
asiantuntijaa mm. sosiaali- ja terve-
ysalan jarjestoista, julkiselta ja yksi-
tyiseltd sektorilta, kuntoutuslaitok-
sista seka koulutus- ja tutkimusorga-
nisaatioista. Avokuntoutusfoorumi
toimi kaddnteen tekevana paanava-
uksena avokuntoutuksen asiantun-
tijoiden yhteistyossa.

Pdiva kaynnistyi mukaansa tem-
paavalla Beathovenilla Manseen
-potpurilla, jossa esiintyivat Leena
Lehtonen ja itse Luustoliiton pu-
heenjohtaja Harri Sievdnen.

Foorumissa pidettiin yhteensa
33 mielenkiintoista ja ajankohtais-
ta puheenvuoroa avokuntoutuksen
hyvista kaytanndista ja vaikutuksista

I dean ensimmaisesta Suomes-

sekd mahdollisuuksista ja rajoista,
talouden ndkdkulmaa unohtamatta.
Lisaksi aihepiiriin oli mahdollista tu-
tustua Tampere-talon Sorsapuisto-
salin nayttelyssa.
Avokuntoutusfoorumissa ensim-
maista kertaa yhteen kokoontuneilla
yli 50-vuotiaiden avokuntoutuksen
asiantuntijoilla oli mahdollisuus ver-
kostoitua ja jakaa ajatuksiaan mui-
den asiantuntijoiden kanssa. Lisdksi
paivan paatteeksi perustettiin 18
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paikalla olleen jarjeston ja avokun-
toutuspalveluiden tuottajan toimes-
ta Avokuntoutusverkosto. Perustaja-
jasenet pitavat verkostoa tarkeana
ja erittdin tervetulleena asiana.

Foorumissa mukana olleet asian-
tuntijat olivat yksimielisia siitad, etta
avomuotoista kuntoutusta ja kun-
toutumisen tukea tulee toteuttaa
entistd enemman ja paremmin lai-
tosmuotoisen kuntoutuksen rinnal-
la tai lisdnd kuntoutujan arjen aree-
noilla. Se on yksi avaintekija kansa-
laisten hyvinvoinnin ja toimintaky-
vyn edistamiseen, olemassa olevien
resurssien tehokkaaseen kayttoon
seka pysyvien tuloksien saavuttami-
seen.

Avokuntoutusfoorumin jarjesta-
minen oli Luustoliitolle iso haaste,
mutta tilaisuus onnistui yli odotus-
ten. Foorumista saatu kirjallinen ja
suullinen palaute oli erittdin positii-
vista. Avokuntoutuksen ja avomuo-
toisen kuntoutumisen tuen asian-
tuntijoiden kohtaamiselle, keskus-
telulle ja yhteistyolle on tarvetta ja
halua.

Asiantuntijoiden avokuntoutuk-
sen ja avomuotoisen kuntoutumi-
sen tuen tieto-taitoa seka innostus-
ta ja halua yhteistydhon ja asioiden
edelleen kehittdmiseen ei ole varaa
ohittaa. Painvastoin: yhteen saatu
energia jainto tulee nyt tuoreeltaan
hyodyntaa tulevaisuuden toiminnan
kehittdmisessa ja ennen kaikkea
kuntoutujien toimintakykyisen arjen
edistdmisessa.

PAULIINA TAMMINEN
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Luustoliiton oma Luut laineille -risteily Laulasmaalle, Viroon 22.-25. huhtikuuta!

aulasmaa Spa tarjoaa loista-

vat puitteet rentoutumiseen

ja hemmotteluun kevaisen
luonnon keskelld meren rannalla.
Mukana matkalla, vetamassa liikun-
taa, luennoimassa ja organisoimassa
ohjelmaa Luut laineilla-seminaaris-
sa Luustoliitosta viime vuotisen hal-
lituksen jasen FT Maarit Piirtola,
nykyisen hallituksen jasen dosentti
Pirkko Jantti seka liiton tyontekijat
Pauliina Tamminen, Jenni Tuomela
ja Ansa Holm.

FT Maarit Piirtola

Tule matkalle mukaan
— kotiin ei saa jaada kukaan!

Matkan hinta on vain 275 €/henkilo
+ 12 €/lasku sisaltden matkat Tal-
link SuperStarilla ja Virossa omalla
bussilla, yopymiset (3 yota) ja tay-
sihoidon perilla, kylpy- ja sauna-
osaston vapaan kdyton, 4 erilaista
kylpyldhoitoa ilman lisdhintaa seka
luustoterveyteen liittyva liiton oma
Luut laineilla-seminaarin!. Kyseessa
on liiton oma ryhmamatka, joten lu-

Dosentti Pirkko Jantti

vassa on hyvaa seuraa, luustoasiaa
ja rentoutusta.

limoittautuminen: sédhkopostilla
tuula.toura@matka-vekka.fi

(puh. 020 120 4083 / Tuula Toura)
16.3. mennessa. Huom! Paikkoja
on rajoitetusti!

Lisatietoja: www.luustoliitto.fi tai
Luustotieto 4/2014.

Laitetaan luut laineille!
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Liiton sopeutumisvalmennuskurssit

Luustoliitto jérjestéd vuonna 2015
neljd sopeutumisvalmennuskurssia
osteoporoosia tai sen esivaihetta
osteopeniaa sairastaville. Sinulla on
eldmdsi tilaisuus kuulla tarkemmin
luustoterveydestd ja osteoporoosis-
ta, perehtyd itsesi hoitamiseen yh-
dessd monien eri asiantuntijoiden ja
vertaisryhmdn tuella, tutustua mui-
hin luustokuntoutujiin sekd nauttia
tdysihoidosta kylpyldympdristossa.

opeutumisvalmennuskurssi-
S en tavoitteena on tukea so-

peutumista osteoporoosiin/
osteopeniaan, tyd- ja toimintakyvyn
ylldpysymista seka omatoimisuu-
den sailymistd. Toiminta kursseilla
tapahtuu padsaantoisesti 12 hen-
gen ryhmassa. Kurssi sisaltda mm.
asiantuntijaluentoja, keskusteluja ja
ryhmaliikuntaa. Kurssit on tarkoitet-
tu seka eldkeikaisille etta tyoikaisille
henkildille. Kurssikielend on suomi.
Kurssit jarjestetdan Raha-automaat-
tiyhdistyksen rahoituksella.

Hakeminen

Suomen Luustoliitolla on hakuloma-
ke, jonka voit itse tulostaa liiton koti-
sivulta osoitteesta www.luustoliitto.
fi-> sopeutumisvalmennus tai tilata
liiton toimistolta p. 050 303 8129
tai sdhkopostitse: toimisto@luusto-
liitto.fi.

e Tayta hakemuslomake selkein
kirjaimin (tekstaus).

e Hakulomakkeeseen on liitetta-
va enintdan 6 kuukautta vanha Bl
-laakarinlausunto, jonka voit pyytaa
keneltd tahansa sinua hoitavalta |aa-
karilta. Lausunnon ei tarvitse olla eri-
koisldakarilta. Hakemuksessa tulee
ilmeta DXA-luuntiheysmittaustulos,
ellei 1aakari ole asettanut osteopo-
roosidiagnoosille muita perusteita.
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TULE KURSSILLE!

Hinta

Kurssin omavastuu on 50 euroa si-
saltden osallistumisen, materiaalin
ja yllapidon kurssin aikana 2 hengen
huoneissa. Kurssimaksusta lahete-
taan lasku, joka tulee maksaa erapai-
vaan mennessa ennen kurssin alkua.
Peruutustapauksessa maksu palau-
tetaan ladkarintodistusta vastaan.
Matkakuluista jokainen huoleh-
tii itse ja niihin voi hakea korvausta
kurssin jalkeen esim. Kelasta. Tyoela-
massa oleva kurssilainen voi hakea
kuntoutusrahaa kurssin jalkeen Ke-
lasta. Ohjeet hakuun saa kurssilta.

Kurssien ajankohdat,
kohderyhmidt ja paikat
vuonna 2015

*  Kurssi47,17.-22.5.
Kruunupuisto, Punkaharjun
kuntoutuskeskus:
yleiskurssi

e Kurssi 48, 24.8.-29.8.
Kuntoutuskeskus Petrea:
tyoikaisten kurssi

e Kurssi 49, 20.-25.9.
Kuntoutus Peurunka:
yleiskurssi

e Kurssi 50, 5.-10.10.
Kuntoutuskeskus Petrea:
yleiskurssi

Valinta

Valintatiimi, johon kuuluu asiantun-
tijaladkari, kayttdd mm. seuraavia
kriteereita: osteoporoosin vaikeus-
aste, sitoutuminen omahoitoon, ris-
kitekijoiden maara, hakemuksessa
ilmaistu fyysisen, psyykkisen ja sosi-
aalisen kuntoutuksen tarve sopeu-
tumisprosessissa, aiempi kuntoutus
sekd kotona asuminen.

Kursseille valituille ilmoitetaan
padtoksesta henkilokohtaisesti kir-
jeelld huhtikuun aikana.

Hakemuslomake ja B1-lddkarilau-
sunto toimitetaan Luustoliittoon
ma 23.3.2015 mennessa.

Postitusosoite:

Suomen Luustoliitto ry /
Sopeutumisvalmennus
Iso Roobertinkatu 10 B 14
00120 Helsinki

Lisatietoja ja tiedustelut:
toiminnanjohtaja Ansa Holm
puh. 050 303 8129 tai
toimisto@luustoliitto.fi
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Milté tuntuisi keskellé syksyn har-
mautta viettdd ihanan rentouttava
ja samalla aktiivinen lomaviikko
mukavien ihmisten seurassa? Tdmd
kaikki on mahdollista 100 eurolla
Lautsian Lomakeskuksessa tai 125
eurolla Kylpyldhotelli Pdivikummus-
sa! Hinta sisdltdd viikon téysihoidon
sekd tietoa ja virkistystd siséltévdn
ohjelman majoituksineen.

ule lomalle saamaan virkistys-
Tté, vertaistukea ja tietenkin
lepoa. Paivittdin on ohjattua
liikuntaa ja monenlaista yhdessdoloa
sekd luustoterveyteen ja osteopo-
roosiin liittyvid luentoja. Luennoitsi-
joina mm. Luustoliiton asiantuntijat.
Osteo-loma on 14.-19.9.2015
(ma-la) Lautsian Lomakeskuksessa
Hauholla (Hdmeenlinna).
Luustoloma on 18.-23.10.2015
(sunnuntai-perjantai) Kylpylahotelli
Pdivakummussa Karjalohjalla.
Lomien jarjestajana on Luusto-
litto yhteistydssa Hyvinvointilomat
ry:n kanssa Raha-automaattiyhdis-
tyksen taloudellisella tuella. Loma-
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viikot on suunnattu kaikille osteopo-
roosia tai osteopeniaa sairastaville ja
heidan puolisoilleen.

Lomalla on myds omaa aikaa, jol-
loin voi vain levata tai hemmotella
itseddn monenlaisilla hoidoilla, joita
seka Lautsiassa ettd Pdivakummussa
on tarjolla. Raha-automaattiyhdistys
(RAY) tukee virkistyslomaa, joten
omavastuuosuus 5 vrk taysihoidos-
ta (aamiainen, lounas ja paivallinen)
kahden hengen huoneessa on vain
100 euroa Lautsiassa tai 125 euroa
Paivakummussa. Lomille mahtuu 30
henkiloa/lomaviikko. Matkakulunsa
jokainen maksaa itse, matkoista ei
saa Kela-korvausta.

