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PAAKIRJOITUS

Hyvan vuodenalun toivotus
uudelta puheenjohtajalta

nnellista vuotta 2023 kai-

kille Luustoliiton jasenille.

Aloitin liiton puheenjohta-

jana1.1.2023 Tiina Huuskon
pitkan ja ansiokkaan pestin jalkeen.
Tyoelamassa toimin viimeksi Helsin-
ginyliopiston ja HUS:n piirissa geriat-
rian professorina ja jain emeritukseksi
kevaalla 2021. Elékeaika on ollut var-
sin tayteistd luottamustoimien mer-
keissa, ja tutkimustakin etenkin geri-
atrian kysymyksista jatkan edelleen
aktiivisesti.

Vaikka en ole suoranaisesti luu- tai
osteoporoosiasioita itse tutkinutkaan,
nama tarkeat asiat liittyvat laheisesti
kiinnostukseni aiheisiin: geriatriseen
ehkaisyyn, toimintakyvyn ja elaman-
laadun sailyttamiseen. Luut ja lihak-
set lilkuttavat meita ja jos liike lak-
kaa, hiipuu moni muukin asia. Niinpa
ryhdyin mielellani puheenjohtajaksi,
etenkin kun minulle on jo aiemmin
selvinnyt liiton toimijoiden aktiivisuus
ja into seka suuri asiantuntemus.

Aktiivisuutta tarvitaankin, vaesto
ikdantyy ja luut niiden mukana. Eh-
kaisevat toimet laahaavat kuitenkin
perdsséd monestakin syysta. Hyvin-
vointialueet ovat aloittaneet ja monia
haasteita riittda. Vaarana on, etta re-
surssien ollessa tiukoilla sairauksien
ehkaisy helposti jatetaan pois - eh-

kaisyn vaikutukset kun eivat tunnu,
ennen kuin jotain, kuten luunmurtu-
ma, tapahtuu. Néen osteoporoosin
ehkaisyn ja asianmukaisen hoidon
kehittdmisen ja myds toimeenpanon
edistdmisen yhtena liiton keskeisena
tehtavana. Tama tietysti yhteistyds-
sa muiden toimijoiden kanssa. Tata
varten on liiton piirissa jo pitempaan
pohdittu osteoporoosin laaturekis-
terid auttamaan puutteiden tunnista-
misessa maamme eri alueilla. Tama
projekti on nyt harppaamassa kun-
non askeleen eteenpaéin.

Naina talviliukkaiden aikoina ran-
nemurtumat valitettavasti lisdanty-
vat ja paivystyspoliklinikat tastakin
syysta tyollistyvat. Rannemurtumia
on Suomessa vuosittain liki 40 000,
merkittdva osa niista liittyy osteo-
poroosiin ja kertoo myds alttiudesta
vaikkapa myohempéén lonkkamur-
tumaan. Vield enemman kuin lonk-
kamurtumissa, osteoporoosin osuus
rannemurtumissa usein unohtuu.
Muun muassa varsin tuore katsaus
suomalaisessa |aaketieteen lehdessa
keskittyi lahinnd vammojen korjaami-
seen. Ranne- ja mahdollisesti olka-
murtuman hoito nayttaisikin olevan
oiva osteoporoosin laaturekisterin
kohde.

Jasenmaksulaskut ja jasenkortti

vuodelle 2023

sahkopostitse, lasku ja jasenkortti on lahetetty jasenrekisteriin tallennet-

J asenmaksulaskut vuodelle 2023 on léhetetty. Jos olet pyytanyt laskun

tuun sahkopostiosoitteeseen. Tarkasta tarvittaessa roskapostikansio ja
lisaa lahettaja yhteystietoihisi. Huomaathan, etta jasenmaksulaskujen erépaiva
on muuttunut, ja lasku tulee maksaa 28.2.2023 mennessa.

Jos haluat laskun ja jasenkortin jatkossa sahkopostitse, ilmoitathan asiasta Luus-
toliittoon (toimisto@luustoliitto.fi). Kirjoita viestin otsikoksi Sahkoinen jasen-
kortti ja ilmoita viestissasi nimesi ja jasenyhdistyksesi seka jasennumerosi tai

katuosoitteesi.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

kehitellaan

Laaturekisteriasiaa
edelleen ja sita esitelldan vield en-
nen vaaleja Eduskunnan Kovat luut
-verkostossa ja tietysti pyritaan jat-
kamaan sitten uuden Eduskunnan ja
viranomaisten kanssa vaalien jalkeen.

Tarkeé tehtava liitolla on tulevan
jatkuvan rahoituksen varmistamises-
sa. Tassa onkin tahan asti erinomai-
sesti onnistuttu. Rahoituskuviot ovat
muuttuneet, kun avustustoiminnan
rahoitus on irtautunut rahapelitoi-
minnan tuotoista. Haasteita aiheut-
tavat myos muut tunnetut globaalit
tekijat. Keskeisen rahoittajan STEAn
strategiaa ollaan paraikaa paivitta-
maéssa, ja Luustoliitonkin taytyy olla
tassa valppaana.

Hyvaa talvenjatkoa, joka ainakin
taalla etelassa nayttaytyy valitettavan
vetisena.

Timo Strandberg
puheenjohtaja

Pida yhteystietosi
ajan tasalla

nko osoitteesi, puhelinnu-
merosi tai sahkopostiosoit-
teesi vaihtunut? lImoita

muuttuneet tietosi omaan yhdistyk-
seesi (tarkista yhteystiedot tapahtu-
makalenterista) tai Luustoliittoon: toi-
misto@luustoliitto.fi / 050 539 1441.

Liity jaseneksi osoitteessa luustoliitto.
fi/liity-jaseneksi
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Kuntoutuja Marja-Terttu Dahl (73 v.):

"Itseensa kannattaa sijoittaa”

Hdmeenlinnalaisen Marja-Terttu Dahlin voimamaisema on
Ahveniston harju. Upea ja kaunis luontopolku aarniometsdssd
tarjoaa haastetta ja monipuolisuutta lenkkeilijdlle korkeuserojensa
vuoksi. Reitti mutkittelee harju- ja suppamaisemissa, kuusien
vdlissd ja vdlilld lammen rantaa seuraten. Samoissa maisemissa
pidettiin myds vuoden 1952 olympialaisten maastojuoksukilpailu.

ahelld  hédmeenlinnalaista
L luontoa asuva Marja-Terttu
Dahl on 73-vuotias:

- Mielestaniialla ei ole oikeastaan
valid, mutta sen verran vuosia on tul-
lut taytettyd, hén toteaa.

Matkaa kotoa Hameenlinnan
keskustaan on pari kilometria. Tyo-
elaméssa ollessaan Marja-Terttu, ys-
tavilleen tuttavallisesti Mate, kaveli
matkat mennen tullen reppu selassa.
Perheeseen kuuluu puolustusvoimis-
sa uransa tehnyt aviomies seka jo ai-
kuinen tytar.

Baletista teatteriin
ja pankkiin toihin

Rakkaus luontoon, erityisesti Ahve-
niston luonnonsuojelualueeseen ja
ihanaan Ahveniston jarveen, syntyi
jo lapsuudessa. Silloin héan kierteli
ulkoilupolkuja ja leikki metséssa ys-
tavien kanssa tai oli perheen kanssa
pyora- ja uintiretkilla.