Hakulomakkeita saa internetistd
osoitteesta www.hyvinvointilomat
ja puhelimitse Hyvinvointilomista
puh. 010 830 3400 ma-pe klo 9-12
tai Luustoliiton toimistolta puh.
050 539 1441 ma-pe klo 9-14.

Lahetd hakemuksesi 10.6.2015
mennessa Luustoliittoon, os. Iso
Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Hel-
sinki. Laita kuoreen merkintd Loma.
Liitto toimittaa hakemukset edelleen
Hyvinvointilomiin, joka tekee lopulli-
set paatokset.

HYVIN-
VOINTF
LOMAT

Taytd lomatukihakemus huolellises-
ti, koska puutteellisesti taytettyja ha-
kemuksia ei voida kasitella.

Merkitse hakemuksen kohtaan
"4, Haettava loma” Osteo-loma
Lautsiassa ja aika 14.-19.9.2015 tai
Luustoloma Kylpylahotelli Paivakum-
mussa ja aika 18.—23.10.2015.

RAY:n tukemat lomat myonne-
tdan taloudellisin, terveydellisin ja
sosiaalisin perustein. Siksi on tar-
keda tayttaa kohta ”6. Perustelut”
huolellisesti. Kerro terveydellising
perusteina, kuinka kauan olet sairas-
tanut osteoporoosia tai osteopeniaa
sekd muut mahdolliset sairautesi ja
sosiaalisina perusteina mahdolli-
nen yksindisyys, perheongelmat,
omaishoitajuus yms.

Huomioksi: RAY ei tue virkistys-
lomaa kahtena perakkdisend vuote-
na, joten jos olet ollut jollakin RAY:n
tukemalla virkistyslomalla vuonna
2014, et ole oikeutettu vuoden 2015
aikana tuettuun lomaan.

Tervetuloa lomalle
virkistymaan!
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Kuulumisia Luustopiiristd

Luustopiirin vuosi 2014 sisdlsi me-
noa ja meininkid neljédssd eri yhdis-
tyksessd, minkd seurauksena saim-
me todistaa ilahduttavia onnistumi-
sia monella eri toiminnan saralla.

alon, Saimaan ja Keski-Suo-
S men luustoyhdistykset seka

Etelda-Kymenlaakson Osteo-
poroosiyhdistys kaynnistivat ku-
kin alueellaan Luustopiiri-ryhmia,
joissa kaytiin lapi asiantuntijoiden
seka vertaiskeskustelun kautta niin
luustoterveyden ja osteoporoosin
taustaa, luuliikuntaa, kaatumista-
paturmien ennaltaehkaisya, luus-
toterveellistd ravitsemusta kuin
sairauden kohtaamiseen liittyvia
tunteitakin.

Ryhmistd saatu palaute oli erit-
tain positiivista ja toiminnalle toi-
vottiin kovasti jatkoa. Yhdistyksissa
toiminta onkin jatkunut joko uusien
Luustopiiri-ryhmien tai kokonaan
uusien vertaisryhmien muodossa.
Lisaksi yhdistyksissa kdynnistyi uusia
liikuntaryhmia ja liikunnan vertais-
ohjaajia koulutettiin lisda yhdistyk-
siin. Myos yhdistysten jarjestamat
yleisdluennot kerdsivat alueillaan
mittavat yleisot ja Luustobussikier-
tue sai runsaasti kiinnostuneita osal-
listujia eri paikkakunnilla.

Luustopiirissa kaynnistyi nyt kol-
mas ja viimeinen toimintavuosi ke-
hittdmishankkeen puitteissa. Viime
syksyna Luustopiiri-hankkeeseen va-
littiin mukaan neljd uutta yhdistysta
toimintaansa kehittdamaan. Luusto-

Elmerin loyto nyt myoés nettipelind

Oppi&ilo

Elmerin loyto

Vilamiinil aval tarkeita,
mutta luuston konnalta
yksi on yli muiden.
Tiedatkd mika?

Vastao kysymyksiin oikein jo soat tietGa kukao piileksii sivullal

Luustopiiri-hanke on julkaissut Oppi & llon kanssa Elmerin |6ytd -nettipelin.
Pelissa liikutaan Elmerin [6yt6 -kirjan teemoissa seka kuvamaailmassa, ja
luustoterveys tulee pelin tiimellyksessa huomaamatta tutummaksi.

Peli on suunnattu yli 4-vuotiaille, joskin pienimmat pelaajat tarvitsevat
vanhemman lukuavuksi. Peli 16ytyy Oppi & llon internet-sivuilta:
https://sisalto.sanomapro.fi/tehtavat/oppijailo/luustoliittovisa/

piiri  kaynnistyy Paijat-Hameesss,
Eteld-Pohjanmaalla, Kanta-Hamees-
sd ja Pohjois-Savossa. Mukaan lahte-
neet yhdistykset ja paikallisosastot
pursuavat uusia ideoita ja yhdis-
tyksissa on aito halu kehittdd omaa
toimintaa. Kaiken kaikkiaan yhdis-
tyksissa on valtavan hyva tekemisen
meininki. Tallaisen porukan kanssa
on ilo tehda toital

Valtakunnallisen  viestinnan
osalta Luustopiirissd keskitytaan
nuorisolle suunnattuun luustoter-
veysviestintdan. Tyon alla ovatkin
nuorisolle suunnatut internet-sivut
seka julistekampanja. Lisdksi ASKO-
ja Luustopiiri-hankkeet tuottavat
yhdessa omahoidon tukeen ja ver-
taistukeen keskittyvan kirjan.

Luustopiiri-hanke jarjestaa myos
ensi  syksynad Yhdistystoiminnan
Myllayspaivat. Mylldyspdivien oh-
jelmaan voi jokainen vaikuttaa, ja
kaikki tarpeet, ideat ja ehdotukset
ovat erittdin tervetulleita. Jos siis
mielessasi on aiheita, joita toivoisit
kasiteltdavan koulutuksessa, ota roh-
keasti yhteyttd meihin tdnne R66pe-
rin sydameen.

JENNITUOMELA
jenni.tuomela@Iluustoliitto.fi

050-378 4058
Q>
&7 [opiiri
slopiiri
AT

| 27 |



Vinkkeja Yhdistysviestintaan

iestintd koetaan usein valt-
tamattomaksi pahaksi, joka
tuottaa lisatyota ja vaivaa jo

muutenkin taystyollistetyille yhdis-
tysaktiiveille. Viestintda saatetaan
valilla myos pelata ja esiintuloa jan-
nittda. Viestintd on kuitenkin valt-
tamaton keino, jotta oikeat kohde-
ryhmaét tavoitetaan ja yhdistyksen
toiminnasta tulee nakyvada. Ennen
kaikkea tehokas viestintd on mer-
kittdvassa osassa siind, ettd tyo jota
yhdistyksissa tehd&an, saa arvoisen-
sa nakyvyyden ja tieto toiminnasta
leviaa kohdeyleisolle.

Vetovoimaisessa yhdistyksessa
on hyva tekemisen meininki ja laa-
dukasta toimintaa, johon on helppo
tulla mukaan. Naiden varmistami-
seen tarvitaan tehokasta ja positii-
vista viestintaa.

Muutama sana
viestinnan termeista

Sisdisella viestinndlla tarkoitetaan
vuorovaikutusta ja tiedonkulkua yh-
distyksen eri henkildiden ja henkilo-
ryhmien valilla.

Ulkoisella viestinndlla taas levite-
taan tietoa eri tahoille esimerkiksi
siita, mitka ovat yhdistyksen toimin-
nan tavoitteet, miten yhdistys toi-
mii ja mitd kaikkea yhdistyksessa on
saatu aikaan.

28

Kohderyhmadajattelussa keskity-
tdan siihen, kenelle viesti halutaan
toimittaa ja kenelle se on suunnat-
tu. Samasta asiasta viestiminen eri
kohderyhmille saattaa edellyttda
tdysin erilaisten viestikanavien kayt-
toa.

Verkkoviestintdad voi kayttda seka
yhdistyksen sisdiseen ettd ulkoiseen
viestintadn. Tasta hyvana esimerk-
kind ovat yhdistyksen verkkosi-
vut, joilta tulisi l6ytya tieto ainakin
ajankohtaisista tapahtumista seka
yhteyshenkilt.

Printtimediasta puhuttaessa tarkoi-
tetaan yleisesti kaikkia paperille pai-
nettavia tiedotusvalineitd, kun taas
sosiaalinen media kasittda verkko-
viestintdymparist6ja, joissa jokaisel-
la kadyttajalla tai kayttdjaryhmalld on
mahdollisuus olla aktiivinen viestija.

Printtimediaan kuuluu esimerkiksi
liiton jdsenyhdistysten jédsenille
postitettava Luustotieto-lehti.

Mihin viestintaa tarvitaan?

Kaytanndssa suurin osa asioista, joi-
ta yhdistyksessa tehdaan, on vies-
tintda jossain muodossa. Kun yhdis-
tyksen jdsen esittelee toimintaansa
erilaisissa foorumeissa ja tilaisuuk-
sissa tai vaikkapa kertoo ystavalleen
yhdistyksen toiminnasta, puhumme
viestinndstd. Puskaradion voimaa ei

Yhdistyksen internetsivut ovat hyvd
esimerkki séihkbisesté viestinndstd.

saa missdan nimessa unohtaa. Se
on paitsi tehokas, myos usein hyvin
luotettavaksi koettu viestinnan kana-
va yksildtasolla ja sitd kautta saatuja
viesteja yleensa kuunnellaan. Taman
vuoksi on tarkeda, etta yhdistyksessa
yhteisesti mietitddn viestinnan ydin-
viestit, jotta toiminnan ja sitd kautta
myos viestinnan ydin on selva kaikil-
le mukana oleville. Kdytdnnossa olisi
hyva pystya vastaamaan ainakin seu-
raaviin kysymyksiin:

e Miksi yhdistyksemme on
olemassa ja mika meita
yhdistaa?

e Mitka ovat tavoitteemme?

e Mitd teemme ja millaisena
haluamme yhdistyksemme
nahtavan?

¢ Millaista toimintaa haluamme
yhdistyksessédmme olevan?

e Kenelle haluamme
toiminnastamme kertoa
ja miksi?

e Miten ja mihin haluamme
toiminnallamme vaikuttaa?

¢ Miten kerromme
toiminnastamme?



Sisdinen viestinta

Sisdiselld viestinndlld ja tiedotuk-
sella varmistetaan tiedonkulku yh-
distyksen omien toimijoiden valilla.
Tiedonkulun tulisi olla ajantasaista
ja innostaa mukaan aktiiviseksi toi-
mijaksi. Sisdisen viestinnan kautta ja-
senilla tulisi olla myds mahdollisuus
osallistua ja vaikuttaa yhdistyksen
toimintaan.

Vinkit sisdiseen tiedottamiseen:

e Paatetdan sisaiselle tiedotuk-
selle periaatteet: kenelle, miten,
miksi

e Mietitdan yhdessa, mista
kaikesta yhdistyksen sisalla
pitaa tiedottaa

e Jaetaan vastuualueet: kuka
tiedottaa mistakin ja kuka laittaa
eteenpain mitakin

e Asiat esitetdan yksinkertaisesti
ja lyhyesti

e Tiedotetaan hyvissa ajoin ja
muistutetaan myohemmin

e Kysytdan jasenistolta, mika
tiedotuksessa toimii ja mita
VOoisi parantaa

e Otetaan oppia ja ideoita muilta
yhdistyksiltd ja toimijoilta
erilaisia viestinnan kanavia
hyodyntden: keskustelut,
tapaamiset, kokouset,
tilaisuudet, jasenkirjeet tai
tiedotteet, tavallinen posti,
puhelin ja tekstiviestit, toiminta-
kertomukset, sahkoposti seka
yhdistyksen kotisivut

Sisdisellé viestinndlld tarkoitetaan
tiedonkulkua yhdistyksen sisdlld.

Sisdisen viestinnan ydinasia on, et-
ta yhdistyksen toiminnassa mukana
olevat saavat riittavasti tietoa siita,
mita yhdistyksessa tapahtuu, mita
yhdistys tarjoaa, miten yhdistys toi-
mii ja mita heiltd yhdistyksessa yh-
distyksen toimijoina odotetaan.

Ulkoinen viestinta

Ulkoisen viestinnan ytimessa on yh-
distyksen, sen toimintojen, sisalto-
jen ja tuloksien tunnetuksi tekemi-
nen yhteistydtahoille ja laajemmal-
le yleisolle. Ulkoista viestintdd ovat
muun muassa tiedotteet, esitteet,
lehti-ilmoitukset, kotisivut, lehdet,
radio, mielipidekirjoitukset, avoimet
ovet, luennot, artikkelit ja toiminta-
kertomukset.

Yhdistyksen kotisivut ovat erin-
omainen tapa tehda yhdistyksen toi-
mintaa ja toiminnan arvoja tutuksi
kaikille hiukankin asiasta kiinnostu-
neille. Kotisivuja on tarkeaa paivittaa
saannollisesti ja niiden tulee tarjota
tietoa ajankohtaisista tapahtumista,
silld vanhentunut tieto sivuilla ei an-
na yhdistyksen toiminnasta aktiivista
kuvaa.

Paikallismedioiden kanssa tehta-
vdssa yhteistyossa yleensa voittavat
sekd yhdistys ettd media. Paikalli-
nen nakyvyys vaikuttaa yhdistyksen
uskottavuuteen, kiinnostavuuteen,
uusien jasenten ja yhteistydkump-
paneiden saantiin. Paikallismediat
ovat usein hyvin kiinnostuneita ajan-
kohtaisista artikkeliaiheista, juttuvin-
keista ja paikallisista aktiviteeteista.
Monesti yhteydenotto toimittajaan
selkedn juttuvinkin kanssa poikii an-
saittua nakyvyyttd tai kuuluvuutta
mediassa.

Osallistuminen keskustelupals-
toille tai mielipidekirjoituksen kir-
joittaminen ovat myos jokaisen kei-
noja osallistua keskusteluun medias-
sa. Hyva mielipidekirjoitus perustuu
faktoihin, mutta siind tulee esiin
my6s oma mielipide. Kirjoituksella
tulee olla myos selked rakenne.

Hyvassa painotuotteessa, eli esi-
merkiksi yhdistyksen esitteessa, tu-
lee olla selkea viesti ja yleisilme, jot-

ta olennainen asia nousee esitteesta
esiin. Harkittu visuaalinen ilme lisaa
viestin mielenkiintoa ja asiallisuutta.
Yhdistyksen logo on hyva nakya niin
painotuotteissa kuin muissakin vies-
tinnan kanavissa.

Hyvd tiedonkulku innostaa tulemaan
aktivisesti mukaan yhdistyksen
toimintaan.

Viestinta
suunnitelmalliseksi

Viestintad kannattaa suunnitella sa-
maan aikaan toiminnan suunnitte-
lun kanssa. Asiat voi kirjata ylds lyhy-
estikin. Pdaasia on, ettd viestinnan
suunnittelu kulkee mukana, kun yh-
distyksen toimintaa mietitdan. Toi-
minta voi olla kuinka hyvaa tahansa,
mutta jos viesti toiminnasta ei ta-
voita kohderyhmaa, menee loista-
vakin toiminta hukkaan. Mielikuvat,
imago ja maine vaikuttavat paljon
ihmisten valintoihin ja paatoksiin.
Mielikuvat syntyvat tekojen ja vies-
tinnan kautta. Viestintdan kannattaa
siis panostaa, vaikka se vaatii aikaa
ja vaivaa. Sen avulla yhdistyksesta
tehddan nakyva ja houkutteleva toi-
mija.

JENNI TUOMELA

Lihteet ja lisdluettavaa,

jotka loytyvat internetista:
JHL: Viestinnassa on voimaa.
Kansalaisareena: Yhdistysten pieni
viestintdopas.
Hameenlinnan Setlementti ry:
Kaytannon vinkkeja tiedottamiseen.
Suomen Liikunta ja Urheilu SLU ry:
Urheiluseuran viestintdopas.
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JJRUUET BISIY (BANY

Jédsenkortin esittémdlld saat paljon
alennuksia ja etuja. Alennukset on il-
moitettu tavallisesti alennusprosent-
teina. Tavallisimmin jésenalennus on
voimassa vuoden 2016 helmikuuhun
asti.

ESPOO

 Espoon Yrtti-Kippari (Meren-
kulkijanpolku 3, Lippulaivan
takana), -10 % kaikista tuotteista.

HEINOLA

 Rekisterdity hieroja Juha Kettula
(Virtakatu 9), -10 % hieronnasta.
 Heinolan fysikaalinen hoito-
laitos (Savontie 7), -10 % hoito-
palveluista.

* Fysito ky Aalto (Virtakatu 4),

-10 % kaikista hoidoista.

HELSINKI

¢ Laatukoru Oy (Pohjoisesplanadi
35),-15-30 % kultakorut, -15-20 %
kellot.

o Ladkarikeskus Aava (Annankatu
32), rontgenosasto -10 % DXA-
mittaus voimassaolevista hinnoista.
 Ladkarikeskus Mehildinen,
Ympyratalo, Osteoporoosiklinikka,
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-10 % DXA-mittaus, joka sisaltaa
rontgenhoitajan haastattelun,
luuntiheysmittauksen ja laadukkaan
osteoporoosildadkarin lausunnon.

e HealthEx, terveysliikuntapalvelui-
den tuottaja, Kauppakeskus Kamppi
4 krs. (Urho Kekkosenkatu 1), kam-
panja-alennus 6 kk jasenyys 68 € /kk
(norm. 87 €/kk) toukokuun loppuun
asti, pidemmisté jasenyyksistd -10 %
v. 2015 loppuun saakka — voit tu-
tustua veloituksetta varaamalla ajan
puh. 09 822 808 tai s-postilla miikka.
hakkarainen@healthex.fi.

» Terveyskauppa Plantara
(Mannerheimintie 5 B), -10 %
normaalihintaisista tuotteista.

HAMEENLINNA

 Naisten kuntosali Fitness
Femme (Raatihuoneenk. 31),

puh. 03 633 2900, ti klo 11 naisten
tunnin kuntopiiri + 15 min
venyttelyt, kertamaksu 4,50 €
(norm. 5 €) Kymppikorteista ja
kuukausikorteista 9 € alennus,
jolloin esim. eldkeldisten kymppi-
kortti maksaa 50 € ja kuukausikortti
40 €.

« Tori-Apteekki (Hallituskatu 18)
palvelee joka pdiva 8-21, tervetuloa
kanta-asiakkaaksi, Tori-Apteekki
tarjoaa rahanarvoisia etuja.

JOENSUU

e Joensuun Uusi Apteekki (Silta-
katu 10), sairaanhoitajakaynnista ja
luuntiheysmittauksista, verikokeista
ja kalkkivalmisteista -10 % alennus,
kanta-asiakkaaksi liittymalla tuntu-
via alennuksia kasikauppatuotteista
(ei 1adkkeista).

e Kunto-Taipale Energy, Kauppa-
keskus Centrumin 2. krs (Kauppa-
katu 29), jasenkortilla ja elakelis-
kortilla kuntosalikdynti 4 €/kerta,
paivalla klo 8-16.

* Intersport Joensuu Erad-Urheilu
(Kauppakatu 18) ja

¢ Intersport Joensuu keskusta
(Kauppakatu 23 b), tekstiileista ja
jalkineista -15 % alennus ovh-
hinnoista.

 Kulta-Nalle Oy (Kauppakatu 24),
Kauppakeskus Iso My, -10 % alennus
ohjehintaisista tuotteista, alennusta
ei saa sepantyostd seka Polar-tuot-
teista eikd jo alennetuista hinnoista
¢ Luontaistuntija Joensuun
myymala (Linjatie 2), Pilkon City-
market, liittymalla kanta-asiakkaak-
si kanta-asiakaskorttiin tuplaleimat,
leimat tulevat aina 20 € valein, ja
10 leimalla saa -10 € alennuksen.

KEMI

 FysioKemi (Valtakatu 21-23),
luuntiheysmittauksista -10 %
alennus.

KEMPELE
 Lady Marilyn (Zeppelinintie 1),
-10 % alennus.

KOKKOLA

¢ Kampaamo Pike,

puh. 06 831 8376, -10 % normaali-
hinnoista.

« Kasityoliike Katariina, langat,
puh. 06 822 32204, -10 %
normaalihinnoista.

¢ Medirex kuntosali ja avoimet
ryhmadliikuntatunnit, -10 % normaa-
lihinnoista, puh. 06 836 2525.

¢ Unilabs, Kokkolan Rontgen,
DEXA-mittaus -10 % normaali-
hinnoista, puh. 06 824 1650.

KUOPIO

 Itd-Suomen yliopiston Apteekki
(Puijonkatu 23),-10 %, ei ladkkeista
ja nikotiinikorvausvalmisteista.

¢ Kuopion Uusi Apteekki
(Kauppakatu 32, H-talo), -10 %
normaalihintaisista vapaakaupan
tuotteista.

« Puijonlaakson Ladkarikeskus
(Kiekkotie 2), -10 % luuntiheys-
mittaukset.

e Untamon Urheilu (Haapaniemen-
katu 12),-10 % alennus.

KALVIA

¢ Kuntoutusasema Oy,

puh. 06 835 0533,-10 % normaali-
hinnoista.

¢ Heinikka, paperit, leimat ja kuvio-
leikkurit, puh.040 195 8519, -10 %
normaalihinnoista.
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LAPPEENRANTA

¢ Loma- ja kokoushotelli Marjola
(Mikonsaarentie 15), normaali-
hintaisesta majoitusvuorokaudes-
ta ja ruokailusta -10 % (ei koske
tupakka- eika alkoholituotteita).

» Terveyskauppa Life, Kauppa-
keskus Weera (Kauppakatu 39),
alennus-10 %.

 Fysio-Eskola Ky (Valtakatu 38b),
osteokimppajumppa -10 % kauden
hinnasta.

e Lappeenrannan Hovisuutari

Oy, Brahenkatu 3, tarvikkeet -10 %
(valmiit oheistuotteet).
 Kultajousi Oy (Kauppakatu 32),
kaikki tuotteet -20 % (ei koske kulta-
ja kellosepéan palveluita).