Marja-Terttu kasvoi omien sano-
jensa mukaan tavallisessa kodissa.
Molemmat vanhemmat kavivat tdis-
sa. Ruoka oli perusruokaa: makaro-
nilaatikkoa, lihakeittoa ja monenlaista
muutakin, myos salaatteja. Valipa-
laksi saattoi olla appelsiini tai omena.
Ruokaa oli riittavasti ja paalla olivat
puhtaat vaatteet, joita aiti itse ompeli.

Kansakoululaisena Marja-Terttu
aloitti balettiharrastuksen. Myos teat-
teri alkoi kiinnostaa. Satunaytelman
tanssijan tehtdvan myota teatterista
tuli yli 20-vuotinen harrastus. Han
toimi Hdmeenlinnan kaupunginteat-
terissa iltandyttelijana monissa erilai-
sissa rooleissa ja tanssiryhmissa.

Perheelld oli siirtolapuutarha-

mokki. Marja-Tertun tyéuran voi-
daankin katsoa alkaneen jo pienena
tytténa, kun hédn myi puutarhapals-
tan kukkia torilla. Ensimmainen var-
sinainen tyopaikka oli Lainatekstiili,
nykyinen Lindstrom Oy. Han kokeili
tyontekoa ja asumista Helsingissakin,
mutta se ei tuntunut hyvalta.

Hén palasi synnyinkaupunkiinsa
aloittaen 37 vuotta kestaneen uransa
pankissa. Tehtavat vaihtelivat kassa-
palveluista varallisuuden ja kuolinpe-
sien hoitoon seka perhejuridiikkaan.
Lisdkoulutusten sekd osaamisen
karttumisen myotd kasvoivat myos
vastuut. Suuren osan urastaan Marja-
Terttu toimikin sijoitusneuvonnan ja
varallisuuden hoidon puolella.

- Se oli hienoa aikaa, Marja-Terttu
muistelee lammolla.

Rintasyopa

Vuonna 2008 Marja-Terttu |0ysi it-
seltdan rintasyévan. Vuoden sisélla
han sai kaikki mahdolliset Hdmeen-
linnassa tarjolla olleet sydpahoidot.
Oikea rinta poistettiin kokonaan se-
ka kainalosta kaikki imusolmukkeet.
Sitten alkoivat sytostaattihoidot ja
niiden lisaksi oli 25 sadehoitokertaa.

- Taman kaiken lapikaynti oli to-
della raskas rutistus, Marja-Terttu
huokaa.

Onneksi Marja-Tertulla oli vahva
peruskunto. Han jaksoi ldhtea lenkille
jo muutaman paivan paasta sytos-
taattihoidoista.

- Pakotin itseni liikkeelle, jotta
ehtisin keratd voimia kolme viikkoa
kestdvan hoitotauon aikana ennen
seuraavaa "myrkkyannosta’, Marja-
Terttu muistelee.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

Hoidot kestivat lahes koko vuo-
den, jonka jalkeen aloitettiin viiden
vuoden antihormonilaékitys. Tarkoi-
tuksena oli ennaltaehkaistd hormo-
naalisen syévan uusiutuminen esta-
malla elimiston estrogeenituotanto.
Laakitys vaikutti koko kehoon, luus-
toon, lihaksiin ja psyykeen.

- Jouduin tekemaan toita, ettd
mieli ja keho pysyivat kunnossa.

Haasteista huolimatta han pystyi
palaamaan tyéelamaan 10 kuukau-
den sairausloman jalkeen. Hoitavalta
taholta han ei juuri ohjeita saanut.

- Jokainen laakari katsoi vain sen
yhden kohdan: yksi poistaa rinnan ja
toinen katsoo toista kohtaa. Vaikka
syopahoidot hoidettiin hyvin keskus-
sairaalassa, olisin potilaana kaivannut
kokonaisvaltaisempaa kohtaamista,
Marja-Terttu harmittelee ja jatkaa:

- Onneksi olen aina halunnut ot-
taa itse selvaa asioista. Netista loytaa
tana paivana jo hyvin tietoa, kunhan
muistaa lahdekriittisyyden. Toisaal-
ta pitdd osata myos kysya, jos jokin
mietityttaa, Marja-Terttu muistuttaa.

Vuonna 2011 Marja-Tertulle ra-
kennettiin uusi rinta leikkausmene-
telmalla, jossa uusi rinta rakennetaan
omasta vatsakielekkeesta. Leikkaus
oli yllattavan raskas, samoin yli vii-
kon mittainen sairaalassa olo. Vali-
tettavasti leikkauksesta seurasi uusia
haasteita. Uusi rinta haittasi oikean
olkapaan toimintaa ja hankaloitti
tyontekoa. Lopulta jouduttiin teke-
maéaén korjaava leikkaus.

Vuonna 2016 Marja-Terttu tunsi
pitkien kavelylenkkien jalkeen lonkis-
sa outoa jaykistymista ja kipua. Han
meni kuvauttamaan lonkkanivelensa
yksityiselle, silla julkisella puolella han
ei paassyt tutkimuksiin. Lopulta héan
paasi tutkimuksiin keskussairaalaan,
jossa todettiin molemmin puolinen
lonkan nivelrikko. Molemmat lonkat
leikattiin, kolmen kuukauden valein.
Kuntoutuminen leikkauksista oli no-
peaa, silld Marja-Terttu teki aktiivi-
sesti t6ita kuntoutumisensa eteen.

|51



“Litkunta on todella lddkettd, niin mielelle kuin keholle.”

Osteoporoosi

- Jélkeen pain olen ihmetellyt, ettei
luuston kuntoon kiinnitetty mitaan
huomiota.

Marja-Terttu otti itse asian pu-
heeksi. Luuntiheysmittaus otettiin
keskussairaalassa lopulta hénen
omasta pyynnoéstaan. Mittausta ei
voitu ottaa lonkkaleikkausten vuoksi
lonkasta, joten se otettiin poikkeuk-
sellisesti ranteesta sekad lanneran-
gasta. Marja-Terttu sai osteoporoo-
sidiagnoosin vuonna 2018.

- Diagnoosin saaminen huoletti,
ja olisin toivonut saavani ohjeita ja
tietoa siitd, miten voin itse vaikuttaa
luustoni kuntoon.

N&in ei kuitenkaan tapahtunut.
Niinpéd Marja-Terttu selvitti asian
itse. Han teki muutoksia ruokavali-
oonsa, jotta saisi riittavasti kalsiumia,
D-vitamiinia ja proteiinia seké mietti
tarkkaan, millainen lilkunta vahvistaisi
luustoa ja lihaksia luiden ympérilla.

Rannemurtuma

Ensimmainen murtuma tuli viime
vuoden toukokuussa kaatumistapa-
turmassa. Ensiavussa ranne vedettiin
paikoilleen ja kipsattiin.
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- lkava kylla muutaman paivan
jalkeen kipsi alkoi puristaa kovasti, ja
peukalosta seka sormista alkoi men-
na tunto.