LIPERI

¢ Kunto-Taipale Energy, Ylamyllyn
ostoskeskus (Rannitie 3), Luusto-
yhdistyksen jasenkortilla ja eldke-
ldiskortilla kuntosalikaynti 4 €/kerta
paivalla klo 8-16 valilla.

» Terveyskauppa Pakuri, Ylamyllyn
ostoskeskus, liittymalld kanta-asiak-
kaaksi Luustoyhdistyksen jasenkor-
tilla kanta-asiakaskorttiin tuplalei-
mat. Leimat tulevat 20 € valein, 10
leimalla, saa 10 € alennuksen.

MIKKELI

¢ Instrumentarium (Porras-
salmenkatu 25), normaalihintaisista
terveystuotteista -10 %, normaa-
lihintaisista aurinkolaseista -15 %,
normaalihintaisista kehyksista ja
linsseista -20 % ja optikon suoritta-
masta ndontarkastuksesta -15 €
alennus.

« Taitavat Suutarit (Ykkosmestarit),
Graanin lilkekeskus (Graanintie 1),
liukuesteet -15 %.

¢ Luontaistuote Paivanpaiste
(Mikonkatu 6), normaalihintaisista
tuotteista -10 %.

» Savon Kukka (Raatihuoneenkatu
12), normaalihintaisista kukista

-5 %.

» Respecta Oy (Yrittdjankatu 30),
selka- ja raajatuet, liukuesteet ja
lonkkahousut -5 %.

« Kelloliike V. Pylvdnainen Oy
Porrassalmenkatu 25,-10-15 %
ostoksesta riippuen.

» Apteekki Stella, Kauppakeskus
Stella (Porrassalmenkatu 20),
normaalihintaiset D-vitamiini- ja
kalsiumvalmisteet (ei ldakkeelliset)
-10 %. Nutricia proteiinipitoiset
lisdravintovalmisteet, neljan pullon
ostajalle -10 %.

ouLu

» Uusi muoti, kaikissa myymaloissa
-10 % alennus normaalihintaisista
tuotteista.

* Fulari (Kirkkokatu 19), -10 %
normaalihintaisista tuotteista.

« Kasityoliike Somikki, Kirkkokatu
29,-10 % alennus.

* Oulun suutari ja avainpalvelu
(Isokatu 37),-10 % tarvikkeista ja
myyntitavaroista.

¢ Lady Marilyn (Isokatu),

-10 % alennus.

 Hattuatelje Saara (Isokatu 41),
-10 % alennus normaalihintaisista
tuotteista.

 Norin Kello ja Kulta (Merikosken-
katu 6),-10-15 % alennus, pariston-
vaihto -5 % alennus.

e Merimaarian kaikissa myyma-
[6issd -10 % alennus normaali-
hintaisista yli 20 € tuotteista.

» ECCO-shop (Isokatu 16), -10 %
alennus normaalihintaisista
tuotteista, huom. myds laukut.

e Pukumies (Kirkkokatu 21)

-10 % alennus normaalihintaisista
tuotteista.

 Terveystalo, luuntiheysmittauk-
sista -15 % alennus.

PORI

* Be-Master Ky, BePop,-10 %
avaimet ja tarvikemyynti.

* Lastenpuoti Tintti, BePop,
-10 % ovh.

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

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

* Rajala Pro Shop, BePop,
-10 % kuvaustoista.

« Terveystalo (Itapuisto 11 B),
-15 % DEXA-mittauksesta

PIEKSAMAKI

¢ Kuntosali Kunnonkeskus Oy
(Kaakinmaenkatu 4), 10 kerran
kuntosalikortin hinnasta alennus 5 €.
* Euro Kello ja Kulta Ky (Hayrisentie
4),-20 %, ei koske tarjoustuotteita,
Nomination- tai Spinningtuotteita
eikd tyota.

* Pieksamaden tukituote ja apu-
véline (Hayrisentie 2),-10 %
tuotteista.

¢ Kukka-ja Hautauspalvelu

M. M6lsa ky (Keskuskatu 21),

-10 % leikkokukat ja ruukkukukat
kateiskaupalla.

e Kampaamo-parturi Sabella
(Tallikatu 9), jasenalennus -5 %
tyosta ja tuoteostoista.

e My Lady Parturi-kampaamo
(Kalevankatu 33), kaikki tyot ja
tuotteet -10 %.

SAVONLINNA

¢ Instrumentarium (Olavinkatu
45), normaalihintaisista terveys-
tuotteista-10 %, normaalihintaisista
aurinkolaseista -15 %, normaali-
hintaisista kehyksistd ja linsseista

-0 % ja optikon suorittamasta ndon-
tarkastuksesta -15 € alennus.

« Life Savonlinna (Olavinkatu 53),
normaalihintaisista tuotteista -10 %
Savonlinnan Uusi Apteekki (City-
market, Tulliportinkatu ), kasikaup-
patuotteista: itsehoitovitamiinit ja
kalkkivalmisteet seka liukuesteet
kenkiin -10 %.

 Kukka Keikari, Sokos kauppa-
keskus (Olavinkatu 57), normaali-
hintaisista kukista -5 %.

e Hyvanolon kauneuskeskus
Ruusunen (Olavinkatu 44),
kampaamopalvelut -10 %,

hoidot -10 %, ei jalkahoidot.

VANTAA

 Bio-Shop Ikinuori
(Kielotie 12—-14), -10 % kaikki
tuotteet.

STOC VINLINISYI
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Etela-Kymenlaakson
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Tuula Saarinen, puh. 050 347 9510,
tuula.h.saarinen@hotmail.fi

Toimialue: Kotka, Pyhtda, Vehkalaht,
Hamina, Virolahti, Miehikkala

Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja:
Eeva Tirkkonen, puh. 050 576 5525,
eeva.tirkkonen@gmail.com

Jasenasiat: Sirkka Muurikka,
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkil6:
terveydenhoitaja Marit Salo,
puh. koti 044 094 8162

Toimialue: Enonkoski, Heinavesi,
Hirvensalmi, Joroinen, Juva, Kangas-
niemi, Kerimaki, Mikkeli, Mantyharju,
Pertunmaa, Pieksamaki, Punkahariju,
Puumala, Rantasalmi, Ristiina, Savon-
linna, Savonranta, Sulkava

Yhdistyksen sdantémaardinen
kevatkokous la 28.3.2015 klo
13 Savonlinnan keskussairaalan
C-salissa. Keskussairaalankatu 6.
Aloitamme yleisotilaisuudella,
jonka aihe on vielad avoin. Kevatko-
kouksessa kasitellaan saantomaa-
raiset asiat. Tervetuloa vaikutta-
maan yhdistyksen toimintaan.

Mikkelin toimintaryhma

Osteoporukka

Yhdyshenkild Marit Salo,
puh. koti 044 094 8162

Osteoporukan kokoontumiset ovat jo-
ka kuukauden ensimmainen tiistai klo
16.00-17.30. Estery-talo, Otto Man-
nisenkatu 4.

TULEVAT TAPAAMISET

3.3. Marja Kurki kertoo tuetuista lo-
mista.

8.4. Huom! keskiviikkona klo 16 vie-
railu Mikkelin Seudun Muisti ry:ssa
(Arkistokatu 12 C 19).

5.5. Ulkoilua kavelyretken merkeissa
Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilah-
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denkatu 16). Yhdistyksen jasenilla
mahdollisuus kuntosaliharjoitteluun
omatoimisesti 4,80 €/kerta. Kuntosa-
liharjoittelua edeltda alkukartoitus ja
kuntosalin kdytdon ohjaus sekd henki-
|6kohtaisen harjoitusohjelman laadin-
ta. Hinta yhteensa 62 €.

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessa Esteryn jarjestoilmoitusten
yhteydessa.

Pieksamaen toimintaryhma

Vertaistuen yhteyshenkilo
Tuovi Tyrvdinen, puh. 0400 570 416,
tuovityrvainen@luukku.com

Vertaisryhman yhdyshenkilo
Anne-Mari Tarvonen,

puh. 040 2161029,
am_tarvonen@hotmail.com

Toimintaryhman tapaamiset ovat
joka kuukauden toinen torstai Neu-
vokkaassa, Tasakatu 4—6, 1.kerros, klo
17.00 alkaen.

Liikuntaryhma jatkaa torstaisin 11.9
alkaen klo 15.00—17.00 Jarjestotalon
monitoimitilassa (Tasakatu 4-6, 1. krs.)

Tulevat tapaamiset

12.3. Jarna Rasdanen Omaishoitajista
vierailee

9.4. Ohjelma on avoin.

14.5. helatorstaina klo 14 Nuuvinnie-
men maja. Ohjelmasta vastaa diakoni
Katariina Saks, Leena Majava ja Tuula
Lahikainen Neuvokkaasta. Pieksama-
ki-lehden seurapalstalla ilmoitetaan
tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkild Eeva Tirkkonen,
puh. 040 720 2648,
eeva.tirkkonen@gmail.com

Toimintaryhman tapaamiset joka
kuukauden neljds torstai, jarjestotalo
Kolomonen (Pappilankatu 3) klo 17-19

TULEVAT TAPAAMISET

26.3. Luento, Savonlinnan

Uusi Apteekki

23.4. Tutustumiskaynti Mamdk,
Savonlinnan Elixiirin jalkaterapiaan
28.5. Pieni kevatretki

Yhteinen liikuntaryhma Saimaan
Syopayhdistyksen Savonlinnan seu-
dun osaston kanssa, joka toinen maa-
nantai parittomilla viikoilla Gym42:ssa
(Pappilankatu 3) 3. krs.

Torstaisin klo 10.30-11.15 ohjattua
kevennettya vesijumppaa Savonlinnan
kaupungin uimahallissa.

Savonmaa-lehdessa ilmoitetaan ta-
pahtumista.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

c/o Aho, Raatihuoneenkatu 20 A 15,
13100 Hameenlinna
khluusto@gmail.com

Yhdistyksen toimialue:
Kanta-Hameen maakunta

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

Varapuheenjohtaja:
Erja Liuko, puh. 050 5631 599,
erja.liuvko@gmail.com

Sihteeri: Paivi Ikkala, p. 0400
728 930, paivi.ikkala@gmail.com

Jasenasiat: R-L Aho p. 050 3299 815,
aho.ritvaliisa@gmail.com

Vertaistuki: R-L Aho p. 050 3299 815,
Vuokko Ahlberg p. 040 534 4984

Jasenillat Keinusaaren Kumppanuus-
tilassa (Pikkujarventie 6) jatkuvat
teemalliset jasenillat siellda klo 17-19
torstaina 9.4.ja 7.5.

Vertaistuki-illat Kumppanuustalossa
(Kirjastokatu 1, entinen kirjasto). Kos-
ka jasenilloissa ohjelman vuoksi ole
jaanyt riittavasti aikaa vertaiskeskus-
teluille, pidamme kevaalla kaksi vain
jasenille tarkoitettua vertaistuki-iltaa
torstaina 26.2 ja 23.4. klo 17-19.

Kevatkokous 12.3. klo 17-19
Kumppanuustalon Auditoriossa
(Kirjastokatu 1). Sdantomaaraiset
asiat seka hyvaksytaan hallituk-
sen puheenjohtajiston valinta.
Kokouksen aluksi apteekkari Mar-
ketta Uiton luento “Homepatiasta
apua minullekin?”. Kahvitarjoilu.