Laakintavahtimestari  pienen-
si kipsia, mutta kipu jatkui edelleen.
Parin viikon kuluttua Marja-Terttu ei
enaa kestanyt, vaan vaati kipsin pois-
tamista ja tilanteen tarkistusta. Kipsin
alta 10ytyi avohankauma peukalon
tyvesta, josta tuli verta.

Taman jalkeen ranteeseen laitet-
tiin kevyempi puumassakipsi viikon
ajaksi. Sitten tarkistettiin kasi tuleh-
duksen varalta, ranne kuvattiin ja kip-
si vaihdettiin. Kolmas kipsi ei oikein
onnistunut ja sitd jouduttiin korjaile-
maan.

Marja-Tertulla on ollut suuria
hankaluuksia ranteen paranemisen
kanssa:

- En ymmarra, miksei minua pi-
detty murtumapolilla seurannassa
kipsin poistamisen jalkeen, vaikka os-
teoporoosi oli todettu jo vuosia sitten.
Jos luusto on valmiiksi haurastunut,
olisi murtuman parantumista pitanyt
seurata huomattavasti tarkemmin.

Luulaékehoito aloitettiin terveys-
keskuksen toimesta vasta my&hem-
min, huonosti parantuneen ranne-

murtuman jalkeen. Ensimmaisesta
ladkityksestd Marja-Terttu sai lihas-
kipuja ja jaykkyytta, joten ladke vaih-
dettiin.

- Tuntuu silta, etta julkiselta puo-
lelta on vaikeaa, jopa mahdotonta
saada apua resurssipulan vuoksi,
Marja-Terttu huokaa.

Marja-Terttu onkin joutunut kayt-
tamaan yksityisia palveluita, jotta
asiat ovat edenneet. Tamén vuoden
tammikuussa han oli ranneleikkauk-
sessa Pihlajalinnan sairaalassa, silla
ranne oli parantunut virheellisesti
jattaen kateen liikerajoituksen. Kasi
ei kdantynyt enda kdmmen ylospain,
ja lisaksi lihasvoima oli heikentynyt.
Ranteeseen tehtiin siirrdnnainen
omasta suoliluusta ja lisdksi siihen
laitettiin metallia luun painumisen
vuoksi. Nyt Marja-Terttu uskoo, etta
ranne tulee kuntoon, kunhan han itse
huolehtii kuntoutuksesta.

- Kehon ja mielen tasapainoon
panostaminen ja niistd huolehtiminen
ovat erittain tarkeita asioita.

Marja-Terttu halusi menna uudel-
leen luuntiheysmittaukseen, mutta ei
paassyt siihen julkisella puolella. Han
meni yksityiseen mittaukseen, jolloin
selvisi, ettd hanelld onkin osteopenia
osteoporoosin sijaan. Himeenlinnan
murtumaklinikan toiminta on kaikki-
aan ollut pettymys:

- Siirto terveysasemalle tuli liian
nopeasti, vaikka hankalan ranne-
murtuman parantuminen vei pitkan
aikaa.

Lilkunnasta luusto
vahvemmaksi ja iloa arkeen

Huonosti parantuneen rannemurtu-
man jalkeen han joutui lopettamaan
pilatesharrastuksen. Nykyisin han kay
tasapainoklinikalla ohjatussa pien-
ryhmésséa vahvistamassa lihaskun-
toaan ja tasapainoaan. Joogaharras-
tus on jatkunut haasteista huolimatta.

- Sen verran tosin mité kasi antaa
mydden. Koko kehon painolla siihen
ei voi nojata.

Marja-Terttu |6ytad monia liikku-
misen mahdollisuuksia toimintara-
joituksistaan huolimatta:

- Kéyn kerran kuukaudessa fysio-
terapeutin luona. Murtuman jalkeen
jumppasin kasia varovasti kuminau-
halla ja kevyilla kahden kilon painoil-
la. Leikkauksen jalkeen kuntoutus



jatkuu varovasti, annettujen ohjeiden
mukaan.

Erityisesti talviaikaan Marja-Terttu
kiinnittdd huomiota kunnon kenkiin,
silla aiempi kaatuminen huolestuttaa:
mité jos lonkille tai kadelle sattuu jo-
tain. Huolista huolimatta han l&htee
lenkille:

- Liikunta auttaa aina.

Myods vedessa Marja-Terttu viih-
tyy. Lenkin jalkeen hén voi menna
uimaan, kesélld jarveen ja talvella
avantoon. Uidessaan ja vesijumpas-
sa han tekee sellaisia liikkeita, joita
kehon rajoitukset sallivat.

- Néin talvella saa olla tarkkana,
ettei liukastu veteen mennessaan.
Rapuissa on my6s haasteellista ran-
teen kanssa, mutta kylla se onnistuu,
Marja-Terttu kertoo hymyillen.

ltseensa sijoittaminen
on paras sijoitus

Marja-Tertun harrastukset eivat ra-
joitu liikuntaan. Han harrastaa liséksi
politiikkaa ja kuuluu erddn hameen-
linnalaisen eduskuntavaaliehdokkaan
tukiryhméan. Lisaksi han on silloin
talléin vapaaehtoisena saattohoito-
kodissa.

Han on mukana myds perati kah-
dessa eri luustoyhdistyksessa. Toisen
yhdistyksen liikuntaryhman han |6ysi
pari vuotta sitten, ja sitd kautta hén
|ahti mukaan muuhunkin yhdistyksen

toimintaan. Erityisen arvokkaaksi han
kokee Luustotieto-lehdet, silla niisté
saa ajankohtaista tietoa osteoporoo-
sista ja sen hoidosta.

- Aina kannattaa vinkata yhdistyk-
sen olemassaolosta, jos kuulee jonkun
kertovan osteopeniastaan tai osteopo-
roosistaan. Toki itsekin voi kertoa liséa
aiheesta ja tarjota tukeaan, vaikka ei
olisikaan kouluttautunut vertaistukijak-
si. Pienikin vinkki tai hetken kuuntelu
voi olla suureksi avuksi, Marja-Terttu
muistuttaa.

Luustoyhdistysten ja liiton pitaisi
Marja-Tertun mielesta lahestya sote-
toimijoita uusien hyvinvointialueiden
aloitettua toimintaansa.

- Terveydenhuollossa ihmista pi-
taisi katsoa kokonaisuutena. Erityisesti
syopahoitojen aikana pitaisi kiinnittaa
huomiota luuston kuntoon ja antaa tie-
toa sairastavalle. Laboratoriokokeiden,
muun muassa D-vitamiinitason mitta-
uksen, pitdisi sisaltya hoitopolkuun au-
tomaattisesti.

Marja-Terttu haluaa rohkaista ihmi-
sid selvittdmaan omaa terveydentilaan-
sa taloudellisen tilanteen salliessa myds
yksityisella puolella. Laboratoriokokeita
saa melko pienilld kustannuksilla.

- Jos saa laédkarin lahetteen, niin
myo&s magneettikuvaan paasee melko
edullisesti, Marja-Terttu vinkkaa ja sa-
noo, ettei kannata odottaa liian kauaa
tutkimuksiin paasya.

Tue toimintaamme!

aluaisitko antaa ystavallesi,
H laheisellesi tai vaikka itsellesi

aineettoman lahjan, mutta et
ole vield paattanyt lahjoituskohdetta?
Voit nyt tukea Luustoliiton toimintaa
lahjoittamalla! Lahjoittamalla voit
auttaa meita tukemaan osteoporoo-
siin sairastuneita tai tarjoamaan tietoa
ennaltaehkaisevasti. Luuston terveys
ja hyvinvointi kuuluvat kaikille!

Lue lisééd ja lahjoita osoitteessa
luustoliitto.fi/lahjoita. Mikali haluat
liittya lahjoittajarekisteriimme, teet-
hén lahjoituksen verkkosivujemme
kautta.

Voit myo6s tehda suoran tilisiirron ha-
luamallasi summalla Suomen Luusto-
liitto ry:n keraystilille: FI40 8146 9710
2878 88.

Muistathan merkitd maksuun koh-
dekohtaisen viitenumeron. Se ohjaa
lahjoituksesi haluamaasi kohteeseen.
Mikali et merkitse viitenumeroa, lah-
joitus kasitellaan yleislahjoituksena.
® Luustotietoa lapsille.

Viitenumero: 1232
® Tukea osteoporoosiin

sairastuneelle.

Viitenumero: 1245

Lenkin jdlkeen Marja-Terttu
pulahtaa talvella avantoon.

- Itseensé kannattaa sijoittaa -
se on ihan paras sijoitus. Likunta on
todella ladkettd, niin mielelle kuin
keholle.

TEKSTI: THNA KURONEN
KUVAT: TONI HELAAKOSKI 4K-MEDIA
JA MARJA-TERTUN KOTIALBUMI

® Ammattilaisten kouluttaminen.
Viitenumero: 1258

@ VYleislahjoitus (kaytetaan
keraysluvan mukaisesti
johonkin lahjoitushetken
kerayskohteista).
Viitenumero: 1261

Kerdyslupa RA/2022/544 1.2.2022
alkaen.

Lisatietoja henkilotietojen kasitte-
lysta: luustoliitto.fi/tietosuoja
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UUTISIA LYHYESTI

Koonneet Jenny Lohikivi ja Ansa Holm

Syovan sairastaneilla
kohonnut murtumariski

hdysvalloissa julkaistun seurantatutkimuksen
Y mukaan syépahoitojen jalkeen potilailla on viiden

vuoden ajan kohonnut murtumariski. Murtumia
ilmeni erityisesti nikamissa. Murtumien riskia lisda solun-
salpaajahoito. Tupakointi lisdéd murtumariskin kaksinkertai-
seksi. Sen sijaan liikunta vahentaa murtumien riskia.

Viiden vuoden kuluttua diagnoosista murtumariski

nayttaa tasoittuvan verrattuna henkil6ihin, joilla ei ole

syOpaa ja syopahoitoja.

Tutkijat suosittavat, etta erityisesti idkkaat syopaan sairas-
tuneet saisivat luustoterveyteen liittyvaa omahoidon ohjausta.
Lisaksi potilaat voisivat hyotya asiaan perehtyneiden ammatti-
laisten liikunnanohjauksesta. Erityisesti tupakoinnin lopettamisen
tuki olisi tarkeaa.

Lahde: Rees-Punia E et al. Fracture risk among older cancer survivors compared with older
adults without a history of cancer. JAMA Oncol 2022 Nov. doi: 10.1001/jamaoncol.2022.5153

Taysin paivystys otettu valvontaan

ampereen yliopistollisen kes-

I kussairaalan paivystys Acuta
on kaaoksessa. Lansi- ja Sisa-
Suomen aluehallintovirasto on saa-
nut huhtikuusta 2022 I&htien yli 160
ilmoitusta potilasturvallisuuden vaa-

rantumisesta paivystystoiminnassa.
Naistd pelkastaan 120 koskee Taysin
Acutaa. llmoitukset on tehnyt hoi-
tohenkilokunta. Padosa ilmoituksista
koskee tyOvuoroista puuttuvia tyén-
tekijoita. Acutaa koskeva valvonta

jatkuu edelleen hyvinvointialueiden
toiminnan kaynnistyttya.

Lahde: Iltalehti 16.12.2022 ja Laakarilehti
51-52/2022 (3.12.2022), s. 2156.

Terveyskeskuspalveluiden laatu heikentyi

HL:n tekemén ja kahden vuo-
I den valein tehtavan potilas-

kyselyn mukaan terveyskes-
kuspalveluiden saama asiakaspalaute
on heikentynyt. Huonoin tilanne on
Uudellamaalla seka Helsingissa ja

Vantaalla.

Ongelmat liittyvat palveluiden
heikkoon saatavuuteen seka hoidon
huonoon jatkuvuuteen. Pitkaaikais-
sairaiden hoito toteutui entista har-
vemmin samalla ldakarilla tai hoita-

jalla. Vuonna 2018 joka toinen pitka-
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aikaissairas kertoi kdyvansa yleensa
samalla |aakarilla tai hoitajalla. Viime
vuonna nain tapahtui vain joka kol-
mannen kohdalla.

Terveyskeskuspalveluiden saata-
vuutta ei tulevaisuudessa kuitenkaan
tule kehittaa jatkuvuuden kustannuk-
sella, vaan niité tulee kehittaa yhtaai-
kaisesti.

Lahde: Laakarilehti 51-52/2022 (3.12.2022),
s. 2155
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Onnistunut ladkehoito perustuu
vuorovaikutukseen ja luottamukseen

opa puolet pitkaaikaissairaista
l jattaa laakkeensa kayttamatta

ohjeiden mukaisesti. Tamé hei-
kentaa laakehoitojen vaikuttavuutta,
potilaiden vointia ja heidan eldaméan-
laatuaan.

Helsingin yliopistossa julkaistu
vaitoskirja auttaa ymmartamaan po-
tilaan hoitoon sitoutumisen moni-
mutkaisuutta. Keskeisia tekijoitd on-
nistuneessa ldédkehoidossa ovat poti-
laan tiedot ja taidot sairauteen ja sen
hoitoon liittyen, potilaan ja tervey-
denhuollon ammattilaisen valinen
luottamus, vuorovaikutus ja tuki seka
riittdvat resurssit. Tarkeda on aidosti
kuunnella potilasta, huomioida hanen
elamaéntilanteensa ja ottaa hanet mu-
kaan paatoksentekoon. Potilas tietaa
parhaiten, miten han pystyy omassa
arjessaan toteuttamaan laakehoito-
aan.

Toimintamalli, jossa farmaseutti
osallistuu potilaan laakityksen suun-
nitteluun ja ladkeneuvontaan, tukee
myos hoitoon sitoutumisen ongelmi-
en tunnistamista ja niiden ratkomista
yhdessa potilaan ja hoitotiimin kans-
sa.