”Vastaisku Vaivoille”- luento Janakka-
lan paakirjastossa Turengissa ti 28.4.
klo 18.

Jasenkirje 1/2015 on ldhetetty tam-
mikuussa. Siind on kerrottu kevaan
jaseniltojen ja luentojen aiheet, Au-
langon tapahtumapaivda 12.4. ja
kevatretki Visavuoreen 28.4. sekd
maaliskuussa kaynnistyvasta uudesta



”Luustopiiri”-ryhmasta. Etko ole saa-
nut jasenkirjettd? Onko osoitteesi tai
sahkopostiositteesi muuttunut? Soita
Ritva-Liisalle 050 329 9815 tai kirjoita
aho.ritvaliisa@gmail.com.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Puhelinpaivystys joka kuun
ensimmaisena torstaina klo 14-18
(ei heindkuussa). Muina aikoina voit
jattaa viestin vastaajaan. Viestit pure-
taan viikoittain.

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

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

TAPAHTUMIA JA TIETOJA:

Uusi hallitus vuonna 2015
Puheenjohtaja Anu Salpakoski, vara-
puheenjohtaja Mirja Venaldinen, sih-
teeri Sanna Sokero, rahastonhoitaja/
jasenrekisterinpitaja Mirja Kalima, ja-
sen Else Heikkild ja varajasenet Paivi
Mazzei sekd Aino Vihila.

Yhdistyksen saantomaardinen
kevatkokous ke 15.4.2015 klo
17.30, Jyvaskylan Kaupunginkir-
jasto (Vapaudenkatu 39-41), Kah-
vila Novellin kokoushuone. Esilld
saantdomaardiset asiat. Tervetuloa
kuulemaan seka keskustelemaan
yhdistyksen toiminnasta ja ajan-
kohtaisista asioista. Kahvitarjoilu.

Museokdynti: Ehtiihdn sinne Pariisiin
myohemminkin ti 24.3. klo. 13.30,
Jyvaskylan taidemuseo (Kauppakatu
23), esilla keskisuomalaisten taiteilijoi-
den toitd vuosilta 1947-1974. Tapaa-
minen museon aulassa. Kulttuuriluot-
sin seurassa, maksuton sisadanpaasy.

Luento: Pysy pystyssa — Ehkdise kaa-
tumiset to 26.3. klo. 17.30 Jyvasky-
lan kaupunginkirjasto (Vapaudenkatu
39-41), Minnan Sali.

Luennoitsijana TtT Sanna Sihvo-
nen, joka toimii yliopettajana Jyvdsky-
lan ammattikorkeakoulussa. Tilaisuus
on maksuton.

Kokkolanseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Vuoden 2015 hallitus
Puheenjohtaja, nettivastaava:
Aira Hirvikoski, puh. 050 331 0274,
aira.hirvikoski@hotmail.com

Varapuheenjoht.: Olavi Strom,
puh. 050 463 9235,
olavi.strom@gmail.com

Sihteeri: Anni Kuusela,
puh. 050 430 7280,
anni.kuusela@kokkola.fi

Taloudenhoitaja ja jasenvastaava:
Sirkka Wihlman, puh. 040 700 3255,
SirWi@netti.fi

Virkistystoiminta:

Raija-Liisa Palmi, puh. 040 829 0084,
raija.palmi@gmail.com

Tiedottaja:
Eila Keskitalo, puh. 050 341 0606,
eilasofia.keskitalo@gmail.com

Varajasenet:

Ritva Hiltunen, puh. 050 546 9858,
raimo.hiltunen@anvianet.fi ja
Sirkka Kauppinen,

puh. 0400 863 464,
sirkauppinen@gmail.com

Vammaisjarjestojen
yhteisty6toimikunta

Jasen: Leena Kuusela,
puh. 044 253 2752

Varajasen: Olavi Strom,
Maaliskuun jasenillassa ke 25.3. klo

18 Tervakartanon Juttutuvassa (Kok-
kola) tietoisku ikdihmisten luomista.

Yhdistyksen saantomaardinen
kevatkokous ke 22.4. klo 18.
Tervakartanon juttutupa,
Kokkola. Tervetuloa!

Kevatretki toukokuussa. Tervetuloa
mukaan!

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

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

Kuukausikokous: 25.3. klo 17-18

Kevatkokous: 29.4. klo 17-18.30
Toimitila Veturi, Kauppamiehen-
katu 4, 2. krs 45100 Kouvola.
Esityslistalla ovat saantomaarai-
set asiat.

Liikuntaryhman toiminta jatkuu per-
jantaisin klo 11-12 jatkuu 27.3. asti
sekd 15.4.-15.5. Vetdjana vertaisoh-
jaaja Riitta Ala-Mayry. Osallistuminen
ilmaista, paikka: toimitila Veturi.

Pirkanmaan
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Tuohikorventie 29, 33340
Tampere, pirkanluu@gmail.com

Tampereella jasenillat jatkuvat tiistai-
sin Metso-kirjaston Luentosali 4:ssa
klo 17-19 seuraavasti:

10.3. vetdjana Luustoliiton projekti-
paallikkod Jenni Tuomela.

4.4. projektipaallikko Pauliina Tam-
minen.

12.5. toiminnanjohtaja Ansa Holm.

Tilaisuuksien tarkoituksena on akti-
voida niin paikallisia toimijoita kuin
paikallista toimintaa. Osallistukaa jou-
kolla mukaan ja vaikuttakaa yhdistyk-
semme toimintaan.

Eteld-Pohjanmaan
paikallisosasto

Luustojumpat jatkuvat keskiviikkoisin
klo 18—19 Uimahalli-urheilutalolla
25.3. saakka.

Vastaisku vaivoille -luento
jarjestetdan 15.4.2015 Seindjoella
kirjaston Jaaksi-salissa.

Luustopiiri-ryhman tapaamiset pide-
taan Jarjestotalon Paulan salissa/Olo-
huoneessa (Kauppakatu 1, 2 krs., Sei-
najoki) 22.4, 29.4, 6.5, 13.5 ja 20.5
klo 17-19.

Ryhman asiantuntijaluennon ai-
heita ovat mm. luustoterveys ja osteo-
poroosi, luuliikunta, kaatumistapatur-
mien ennaltaehkaisy seka ravitsemus.
Lisaksi rynmatapaamisiin sisaltyy kes-
kustelua, taukojumppaa ja mukavaa
yhdessaoloa.

Ryhma on jasenille maksuton,
muille 15 €. lImoittautumiset Raija-
Maija Rantalalle/puh. 040 565 1995.
Lampimasti tervetuloa mukaan!
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Pohjoisen

Luut Lujiksi ry

Toimisto: Isokatu 47, 90100 Oulu
(Kumppanuuskeskus, 4 krs.),
puh. 045 842 3370

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

Sihteeri:
Tuula Raikkdnen, puh. 040 510 0886,
tumara4d8@gmail.com

Liikuntavastaava:
Anja Maatta, puh. 0400 581 427,
anjatuira@luukku.com

AKTIVITEETTEJA
Takkaillat jatkuvat kuukauden viimei-
sind keskiviikkoina klo 17-19 Kump-
panuuskeskuksen monitoimisalissa
(pohjakerros) 25.3., 29.4. ja 27.5.
Tarkoitus on keskustella ajankoh-
taisista asioista ja vaihtaa kuulumisia
kahvittelun lomassa. Mielenkiintoisia
teemoja luvassa.

Kuntosalitoiminta jatkuu Kontinkan-
kaalla (Kajaanintie 48 C) torstaisin
klo 13-14. Elakeldiset voivat hankkia
kaupungin kuntosalien/uimahallien
kayttoon oikeuttavan seniorikortin
vuodeksi hintaan 30 €.

Ohjattu ryhmadliikunta jatkuu (Nahka-
tehtaankatu 2) Mediterapian tiloissa
maanantaisin klo 11.30-12.30.
Maksu 5 €/henkild/kerta. Suosit-
tu, laadukas ja suositeltava ryhma. Ota
tarvittaessa yhteys lilkkuntavastaavaan.

Jasenille suunnatut ladkaripalve-
lut puhelimitse jatkuvat. Soittakaa
rohkeasti kysymyksenne /asianne ke
14.30-15.30 puh. 0400 699 000.

Perinteinen osteoporoosiluento P3a-
kirjaston Pakkala-salissa 18.3.2015 klo
18-20. Luennoitsijat ja aiheet ilmoite-
taan paikallisessa lehdessa.

Lihdemme kokeilemaan kala-
onnea 12.4. Kempeleen lahdelle
(Aiméaraution ranta). Pilkit ja omat
evaat mukaan. limoittautuminen
sihteerille.

Linturetki Liminganlahdelle 2.5.
Kiikarit ja makkarat mukaan. Kyydityk-
sen jarjestamiseksi ilmoittautuminen
sihteerille.
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Kevaan yleiskokous 8.4. klo 17
Hailong-ravintola (Isokatu 8,
Oulu). Kasitelladn saantomaarai-
set asiat. Kahvitarjoilu.

Yhdistys on vuokrannut toimistoti-
lan Oulun Kumppanuuskeskuksesta
yhdessa kahden muun potilasyhdis-
tyksen kanssa. Omat jasenemme voi-
vat kdyda paikalla keskustelemassa ja
hakemassa materiaalia keskiviikkoisin
klo 12—-14 tai sopimuksen mukaan
muulloinkin.

Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

% Marja-Leena Paivinen,

Jyvédkuja 3 C9, 80140 Joensuu,
luustoyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.
com

Puheenjohtaja, taloudenhoitaja
Marja-Leena Paivinen,
puh. 044 096 8443

Sihteeri, jasenasiat
Tuula Pirnes, puh. 040 538 0168

Toimialue: Ilomantsi, Joensuu, Juuka,
Kesalahti, Kitee, Kontiolahti, Lieksa, Li-
peri, Nurmes, Outokumpu, Polvijarvi,
Raakkyla, Tohmajdrvi ja Valtimo.

Kevatkokous torstaina 26.3. klo
17.30 Reumayhdistyksen toimiti-
loissa (Siltakatu 20 A 4 .krs), Joen-
suu. Esilla yhdistyksen saantojen
madraamat asiat. Kahvitarjoilu.
Tervetuloa!

JASENILLAT

Ti3.3. klo 17.30 osteoporoosi/murtu-
mahoitaja Irma Karttunen Joensuus-
ta. Tule tutustumaan, kuulemaan ja
kysymaan Irmalta osteoporoosista.
Ilta on varattu keskustelulle ja kysy-
myksille kahvi/teekupposen &arella.
Paikka: Reumayhdistyksen toimitilat
(Siltakatu 20 A 4 .krs), Joensuu.

Ti 10.3. klo 17-19 vaateliike Keka-
leessa VIP-ilta (Kauppakatu 20), Joen-
suu. Katsaus kevaan muotiin, tyyliin
ja vareihin. Apunamme myymalan
henkilokunta. Illan ostoista-15 % nor-
maalihintaisista tuotteista. Tarjolla lasi
kuohuvaa & pientd purtavaa.
[Imoittautumiset ja tieto ruoka-ai-
neallergioista 6.3. mennessa, mielui-
ten sahkopostilla luustoyhdistys.poh-

joiskarjala@gmail.com tai soittamalla/
tekstarilla Tuula Pirnes puh. 050 538
0168. Tavataan alakerrassa miesten
osastolla.