ILSIAHAT VISILNAN

Lahde: Kvarnstrom Kirsi 2022, Why pa-
tients do not take medication as prescribed.
http://hdl.handle.net/10138/349782

Liiton
. . puheenjohtaja
Hoidon jatkuvuus palkittu

e I om al aakar I to Imi nta iiton puheenjohtaja, professori
kU NnNiaan I L emeritus Timo Stréndbergille

myodnnettiin - Pohjolan |aa-

ketieteen palkinto uraauurtavasta
tydstaan geriatrian ja vanhuustutki-

muksen eteen. Strandberg on yksi
Euroopan arvostetuimmista geriat-

“Tutkimusndytté on monipuolisesti vahvistanut hoidon
Jjatkuvuuden hyédyt. Potilastyytyvdisyys lisddntyy, rahaa sddstyy
ja terveys paranee. Selitykseksi on esitetty sairauksien hoitotasa-

painon paranemista ja potilaan hoitoon sitoutumista, joihin reista. Suomen Lasketieteen Saation
parempi potilas-Iddkdrisuhteen jatkuvuus on tutkitusti yhteydessd. jakama eldmantyopalkinto myénne-
On perusteltua vdittdd, ettd heikko potilas-lddkdrisuhteen taan vuosittain suomalaiselle ansioi-

tuneelle ladkaritutkijalle. Se on arvol-

Jatkuvuus tarkoittaa heikkoa perusterveydenhuollon laatua.”
taan 20 00O euroa.

Tuomas Koskela ja Juha Auvinen. o
Laakarilehti 47-48/2022 (25.11.2022), s. 1997 Lahde: Laakarilehti 24.1.2023

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 9 |
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Maito maistuu suomalaisille

malaiset kayttavat maitoa yleisimmin ruoan valmistukseen ja leivon-

taan. Puolet tutkimukseen osallistuneista juo sita sellaisenaan. Hieman
useampi kdyttad maitoa kahvissa tai teessa. 73 % suomalaisista kayttaa maitoa
vahintaan kerran viikossa ja 53 % paivittain tai lahes paivittain. Yksi kymmenesta
suomalaisesta ei kdyta maitoa lainkaan.

Mielikuva maidon terveellisyydesta on samaa tasoa kuin vuoden 2021 tut-
kimuksessa. Seitseman kymmenesta tutkimukseen vastanneesta piti maitoa
terveellisena. Yleisimmat syyt kdyttaa maitoa ovat tottumus, maidon sisaltama
kalsium ja hyva maku.

Moni suomalainen (30 %) kayttaa myos kasvipohjaisia juomia, joista yli-
voimaisesti suosituin oli kaurajuoma. Monet kayttavat maitoa ja kasvipohjaisia
juomia rinnakkain.

R uokatiedon teettaman Maidon kayttotutkimuksen 2022 mukaan suo-

Lahde: Maitotieto, Ravitsemuskatsaus 1-2022.
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Kasvis-
painotteinen
ruokavalio ja
muisti

udet tutkimustulokset vah-
l l vistavat, ettd kasvispainot-

teinen ruokavalio auttaa
ylléapitdamaan muistia ja muita kogni-
tiivisia toimintoja. Yhteys on vahvin
erityisesti paljon tiettyja flavonoide-
ja sisaltavissa ruoka-aineissa. Naita
flavonoideja saa erityisesti kaalista,
pavuista, teesta, pinaatista, parsa-
kaalista, tomaateista ja omenista.

Analyysissa huomioitiin 7 vuotta
kestaneeseen tutkimukseen osallis-
tuneiden henkildiden ika, sukupuo-
li, fyysinen aktiivisuus, mahdollinen
perinndllinen dementia-alttius, kou-
lutustaso ja kognitiota aktivoivat har-
rastukset.

Tosin tutkimustulokseen saattaa
tutkijoiden mukaan vaikuttaa se, etta
terveellisesti syévat ovat usein muu-
tenkin terveystietoisia.

Lahde: Holland T. E. et al. Association of
Dietary Intake of Flavonols With Changes
in Global Cognition and Several Cognitive
Abilities. Neurology 2022 Nov.; DOI:10.1212/
WNL.O0O00000000201541
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Jalankulkusaa

auttaa varautumaan
erittain liukkaisiin

keleihin

oin joka kolmas suomalai-
nen liukastuu talvisin. Hel-
singin yliopistossa julkais-

tussa vaitostutkimuksessa selvitet-
tiin séan vaikutusta jalankulkijoiden
liukastumisriskiin.  Tutkimuksessa
erityishuomio oli tilanteissa, joissa
liukastumisia tapahtuu selkeéasti ta-
vanomaista enemman.

Tulosten mukaan lumija jaa liséa-
vat liukastumisriskia selvasti. Suurin
osa talven liukastumisista tapahtuu
silloin, kun lampétila on nollan vai-
heilla tai vahan pakkasen puolella.
Saan lisaksi jalankulkuliukkauteen ja
liukastumisriskiin vaikuttavat myos
esimerkiksi jalankulkureiteilla suori-
tettavat kunnossapitotoimet, pinnan
epatasaisuus, kavelijoiden maara,
kenkien pito ja kéavelijan tasapaino.

Liukastumisriski on tarke&a tun-
nistaa. Jalkakaytavien liukkautta voi-
daan ennustaa lImatieteen laitoksella
kehitetyn saamallin avulla. Malli toi-
mii meteorologien apuvélineena ja

siita hyotyvat myos kaupungin teiden
talvikunnossapito seké varoitusten
kautta my0s kansalaiset.

Lahteet:

Hippi Marjo 2022, Weather related
pedestrians’ slip risks and predicting
sidewalk slipperiness. http://hdl.handle.
net/10138/350915 ja limatieteen laitos:
ilmatieteenlaitos.fi/liukkaus-ja-jalan-
kulkusaa

Levahdystauot ja apuvalineet
auttavat jatkamaan ulkona

liikkumista

yvaskylan yliopistossa julkais-
J tussa vaitostutkimuksessa sel-

vitettiin kévelymodifikaatioi-
den vaikutusta idkkaiden henkildiden
ulkona lilkkkumisen yllapitdmisessa.
Kavelymodifikaatioilla tarkoitetaan
muutoksia, joita ihmiset tekevat ka-
velyynsa tietoisesti tai tiedostamatta,
kun kavely alkaa tuntua hankalam-
malta kuin ennen.

Tutkimuksen tulokset osoittivat,
ettd osalla kavelymodifikaatioista oli
myonteisia vaikutuksia idkkaiden ih-
misten ulkona liilkkumiseen. Erityises-
ti levahdystaukojen pitaminen, apu-
valineen kayttd ja kavelyn hidasta-
minen olivat yhteydessa laajempaan

elinpiiriin ja parempaan koettuun ul-
kona lilkkkumisen autonomiaan. Ka-
velylenkkeja kannattaa siis ehdotto-
masti jatkaa, vaikka esimerkiksi tauot
olisivat vélilla tarpeen.

Erityisesti rakennetulla ymparis-
tolld on suuri merkitys ulkona liik-
kumisen yllapitamiseen. Esimerkiksi
jalkakaytavat ilman jyrkkia nousuja,
palveluiden laheisyys ja turvalliset
tien ylitykset kannustavat kavelyn
jatkamiseen, vaikka ikdantyminen
toisi kadvelemiseen haasteita.

Lahde: Leppa, Heidi 2022,

Walking modifications as facilitators of
mobility in old age. http://urn fi
URN:ISBN:978-951-39-9228-6
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Kaatumis-
tapaturman
riskitekijoita

vuotta  tayttaneis-
5té kaatuu vuosittain
noin 30 % ja 80 vuot-

ta tayttaneistda 50 %. Walesissa
tehdyssa 10 vuotta kestaneessa
seurantatutkimuksessa analysoi-
tiin sairaalahoitoon tai paivystyk-
seen johtavia kaatumistapatur-
mia. Kyseessa oli yli 5 miljoonaa
potilasvuotta ja 781 081 potilasta.
Tulokset vahvistivat aiempaa
tietoa kaatumisen riskitekijoista:
aiempi sairaalaan johtanut kaatu-
minen oli uuden kaatumisen suu-
ri riskitekija. Lisaksi kaatumiset
olivat yhteydessa korkeaan ikaan,
naissukupuoleen, gerasteniaan,
muistisairauteen ja heikkoon so-
sioekonomiseen asemaan.

Lahde: Hollinghurst R. et al. Annual
risk of falls resulting in emergency de-
partment and hospital attendances for
older people. Oxford University Press
2022 Aug; 51(8): afac176. doi: 10.1093/
ageing/afac176.
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Laakitykset voivat lisata
kaatumisen riskia

Onnistuneen lddkehoidon perusta on Iddkkeiden kdytté ohjeistuksen
mukaan ja oman olon seuranta. Lddkityksen aikana tehdyistéd huo-
miosta on tdrkedd kertoa omalle hoitotaholle. Lddkehoidon onnistu-
mista edistdd myds jokaisen oma ajantasainen Iddkityslista. Lédkitys
voi liséité kaatumisen riskid. Lédkityksen ja kaatumisriskin yhteydestd
haastateltavana oli Henna Kyllénen Apteekkariliitosta.

Laakeala kehittyy
jatkuvasti

Henna Kyllonen tydskentelee asian-
tuntijaproviisorina Suomen Apteek-
kariliitossa. Henna on koulutukseltaan
seka proviisori etta kliinisen laakehoi-
don asiantuntija. Ennen jarjestotoita
Henna on tydskennellyt apteekeissa.
Apteekkariliitossa héanen tyéhonsa
kuuluvat farmasian ja apteekkialan
asiantuntijatehtavat, ladkehoidon ja
-tiedon palveluiden tuki, kuten laa-
keneuvonta ja itsehoito, seka apteek-
kihenkildston osaamisen kehittamis-
asiat. Henna osallistuu myos koulu-
tussuunnitteluun ja luennoi itsekin
ldaketiedon palveluista farmasian
koulutuksessa. Henna kuvaa tyotaan
monipuoliseksi ja mielekkaaksi.

Kaatumisvaaraan
huomiointi seuraavien

laakkeiden kohdalla:

Punaisen kolmion laakkeet
Uni- ja rauhoittavat laakkeet
Kipulaakkeet

Lihaksia rentouttavat laakkeet
Verenpainelaakkeet
Sydanlaakkeet
Masennuslaakkeet
Psykoosilaakkeet
Epilepsialaakkeet
Parkinsonin taudin laakkeet
Happosalpaajat
Antihistamiinit (allergia)
Yskéanlaakkeet
Matkapahoinvointilaakkeet
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- Laakehoidot kehittyvat ja uutta
tietoa ladkehoitojen vaikuttavuudesta
tulee jatkuvasti, Henna kertoo.

Lisaksi on tarkeaa tarkastella uu-
siin valmisteisiin liittyvaa tietoa ja
verrata sita aiempaan tietoon. Laa-
kehoidolla on tarkoitus saavuttaa
enemman hyotya kuin haittaa ja
my6s taloudellista jarkevyytta. Hen-
nan mukaan ladkehoito voi olla myés
ennaltaehkaisevaa, joka edistaa tai
yllapitaa toimintakykya ja esimerkiksi
kotona asumista pitkalla aikavalilla.

Laakkeen vaikutus esimerkik-
si kivunlievityksessa on helppo itse
havaita, mutta esimerkiksi sydanta-
pahtumia ehkaisevaan pitkéaikaiseen
ladkehoitoon motivoitumiseen tulee
kiinnittaa erityista huomioita.

- Minulla on vahva halu auttaa
karttuvan tietotaiton myota ammat-
tilaisia ja sitd kautta myos asiakkaita,
Henna kertoo.

Nain ollen han on myds innos-
tunut tuomaan esille eri nakdkulmia
ld&dkehoidon yhteydesta kaatumisris-
kiin.

Huomioitavaa
|laakehoidossa

- Aina, kun aloitetaan jokin uusi ladke
tai tehdaan ladkehoitoon muutok-
sia, on tarkeaa seurata omaa vointia,
Henna toteaa.

Laake voi aiheuttaa esimerkik-
si huimausta, joka lisda kaatumisen
riskia. Uusi ladke tai lagdkemuutos voi
aiheuttaa myos esimerkiksi pahoin-
voinnin tunnetta, ruokahaluttomuutta
tai ruokahalun lisdédntymista.

Musta kolmio laakepakkauk-
sessa kertoo laakkeen olevan lisa-
seurannassa sen vuoksi, etta se on
uusi ja sen pitkaaikaisesta kaytosta

on rajallisesti tietoa. Mustan kolmion
avulla pyritdan tehostamaan haitta-
vaikutustietojen kerdamista. Kaikissa
tapauksissa mahdolliset muutokset
voinnissa ldékehoidon aikana on tar-
keaa ottaa puheeksi hoitavan tahon
ladkarin kanssa tai apteekissa.

Itselle sopiva ja toimiva laake-
hoito voi myéhemmassa elamén
vaiheessa aiheuttaa arjen riskeja.
Ikdantyessa ja keventyessa esimer-
kiksi verenpainelaakityksen annos ei
valttamatta tarvitse olla yhta iso kuin
nuorempana. Liian suuri annos voi
aiheuttaa huimausta. Toisaalta myos
verenpainelaakkeen ottamatta jatta-
misesta johtuva korkea verenpaine
voi aiheuttaa joillekin huimausta ja
paansarkya.

Myés esimerkiksi huono neste-
tasapaino ja ikdantymisen mukanaan
tuoma motorinen hidastuminen voi-
vat aiheuttaa kaatumisriskin lisaan-
tymisen. Lisaksi olosuhteilla on oma
merkityksensa. Jos kesan hellejakso
on aiheuttanut nestevajauksen ja
muutoksia elimiston suolatasapai-
noon, tilanne on jo sellaisenaan kaa-
tumisriski. Jos henkil® lisaksi hakee
kayttoonsa itsehoitolaékkeena (ilman
reseptia saatava laake) saatavan ki-
pulaakkeen, tilanne voi olla riski my6s
munuaisille.