Ti 5.5. klo 17.30 sairaanhoitaja Raili
Martikainen kertoo luomista ja iho-
muutoksista. Onko sinulla luomia tai
ihomuutoksia, jotka huolestuttavat?
Voit myds halutessasi ndyttaa niita sai-
raanhoitajalle. Tarjolla kahvia ja teeta
sekd mukavaa yhdessdoloa. Paikka:
Reumayhdistyksen toimitilat (Siltakatu
20 A 4 .krs.), Joensuu.

Ti 21.4. klo 18-20 PKSSK:n endokrino-
logi Paivi Kekaldinen luennoi aiheesta
Osteoporoosin ladkehoito. Luento on
kaikille avoin, maksuton yleisdluento.
Paikka: Itd-Suomen vyliopisto, Carelia-
salin viereinen auditorio C2 (Yliopisto-
katu 4), Joensuu. Tervetuloa!

HUOM! Jasenilloista, tapahtumista
ja mahdollisista ohjelmamuutoksista
|ahetetdan reaaliaikaista tietoa sdh-
kopostilla. Ne ovat luettavissa myos
kotisivuillamme www.luustoliitto.fi >
jasenyhdistykset > Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys seka tarvittaessa Kar-
jalaisen ja Karjalan Heilin jarjestopals-
toilla.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Kirsti Koskela puh. 040 760 7783,
kirstikl@hotmail.com

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

Rahastonhoitaja
Ulla Piel, puh. 044 678 523,
ullapiel @suomi24.fi

Liikuntavastaava
Pirjo Sikanen, puh.050 536 2168,
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Toimialue: lisalmi, Juankoski, Kaavi,
Karttula, Kiuruvesi, Kuopio, Lapinlahti,
Leppavirta, Maaninka, Nilsid, Pielave-
si, Rautavaara, Siilinjarvi, Sonkajarvi,
Suonenjoki, Tervo, Tuusniemi, Varka-
us, Varpaisjarvi, Vesanto, Vierema.

Jasenpalaverit

Maanantaisin 9.3. klo.12.30-15.00,
20.4. klo. 12.30-15.00 seka 18.5.
klo.12.30-14.00.



Vertaistukikokoukset (kahvihetket).
Seuraa Savon Sanomien muistiopals-
taa.

Osteoporoosijumppa to klo 11-12
Torikadun Terveys ja Liikunta (Torikatu
19), ohjaaja fysioterapeutti Nina Mas-
sa. Maksu 4 €/tunti jasenet, mukaan
myO0s ei-jasenid, maksu 6 €/ tunti.

Jasenmaksu on vuonna 2015 18 €.
IImoita joko puheenjohtajalle tai sih-
teerille sahkdpostiosoitteesi ja samal-
la tahdotko saada ”Luustoviesti”- tie-
dotteen n. kerran kuussa postiisi.

Jasentapaamista ilmoitetaan Savon
Sanomat Muistio palstalla.

Pohjois- Savon Osteoporoosiyh-
distys ry:n kevatkokous maanan-
taina 9.3. kello 12.30, Suokadun
palvelutalo (Suokatu 6), Kuopio.
Kasitelladan pykalassa 13 mainitut
asiat seka saantomuutos. Kahvi-
tarjoilu. Tervetuloa!

Paijat-Hameen

Luustoyhdistys ry

Lahden Invakeskus Hameenkatu 26 A
3. kerros, 15140 Lahti. Kokoontumi-
set tdalla, jollei toisin mainita.

Puheenjohtaja

Annikki Kumpulainen,
puh. 040 480 9920,
annikkil956 @hotmail.fi

Sihteeri ja jasenasiat

Sirpa Vehvildinen,

puh. 050 309 8571,
sirpa.vehvilainen@gmail.com

Muistattehan ilmoittaa muuttuneet
ja uudet yhteystietonne Sirpalle.

Tiedottaja
Eila Salonen, puh. (03) 753 2888 tai
0400 843 814, eisal@luukku.com

Rahastonhoitaja
Tuija Lehtinen,
tuikkulehtinen@gmail.com

KUNTOSALILIIKUNTA KEVAALLA
Paavolan terveysaseman kuntosali
(Kirkkokatu 10)

ke 7.1.-13.5. klo 16.15-17.15

to 8.1.-7.5. klo 17-18.00

pe 9.1.-15.5. klo 14.15-15.15.

Médkikatsomon kuntosalivuoro
ma 5.1.—4.5. klo 12-13
(ei 2.3. eikd 9.3.).

KAATUMISEN JA SELAN
KIPEYTYMISEN JALKEEN

TUTKIMUKSIIN

On muitakin tapoja
testata luun lujuutta ja
tasapainoa.

Seldn kuvaus, luuntineys-ja
tasapainomittaus.

Hinta 350€, Kela 115€,
omavastuu n. 235€.

Yleislaaketieteen erikoislaakari
Markku Hyvénen

S z ‘ PUIJONLAAKSON

LAAKARIKESKUS
Kiekkotie 2, Kuopio
T 017 2828 244

Luustopiiriryhma aloittaa 25.3. Ohjel-
mat jaetaan ilmoittautuneille ennen
kokoontumisia.

Yleisoluento 16.4. klo 17-19 Aikuis-
koulutuskeskuksen auditoriossa.
Luennoitsijana on sisatautien ja en-
dokrinologian erikoislaakari Vesa IlI-
vesmaki: Mitd uutta luustoterveyden
saralla? — osteoporoosin kdypa hoito
2015. Ennen tilaisuutta kahvitarjoilu.
Tarkempi ilmoitus paikallislehdessa ja
jasenkirjeessa.

Luustopiiri-liikunta kahden ryhman
voimin Auronissa, Vapaudenkadulla.
Ryhmat kokoontuvat 26.2.-31.3. ti ja
to klo 11.15. Ryhmékoko n. 18 henki-
[6d. Ryhmissa asahia, tasapainoliikun-
taa ja pilatesta. Lisatietoja jasenkir-
jeessa ja Annikilta puh. 040 480 9920.

Terveyskioski, Trion alakerta 2.3. klo
10-13 yhdistyksemme jasenet jaka-
vat esitteita ja kertovat toiminnastam-
me yleisolle.

www.puijonlaaksonlaakarikeskus.fi

Jaseniltapaiva ti 24.3. klo 15-17 kuk-
kakauppias Tiina Soini-Nurminen
esittelee kukkien sidontaa ja puhuu
kukkien kielesta. Teemana on Neilikas-
ta moneksi.

Jarjestamme arpajaiset jonka pal-
kintona on kaksi sidottua kukkakimp-
pua. Kahvitarjoilu. Tervetuloa.

Laulelmakerho kokoontuu ma 9.3. ja
20.4. klo 15.00-16.45 Ankkurin seu-
rakuntakodin tiloissa, (Laiturikatu 1),
Sibeliustalon lahella.

Bussit: Ruoriniemi 17 ja Mukkula
21. Musiikinopettaja Minna Karjalai-
nen sdestad ja laulattaa. Toteutetaan
yhdessa laulamisen iloa. Yhteyshen-
kilo: Anna-Liisa Makiaho puh. 0400
846 607. Kahvitarjoilu.

Kevatretki 19.5. leiri- ja kurssikes-
kus Siikaniemeen, (Siikaniementie
210, Hollola). Kuljetus omin neuvoin
/ kimppakyydein. Maksu 20 €, joka
sisaltdd mm. lounaan ja kahvit. Sitovat
ilmoittautumiset Eila Saloselle puh.
0400 843 814 tai eisal@luukku.com
20.4. mennessd. Tarkemmat tiedot
jasenkirjeessa 1/2015 ja Eila Saloselta.

Vuosikokous ti 14.4. klo 15. Ko-
kouksessa kasitelldan saantomaa-
raiset asiat. Lisaksi kasiteltdvana
asiana on yhdistyksen ylimaarai-
nen kokous syksylld 2015. Kahvi-
tarjoilu. Tervetuloa.

Padkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

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

Toimistolla ei ole toistaiseksi paivys-
tysta. Jata viesti puhelinvastaajaan tai
|ahetd sahkopostia niin otamme si-
nuun yhteytta. Tapahtumien muutok-
set ja lisdykset saat parhaiten tietoosi
kaymalla osoitteessa www.luustoliitto.
fi/jasenyhdistykset/paakaupunkiseu-
dun-luustoyhdistys. Paakaupunkiseu-
dun Luustoyhdistyksen tapahtumat
on tarkoitettu ensisijaisesti oman yh-
distyksen jasenille.

YHDISTYKSEN HALLITUS 2015
Puheenjohtaja
Irene Roos

Varapuheenjohtaja
Ville Bergroth

Jasenet
Hanna-Mari Kanervo,
Riitta Nordstrom, Kaisu Streng
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Varajasenet
Tuija Rdsanen, Michaela Wilen

YHDISTYKSEN TOIMINTA

Etsimme yhdistykselle uutta toimis-
tonhoitajaa. Toistaiseksi toimistolla
ei ole pdivystysta vaan puhelimen
vastaajaan jatetyt viestit puretaan ja
sahkopostiin vastataan noin kerran vii-
kossa. Tiedotamme tapahtumista sah-
kopostitse 2—4 kertaa vuodessa, joten
tarkistathan, etta sahkdpostiosoitteesi
on ajan tasalla.

Jasenillat Kampin palvelukeskus
(Salomonkatu 21), Helsinki,
Kerhohuone Mude

Ti 17.3 klo 17-19 Luustoystavallinen
ravinto Ravitsemusasiantuntija Mari-
ka Laaksonen. Voit |ahettda kysymyk-
sid jo etukdteen osoitteeseen osteo.
pkseutu@gmail.com.

Ti 21.4 klo 17— 19 Aihe viela avoin.

Kevatkokous ma 20.4 klo 16.30
Kampin palvelukeskus (Salomon-
katu 21), Helsinki, Kerhohuone
Mude- Kasittelyssa saantomaarai-
set asiat. Tule mukaan vaikutta-
maan yhdistyksen asioihin!

Laakarineuvonta. Ladkarit neuvovat
jdsenidamme osteoporoosiin liittyvissa
kysymyksissa. Varaa henkilokohtainen
20 min aika toimistolta. Hinta jasenille
25 € ja ei-jasenille 35 €. Kaynnilla voi
myos liittya jaseneksi.

Ma 9.3 klo 15-17 reumatologi
Ville Bergroth.

Kevaan liikuntaryhmat ovat alkaneet.
Kysy vapaita paikkoja toimistosta.

Kevatretki Hangon saaristoon 19.5.
Retken tarkat tiedot eivat ole viela tie-
dossa. Lahto Helsingista klo 9, perilla
opastettu kiertokavely ja lounas seka
mahdollinen museokaynti. Takaisin
Helsingissa noin klo 18. Hinta ei ole
vield vahvistettu, kysy tarkemmat tie-
dot toimistosta. Lahetamme kaikille
sahkopostiosoitteensa ilmoittaneille
lisatietoa retkesta. llmoittaudu mu-
kaan retkelle 15.4. mennessa, seu-
raava lehti ilmestyy vasta retken
jalkeen!