Monilaakitys

Monildakityksestda puhutaan, kun
kaytossa on yli viisi |adketta yhta ai-
kaa. Monisairaalla paivittdinen laake-
maara voi nousta jopa yli kahteen-
kymmeneen. Monen samanaikaisen
lagkkeen kaytto lisaa seka haittavai-
kutusten etta laakkeiden yhteisvaiku-
tusten riskia, mutta vaikutukset ovat
yksildllisia. Jollekin voi jo yksikin 1aa-
ke aiheuttaa esimerkiksi huimauksen
tunnetta. Toisella taas voi olla mon-
takin ladketta, mutta arkea haittaavia
tuntemuksia ei tule.

- Oman voinnin seuranta ja sen
mahdollisista muutoksista tervey-
denhuollon henkilstolle kertominen
on tarkeda, Henna toteaa.



Laakehoidon kokonaisuutta on
hyvé tarkastella mahdollisten tar-
peettomien ladkkeiden kéyton nako-
kulmasta.

- Tulee myds muistaa, etta itse-
hoitolaakkeet ovat aina tarkoitettu ly-
hytaikaiseen kayttoon, Henna kertoo.

Monisairaalla on usein kaytossa
paljon ladkkeita ja talloin on hyva teh-
da ladkehoidon kokonaisarvio laaka-
rikdynnin yhteydessa vuosittain. Kun
uusi ladke aloitetaan, aina ei loydy
kaatumisriskin nakokulmasta parasta
mahdollista vaihtoehtoa. Tall6in pun-
nitaan hyoddyn ja mahdollisen haitan
suhdetta. On tarkeaa olla itse aktii-
vinen ja keskustella riskista laakarin
kanssa ladkkeen maaraamisen yhte-
ydessa.

Munuaisten toiminta

Monet |laakkeet poistuvat elimistdsta
munuaisten kautta. Munuaisten toi-
minta heikentyy munuaissairauksien
ja ikdéntymisen yhteydessa.

Munuaisten toimintaa voidaan
seurata verikokeilla. Jos munuaisten
toiminta on heikentynyt, voi ladkkeen
tavallisen annoksen vaikutus pitkit-
tya. Talldin normaali laékevali voi te-
hostaa ladkkeen vaikutusta ja aiheut-
taa kaatumisriskin. Laékeannos on
tarkeda suhteuttaa munuaisten toi-
mintaan joko pienentdmalla annosta
tai pidentamalla annosvalia.

Verenpainetaudin hoito

Kohonnut verenpaine on laaja kan-
santerveyden haaste, silla vain joka
viidennelld suomalaisella on veren-
paine ihannetasolla. Verenpaineen
seuraaminen kotimittauksin puoles-
taan on térked osa omahoitoa.

Joissain tapauksissa laakitys las-
kee verenpainetta liian voimakkaasti
ylos noustaessa ja liikkeelle lahdet-
tdesséa (ortostaattinen hypotensio).
Tasta voi seurata huimausta, joka voi
johtaa kaatumiseen. Syyna voi olla
verenpaineldékityksen vaara annos.
Kehon painon laskiessa akillisesti, voi
verenpaineladkkeen annos olla liian
tehokas. Jos ylapaine on 2-3 tunnin
kuluttua verenpainelaakkeen otos-
ta alle 100 mmHg, on kaatumisriski
suurentunut. Molemmissa tapauk-
sissa asia tulee ottaa puheeksi oman
hoitotahon kanssa.

Henna Kyllénen

Keskushermostoon
vaikuttavat laakkeet

Punaisen kolmiolla varustetut laak-
keet vaikuttavat keskushermostoon.
Ne aiheuttavat usein uneliaisuut-
ta, tokkuraisuutta, huimausta seka
kognition (havaitseminen, ajattelu
ja muistaminen) heikentymista. Pu-
naisen kolmion laakkeitd ovat muun
muassa uni- ja rauhoittavat laakkeet,
vahvat kipuldakkeet, lihaksia ren-
touttavat ladkkeet seka epilepsian ja

Parkinsonin taudin ladkkeet. Punai-
sen kolmion laake voi haitata autol-
la ajamista seka tarkkuutta vaativien
koneiden kayttoé ja tehtavien suorit-
tamista. Ne voivat liséta kaatumisris-
kia, silla liike suhteessa ajatukseen on
viivastynyt.

Myos antikolinergisilla eli para-
sympaattista hermostoa salpaavilla
|&ékeaineilla voi olla keskushermos-
tohaittavaikutuksia. Erityisesti ikaan-
tymismuutosten vuoksi ladkkeet, joita
kaytetaan esimerkiksi inkontinenssin
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(virtsankarkailun) hoitoon, matkapa-
hoinvointiin tai Parkinsonin taudin
hoitoon, voivat lisata kaatumisriskia.
Masennuslaakkeet, kuten amitripty-
liini, rauhoittavat ja voivat laskea ve-
renpainetta. Amitriptyliinia kaytetaéan
my®&s kivun hoidossa kipukynnyksen
nostamiseen ja migreenin estoon. Li-
hasrelaksantit rentouttavat lihasten
jannitysta ja samalla aiheuttavat li-
hasheikkoutta. Nain ollen ne aiheut-
tavat kaatumisriskin. Lihasjaykkyy-
den hoitoon kaytettava titsanidiini voi
laskea my0s verenpainetta.

Liséksi on hyva huomioida, etta
joitakin keskushermostoon vaikutta-
via ladkkeitd saa myos itsehoitolaak-
keena. Tallaisia [aakkeitd ovat matka-
pahoinvointi- ja yskanlaakkeet seka
allergian hoitoon kaytettavat antihis-
tamiinit.

Unilaakkeet

Unilaékkeet aiheuttavat tajunnan ta-
so laskua ja aiheuttavat sen vuoksi
kaatumisriskin nousun. Tama on hyva
huomioida esimerkiksi yolla vessassa
kaydessa. Myos esimerkiksi itsehoi-
tolaakkeena saatava valeriaana (kas-
virohdosvalmiste), jota kaytetaan ti-
lapaisiin jannitystiloihin ja unensaan-
tivaikeuksiin, voi lisata kaatumisriskia.

On hyvé muistaa, etta ikdantyessa
uni voi olla kevyempaa yolla, joten
paivalla tarvitaan lepoa. Unilaékkeelle
on joskus oikea aikansa ja paikkansa.

- Unilaaketta tulisi kayttaa tar-
peen mukaan yhtendinen jakso, jonka
jalkeen sita tulee vahentda vahittai-
nen, Henna toteaa.

Avuksi arkeen:

® Laakityslista
® Laakehoidon onnistumisen
tarkistuslista LOTTA

® Laakealan turvallisuus- ja
kehittamiskeskus Fimean
Laake75+ -tietokanta

® Tiesitkd taman laakkeistasi ja
alkoholista? Opas ikaihmisille.

® Kaatumisvaaran itsearviointi
esim. KaatumisSeula
kaatumisvaaran arviointi-
lomake
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Keski-ikaiselld uniladkkeen vai-
kutus yleensa haviaa elimistosta aa-
muun mennessa, mutta ikaantyneella
se voi aiheuttaa tokkuraisuutta viela
paivallakin.

Kipulaakitys

Esimerkiksi leikkauksen jalkeen tar-
vitaan vahvaa kipulaakitysta lyhytai-
kaisesti, mutta pitkakestoisemmassa
kaytossa se voi olla kaatumisriski.