Yleisoluento osteoporoosista 19.3
klo 17.30-19 Ympyrdtalon Apteekis-
sa. Puhujana yeislaaketieteen erikois-
|aakari Ari Rosenvall. [Imoittautumi-
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set 16.3. mennessa: info@ympyrata-
lonapteekki.fi. Tilaisuus on maksuton.

Hangon paikallisosasto
Hang6 Lokalavdelning

Vetoryhma

Ulla Laakkonen, p. 040 548 4114,
ullalaakkonen@Iluukku.com,

Airi Lasanen, p. 050 400 2575,
airimaria@gmail.com,

Toini Sandin, p. 050 373 4349,
Riitta Forsstrom-Parnanen,

p. 040 752 4851,
riitta.forsstrom-p@pp.inet.fi,
Paula Huttunen, p. 050 309 3445,
paulasiskoh@gmail.com

Vetoryhman varajasenet

Marlen Nasanen, p. 0400 478 019 ja
Carita Vahtera,
carita.vahtera@gmail.com

Vastaamme mielellamme kysymyksiisi
— Vi svaras garna pa dina fragor.

Kuntosali-Motionssalen

Kevaan kuntosalivuorot jatkuvat Ast-
rassa. Vifortsatter i Astreas motions-
sal: Ma-ma klo/kl 18—19, ke-ons klo/
kI 18.30-19.30. Yhteyshenkil® Eira
Taurén puh./tel. 040 4174336, eira.
tauren@gmail.com.

Seuraathan myos Eteld-Uusimaa-leh-
den tapahtumia-palstaa! Kom ihag att
félja med Eteld-Uusimaa.

Keviatkokous — Varmote
La-16 7.3. klo/kl 13, Roxx Café,
[tdsatama.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

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

Yhdistyksen toimialue: Joutseno,
Lappeenranta, Lemi, Luumaki, Savi-
taipale, Taipalsaari ja Ylamaa.

Osteoporoosineuvontaa
Osteoporoosiohjaaja Pirjo Hulkkonen
puh. 044 791 5325, puhelinaika maa-
nantaisin klo 9.30-15.30.

Lappeenrannan liikuntaryhmat
Tasapainokurssi LPR:n Urheilutalon
Judosalilla maanantaisin klo 13—14.
Vesijumppa tiistaisin klo 11-12, Pal-
velukeskussaation allasosasto (Kaup-
pakatu 58—60, LPR). Jasenet 5 €/kerta,
ei-jasenet 6,30 €/kerta.

Kuntosali Kahilanniemessa torstaisin
klo 12.30-13.30.

Kuntosali Lappeenrannan Uimahallin
kuntosalilla perjantaisin klo 9-10.30.
Kuntosali Lauritsalassa Lauran kam-
marissa (Hallituskatu 17-19) maanan-
taisin klo 11.30-13.00.

Pilateksen alkeet Treenixissa (Teolli-
suuskatu 8—12) tiistaisin klo 14—-15.
Tuolijumppa Kaukaalla (Parkkarilank.
49) keskiviikkoisin klo 14-15.

Hinnat: kuntosalit, tasapainokurssi,
Pilateksen alkeet ja tuolijumppa jase-
niltd 3 €/kerta, ei-jaseniltd 4 €/kerta.
Tiedustelut ja lisatietoa: puh. 040
861 3191, www.osteosaimaa.fi.

Joutsenon liikuntaryhmat
Vesijumppa maanantaisin klo 12-13
Palvelutalo Kangasvuokossa. Hinta ja-
senille 6,50 € /kerta, ei-jasenille 7,70 €
/kerta. Tiedustelut puh. 040 727 0652
/ Palvelutalo Kangasvuokko.

MUU TOIMINTA

Neulekahvila keskiviikkoisin klo 14—
16, Lauritsalan Lounaskahvila (Luuk-
kaantori 7).

Yleis6luento: Luustoterveys ja ravit-
semus 23.2. klo 17 LPR:n kaupungin-
talon valtuustosalissa (Villimiehenka-
tu 1).

Myyijaiset Linnoituksen Sydantalvita-
pahtumassa Ystavanpaivana 14.2.

Naistenpaivakahvit Kansainvalisend
naistenpaivana 8.3.

Luustopiiri-ryhmatoiminta (omahoi-
don osa-alueet ja vertaistuki) viisi ta-
paamiskertaa Sammontorin asukasti-
lassa (0s.Sammontori 2) torstaisin klo
14—-16 seuraavina paivina: 12.3, 26.3,
16.4,23.4 ja 7.5.

Lisdatietoa www.osteosaimaa.fi. Seu-
raa myos ilmoittelua Vartti-lehdessa.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry, Helsingintie 6,24100 Salo

Puheenjohtaja
Kristina Sojonen p.0400 798417,
nessteam@netti.fi



Varapuh.joh./Jdsenasiat/retket
Heloisa Hongisto

puh. 040 718 7241,
heloisa@seutuposti.fi

Rahastonhoitaja

Heikki Mannikko

puh. 044 257 6622,
heikki.mannikko@hotmail.fi

Vertaistukihenkilot:

Aino Mannikko puh.0400 531 268,
mannikkoa@gmail.com

Sirpa Saarikoski puh.040 837 9695,
saarikoskisirpa@gmail.com

Heloisa Hongisto puh. 040 718 7241,
heloisa@seutuposti.com

Sinikka Kahkonen (Sarkisalo)
puh.040 775 7925

Maija Leirola (Perni6)

puh. 040 833 8189

Pirkko Pekkarinen (Pernio)

puh. 040 833 8189
pirkkopekkarinen@gmail.com
Kristiina Reiman puh.044 211 9762,
kitti.reiman@hotmail.com

Kimmo Tolonen

puh. 0400 245 365,
kimmotolonen38@gmail.com

Luustopiiriryhmat jatkuvat vield 12.3
ilmoittautuneille.

Pernion vertaistukiryhma kokoontuu
Ikdkeskus Reimarissa klo 13 torstaisin
vield 26.3 ja 21.5. Yhteyshenkil6 Pirk-
ko Pekkarinen.

Jasentapaamiset SYTYn tilat. Kahvi +
leipa 2 €. Myynnissa kortteja ja ad-
resseja edullisesti. Jasenten toiveet
huomioidaan luentoja, retkia ja muuta
toimintaa suunniteltaessa.

5.3 klo 16 vertaistukiryhma. limoi-
tuksia Luut laineille-1ahtijoille ja opas-
tusta kuntoutuslomahakemiseen ym.

5.3. klo 17.00 kevatkokous.
Saantomaaraiset asiat.

9.4.klo 17 vertaistukiryhma Eija-Rii-
tan huone ja klo 18 sali Ajankohtais-
ta vammaispalveluissa, esimies Outi
Korpelainen. Kaikille avoin luento.

13.4 klo 18 Vastaisku vaivoille -luen-
to kylpylahotelli Paivakumpu (YIhaan-
tie 1), Karjalohja. Mennaan kimppa-
kyydeilla.

LIIKUNTA

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-

altaassa ma klo 12 ja ke klo 14, 6.5
asti. Normaali uimahallimaksu kassal-

le ja kauden lopussa 1 € jasen, muut
2 € ohjaajalle.

Ollikkalan kuntosalissa (Hameen-
ojankatu 7), Salo, ti 13—-14.30 28.4
asti. Yhteyshenkilo Oili Virta p. 0400
693273. Ryhma jasenille 1 € kerta kau-
den lopussa.

Kruusilan jumppa ma klo 14-15
Ystavyyden majatalo (Kalkkilantie71),
27.4.ast

Curling-peli lkakeskus Majakassa
ma 10-11, ohjaus vuoroviikoin oman
yhdistyksen jasenten ja Halikon Elak-
keensaajien kanssa. Maksuton ryhma.
Kuntosaliopastusta tilanteen mukaan.
Tutustu myos Majakan ja Reimarin toi-
mintaan.

Salon liikuntatoimen kanssa yhteis-
tydssa sovittujen liikuntaryhmien oh-
jaajina on useita yhdistyksen jdsenid
(kts. Pirteytta Paiviin- esite). Tapatur-
mavakuutus on voimassa kaikissa
yhdistyksen jasenten ohjaamissa ryh-
missa.

Salon SYTY ry on Salon alueen po-
tilas ja vammaisyhdistysten yhtei-
nen jarjesto, joka tarjoaa jasenilleen
maksuttoman kokoontumispaikan,
ATK-laitteet, internetyhteyden seka
kopiointi- ja tulostuspalvelua. Henki-
[6kunta auttaa yhteistyon sujumisessa
muiden yhdistysten kanssa. SYTY ry:n
hallituksen muodostavat yhdistyksen
edustajat.

Toiminnanjohtaja
Eija-Riitta Hilska puh. 0400 752 611,
eija-riitta.hilska@salonsyty.fi.

Yhdistyssihteeri

Hanna-Maija Virtanen

puh. 040 356 2016,
hanna-maija.virtanen@salonsyty.fi

ATK- koulutusta, myds henkilokoh-
taista ohjausta, voit kysya Lauri Kive-
l1alta puh. 040 179 4028, lauri.kive-
ld@salonsyty.fi tai Aki Peltoniemelta
puh. 04 661 5049, projekti@salonsy-
ty.fi. Oma kone mukaan koulutukseen.

Hyvinvointipysakki to klo 13-17.
Opiskelijat tekevdt maksuttomia ter-
veystestejd. Aikaa ei tarvitse varata
etukateen.

Ruususet-askarteluryhma syddnyh-
distyksen kanssa sovittuina torstai-
paivind klo 14-16.Tiedustelut Ulla
Sagulin-Lehtinen p.050 547 0242

SYTY ry:n monipuolinen toiminta kan-
nattaa hyddyntaa, avoimia tilaisuuksia
jarjestavat myods monet yhdistykset.
Lisaa tietoa www.salonsyty.fi

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, lilkuntavastaava,
kotisivujen paivitys

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

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

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

Tulevat tapahtumat

To 19.3. klo 17-19 jasentapaaminen
ja luentotilaisuus Porin Laakaritalon
luentosalissa, (Itsendisyydenkatu 33).
Sisdtautilaakari, endokrinologi Paavo
Padkkoénen luennoi aiheesta “Ajan-
kohtaista osteoporoosista”. Kahvi-/
teetarjoilu.

Satakunnan Luustoyhdistys ry:n
sadntomaardinen kevatkokous
to 16.4.2015 alkaen klo 17.30
Jytyn tiloissa Porissa (Etelapuis-
to 9 E). Kokouksessa kasitellaan
saantomaaradiset asiat. Kokouksen
jalkeen toiminnanjohtaja Sirke
Salmela kertoo Avustajakeskuk-
sen toiminnasta (www.avusta-
jakeskus.fi). Tilaisuudessa kahvi/
teetarjoilu. Arpajaiset.

To 21.5. klo 17 kevatretki Porin Kir-
jurinluodossa sijaitsevaan Hevosluo-
toon. Radiopuutarhuri Liisa Inkovaara
kertoo yrttien kasvatuksesta ja peren-
noista. Hanelle voi tehdd myds puu-
tarhaan liittyvid kysymyksia. Kahvi-/
teetarjoilu. Kokoontuminen Hevos-
luodossa Kerhomajan parkkipaikalla
liristien alkupddssa.

LIIKUNTAA

Yhdistyksen ohjattu kuntosalivuoro
Porin Urheilutalon kuntosalilla (Ku-
ninkaanhaanaukio 6), ti klo 15-16.
Ohjaajana fysioterapeutti Pasi Tauriai-
nen. Kevdtkauden viimeinen kunto-
salipdiva on 28.4. Hinta 5 €/kerta.

Porin kaupunki jarjestda ohjattua
vesijumppaa Tules-ryhmassa Porin
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uimahallin monitoimialtaassa keski-
viikkoisin klo 15-15.45. Ryhma on
tarkoitettu tuki- ja liikuntaelinongel-
mista karsiville. Uimahallissa on myds
muita ohjattuja ryhmia.

Porissa kotiin jaettavasta lehdesta
”Liikuntaa ja nuorisotoimintaa” Talvi
2015 16ytyy paljon lisda liikuntamah-
dollisuuksia, jotka sopivat myos osteo-
porootikkojen kuntoutukseen.

Liikuntavihko kuntoilijoita varten on
postilaatikossa Kirjurinluodon kun-
tolenkin varrella ja nimensa vihkoon
kirjoittaneiden joukosta arvotaan ja
palkitaan loppuvuodesta yksi henkild.
Lisatietoa liikunnasta ja ehdotuksia
uuden lilkuntalajin aloittamisesta:
puheenjohtaja, liikuntavastaava

Iris Kurikka, p. 050 3891 683,
iris.kurikka@pp.inet.fi.

[Imoitamme yhdistyksen jdsenilloista
Satakunnan Kansan Menot/tanaan
-palstalla tapahtumapaéivana. Yhdis-
tyksen kotisivut (www.luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset) pidetaan ajan ta-
salla.

Suomen
Luustoasiantuntijat ry

Suomen Luustoasiantuntijat ry on
luuston hyvinvoinnista huolehtivien
sosiaali- ja terveydenhuollon ammat-
tilaisten yhdistys, jonka tarkoituksena
on ammatillisen osaamisen varmista-
minen ja koulutuksen kehittaminen,
ajankohtaisen tiedon ja osaamisen ja-
kaminen, tutkimuksen ja kehittamisen
tukeminen seka koulutuksen ja ver-
taistuen jarjestaminen.

Yhdistyksen toimialue: koko Suomi

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri: Helena Rosvall (jasenyysasiat
ja Osteouutisten tilaukset),

puh. 040 842 5095, suomen.osteo-
poroosiyhdistys@gmail.com

Puheenjohtaja: Olli Simonen,
olli.simonen@fimnet.fi

Kotisivut www.suomenosteoporoosi-
yhdistys.fi. Sivustolla Heinolan opinto-
ja virkistyspaivien kutsu ja ohjelma.

Osteouutiset on sahkoinen 6-8 krt/v
ilmestyva kirje, jossa tutkimustietoa
osteoporoosista ja terveydesta. Jase-
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nille maksuton ilmoittamalla sahko-
postiosoite sihteerille, paperiversio
jasenille 8 € ja muille 10 € (sahkoise-
na) maksamalla yhdistyksen tilille FI89
8000 1670 4512 94.

Lddkdrin neuvonta puhelimessa ma
klo 14—15 osteoporoosiasioissa. Pu-
helinnumero jasenkirjeissa.

Opinto- ja virkistyspdivat Heinolassa
kylpyldhotelli Kumpelissa 13-14.6.
Pdivilla kasitellddan Osteoporoosin
Kaypa hoitoa, sekundaarisia osteopo-
rooseja, uutta tutkimustietoa D-vita-
miinista, liikuntaa ja kaatumisen eh-
kaisya, ravitsemusta ja ladkehoitoa.

Virkistaydytaan Heinolan kesate-
atterissa, tutustumalla nahtavyyksiin
ja kylpylan tarjontaan seka nautitaan
illallinen. Osallistumismaksu on 190 €
/2hhja232€/1hh. lImoittaudu mak-
samalla maksu tilille FI89 8000 1670
4512 94. Merkitse maksun viestiosaan
oma nimi, postiosoite, mahdollinen
sahkdpostiosoite ja puhelinnumero.
Maksu kattaa ohjelman ja taysihoidon
kylpylahotelli Kumpelissa (majoitus, 2
lounasta, paivallinen, aamiainen, kah-
vit, kesateatteriesitys, teatterikahvit ja
kylpylan kaytto).

Suomen Osteoporoosiyhdistyk-
sen saantomaaradinen kevatko-
kous 24.3. klo 16 Helsingissa os.
Kornetintie 6 A, Suomen ASH. Ko-
kouksessa saantomaardiset asiat.

Turun Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Turun TULE-tietokeskus, 20100 Turku
(Mehilaisen talon kauppakaytava)

Puheenjohtaja Ritva Makela-Lammi,
puh. 040 537 3508
ritva.makela-lammi@pp.inet.fi.

Sihteeri Paula Vainikainen,

puh. 050 500 2960,
vainikap@gmail.com

Nettisivujen yllapito

Sisko Pesonen, puh. 050 408 1136,
sisko.pesonen@gmail.com

Toimialue: Turku lahikuntineen

TAPAHTUMAT KEVAALLA

16.4. Kevatkokous (Tule-tieto-
keskus) klo 18.00-19.30.

Kesakuun alussa suunnitteilla kevat-
retki

TULE-tietokeskuksen yhteiset
tapahtumat

4.3. Liikunnan palveluohjausta (TULE-
tietokeskus) klo 12—13.30.

11.3. Kysyttavaa seldsta; selkaneuvoja
Pirjo Ailanto tavattavissa (TULE-tieto-
keskus) klo 12—-14.

17.3., 21.4. ja 19.5. Kysyttavaa ravit-
semuksesta? Ravitsemusterapeutti
Johanna Kurtti vastaa (TULE-tietokes-
kus) klo 12-14.

27.3. Yhdistyspaiva (Paakirjasto) klo
10-14.

1.4. Liikunnan palveluohjausta (TULE
-tietokeskus) klo 12—-13.30.

8.4. ja 13.5. Kysyttavaa selastd; sel-
kdaneuvoja Pirjo Ailanto tavattavissa
(TULE-tietokeskus) klo 12-14.

21.4. TULE-luento: Kuntosaliharjoitte-
lua tukeva ruokavalio; luennoitsijana
TYKS ylil. Jan Sundell (Puutarhakadun
auditorio)klo 18-19.30.

22.4. Yhdistyspaiva (Tule tietokeskus):
Turvallinen liikunta klo 10-14.

6.5. Liikunnan palveluohjausta (TULE
-tietokeskus) klo 12—-13.30.

22.5. Yhdistyspaiva (Impivaaran uima-
halli) klo 10-14.

Tietoa yhdistyksen tapahtumista |6y-
dat osoitteesta www.luustoliitto.fi/ja-
senyhdistykset/turun-seudun-osteo-
poroosiyhdistys/ajankohtaista, Turun
Sanomien maanantaisin ilmestyvasta
yhdistykset toimivat -osiosta seka TS
menot tandan ja TS-verkkolehden Me-
novinkit-osiosta.

Tee aloitteita ja anna palautetta toi-
minnastamme TULE -tietokeskukseen
ja yhteisissa tapaamisissa seka halli-
tuksen jasenille esim. sahkopostilla
[uustoliitto.turku@it-tuuma.fi.

Kutsu kevatkokoukseen

Turun Seudun Osteoporoosiyh-
distyksen sadantomaardinen ke-
vatkokous to 16.4.klo 18 alkaen
TULE-tietokeskuksessa. Asialistal-
la sdantomadaraiset asiat, nimen-
muutos ja yhdistyksen sdannot.
Tervetuloa!




Lukijakilpailu ja joulukuun voittajat

Taman kertaiseen lukijakilpailuun on valittu kuvia Luustoliiton vuodesta 2014.
Vastaa kysymyksiin kuvavihjeiden avulla. Lisaa vihjeita 16ytyy myos Luustotie-
to-lehden edellisista numeroista.

Lahetd vastauksesi 15. huhtikuuta mennessd Luustoliiton toimistolle:
Luustoliitto, I1so Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki tai sahkopostitse:
toimisto@luustoliitto.fi.

3. Minka nimisen esitteen kannessa
tama miesporukka komeilee?

1. Minka nimisessa kirjassa taman
kuvan parivaljakko seikkailee?

2. Viljami istuu kuvassa auton
ratin takana. Minka nimiseen
tapahtumaan kuva liittyy?

5. Mitka ovat kuvassa esitetyt nelja luustoterveyden kulmakivea?

melpot ElAMYysmatkat

Helppokulkuisia
ja kiireettomia
matkoja Sinulle!

vAmsterdam

ESTEETON TULPPAANIMATKA 5.5.

vAlppimaat

TIROLIN ALPIT HELPPOKULKUISESTI 25.7.

vSkotlanti

EDINBURGH JA YLAMAAN NUMMET
HELPPOKULKUISESTI 1.9.

www.nivel.fi » Toimintaa
» Lomatoiminta
» Nivellomat ulkomaille

Kaytatko apuvalineita,
kepeista pyoratuoliin?
My®ds Sina olet tervetullut
Suomen Nivelyhdistyksen
laadukkaille jasenmatkoille!

@3 044 297 1205 ma-su 8-21
KeraMatkat Oy

Tule eldmdiéin unelmiasi todeksi!

Joululehden
lukijakilpailun voittajat

Luustotieto-lehden joulunume-
rossa kysyttiin, milta lehden si-
vuilta lauseet [0ytyvat. Oikeat vas-
taukset ovat: Lause 1 sivulla 24,
lause 2 sivulla 14, lause 3 sivulla
11, lause 4 sivulla 17 ja lause 5
sivulla 26. Oikeita vastauksia tu-
li jalleen huikea maard ja oikein
vastanneiden kesken arvottiin
seuraavat voittajat:

e Kaistamaa Maire, Panttila
e Sjovall Kjell, Kokkola
e Vuoti Elina, Ivalo

Luustotiedon toimiston raati
padtti myos valita korttien joukos-
ta kaksi yllatyspalkinnon saajaa.
Raati valitsi korttikilpailun voitta-
jiksi seuraavat henkilot:

* laapas Martta, Kuopio
e Latvanen Pirkko-Liisa,
Joutseno

Onnea kaikille voittajille!
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LUUSION
HYNVINVOINTHIN!

TARKISTA NYT
LUUSTOSI KUNTO

Jos eldmantapasi eivat vahvista luustoa,

tarvitset lisda rakennusaineita, etenkin

kalsiumia. Suomessa kehitetty Minisun

Kalsium + D; -vitamiini on helppo tapa var-

mistaa tarkeiden luuston rakennusainei-

. _ den saanti. Miedosti sitruksen makuinen

539 Mg KALSIUMIA y < __ ' purutabletti sisaltaa kalsiumia 500 mg ja

HED-VITAMIINIA RaR & ) D-vitamiinia 20 pg. Apteekista.

800 mg = kalsiumin

pdivittdinen saantisuositus

LU Ot RUKSEN MAKU
USTON HyyiNvOINTIN

\ g VAHVA
> * T, KOOSTUMUS!
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'w? bYHTEISTYOSSA N
emiisin Luustoliitto

Seuraava Luustotieto ilmestyy toukokuun lopulla