Kipulaakitysta ei ole tarpeen pe-
144, silla se on tarkea osa toipumista
ja kuntoutumista. Henna kertoo, etta
kolmiokipulddkeannoksen pienen-
tdminen tulee tehda asteittain vahi-
tellen, koska nopeat annosmuutok-
set voivat aiheuttaa haittoja ja lisata
kaatumisriskid. On tarkeda vahentaa
kipulaékitysta mahdollisimman pian
pienimpaan toimivaan annokseen ja
my&hemmin vaihtaa se laakitykseen,
jolla ei ole samanlaista kaatumisris-
kia.

Leikkauksen tai muun sairaalahoi-
don jélkeen kotiutuessa on hyva kes-
kustella hoitotahon kanssa kipulaa-
kityksen ja myds muun ladkehoidon
jatkon suunnitelmasta, jotta kayttdon
ei esimerkiksi jaisi tarpeettomia tai
paallekkaisia laakkeita.

Paihteet ja laakkeet

Edes kohtuullinen alkoholinkaytto
yhdessa ladkkeiden kanssa ei ole aina
turvallista. Alkoholin kayttoa ei suosi-
tella esimerkiksi uni-, masennus- ja
epilepsialaakkeiden tai vahvojen ki-
pulaakkeiden kanssa.

lasta riippumatta ladkkeiden ja al-
koholin yhteisvaikutus voi aiheuttaa
esimerkiksi sekavuutta, kaatumisia tai
hengityksen lamaantumista. Paihtei-
den ja ladkkeiden yhtaaikainen kayt-
to voi aiheuttaa myds muun muassa
nopeita mielialan muutoksia ja pysy-
via vaurioita sisaelimiin.

Mita voi itse tehda
ja mista apua?

Laakkeen kayttaja voi myos itse vai-
kuttaa oman laakehoitonsa turvalli-
suuteen ja onnistumiseen. Laakehoi-
don onnistumisen tarkistuslista LOT-
TA on tarkoitettu yli 65-vuotiaille ja se
koostuu kahdeksasta kysymyksesta.
Jos vastaa useaan kysymykseen
"kylla” tai "en osaa sanoa” tai mikali
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tarkistuslistan tayttdminen herattaa
kysymyksia, on syyta ottaa yhteytta
apteekkiin, hoitajaan tai la&kariin [4a-
kityksen tarkistamiseksi tai lisdohjei-
den saamiseksi.

Jokaisella tulisi olla ajantasainen
laakityslista, joka siséltaa kaikki sil-
la hetkella kaytossé olevat laakkeet
mukaan lukien reseptiladkkeet ja ro-
kotukset sekd mahdolliset itsehoi-
tolaékkeet ja ravintolisat (vitamiinit
ja luontaistuotteet). Jokaisesta laak-
keesta listaan on hyva kirjoittaa nimi,
vahvuus (esimerkiksi milligramma-
maara), annos ja kayttotarkoitus.

Laakityslista on tarked, silla ajan-
tasaista tietoa kaytossé olevista laak-
keista ei aina |0ydy tietojarjestelmista.
Laakityslista auttaa tuntemaan omat
ladkkeensa ja niiden kayttotarkoituk-
set paremmin. Lisaksi listan avulla
ladkkeistd on helpompi keskustel-
la terveydenhuollon ammattilaisten
kanssa. Laakityslistan voi tehda esi-
merkiksi kasin paperille.

Ajantasaisen laakityslistan avul-
la voit my6s keskustella apteekis-
sa ladkehoitosi toteutuksesta ja sen
haittakuormasta, kuten laakkeiden
mahdollisista haitta- tai yhteisvai-
kutuksista. Apteekissa voidaan tehda
my®ds nopea tarkistus, joka kohdistuu
johonkin |aakityksesi osa-alueeseen
esimerkiksi sydan- ja verisuoni-
sairauksien |adkitykseen tai inha-
loitavien (hengitysteitse otettavien)



ladkkeiden kokonaisuuteen. Talloin
tarkastellaan laakkeiden kayttotar-
koitusta, niiden oikeaa kayttda ja
ladkehoidon onnistumista. On myds
mahdollista varata puolen tunnin ai-
ka maksulliseen (hinta voi vaihdella
apteekkien valilld) laakityksen tarkis-
tuspalveluun.

Apteekissa on asiantuntemusta
tehda muutosehdotuksia ldékehoi-
don toteutukseen. Ehdotukset tulee
aina toimittaa laakarille, silla laakari
on vastuussa ladkehoidosta. Laakari
ottaa kantaa siihen, tehddanké muu-
toksia, ja tekee tarvittavat ladkemaa-
raykset (reseptit). Apteekilla voi olla
my0s suora yhteys ladkariin, mutta
apteekkien toimintatavoissa on eroja.

- Léékemuutoksia tai ladkkeen
lopettamista ei tule koskaan tehda
omin pain, Henna painottaa.

Halusta lopettaa ladke tulee ai-
na keskustella ladkarin kanssa, silla
ladkkeen kayton lopettaminen akkia
voi olla jopa hengenvaarallista. Laa-
kari paattaa, mitd muutoksia voidaan
tehdad ja missa aikataulussa. Myos
ladkarissa kaydessa on tarkeaa olla
mukana oma ajantasainen laakitys-
lista.

Léakehoidon kokonaisarvio tulee
tehda uusia laékkeita tai muutoksia
méaéarattaessa ja laakarilla on vastuu
arviosta.

- My®s itse kannattaa olla aktiivi-
nen, Henna kehottaa.

Voi kysya laakariltd vaikuttaako
uusi ladke tai ladkityksen muutos jo
olemassa olevaan laakitykseen tai
jaako joku aiempi ladke pois tai muut-
tuuko jonkin muun ldédkkeen annos

Suomen Apteekkariliitto

Perustettu 1897.

uuden maarayksen vuoksi. Laakari
voi hyoddyntééd kokonaisarviossaan
apteekkia tai esimerkiksi peruster-
veydenhuollossa tyodskentelevia far-
masian ammattilaisia ja palata asiaan.

Kaatumisriskin arviointi
ja siihen vaikuttaminen

On syyta epailla ladkehoidon vaikut-
tavan tasapainoon, tajunnantilaan tai
jo tapahtuneeseen kaatumiseen, jos:

® kotona on jo huomioitu ja
korjattu kaatumisriskia lisaavat

fyysiset esteet, kuten kynnykset,

maton reunat ja valaistuksen
puute,

® ravitsemustila tai nestetasapaino
ei selitd kaatumista,

® kaatuminen ei johdu puutumi-
sesta tai aivojen huonosta
hapensaannista, kuten lihas-
jannitystilasta,

@ hiljattain on tehty ladkemuutoksia

® kaytdssa on punaisen kolmion
laake,

® kaytdssa on verenpaineeseen
vaikuttava laake ja hairitsevaa
huimausta esiintyy usein
erityisesti makuulta seisomaan
noustessa tai jos

@ pienikin alkoholiannos saa aikaan
vahvan sekavuuden tunteen ja
samana paivana on otettu
jotakin laaketta.

Laakehoidon on tarkoitus parantaa
elamanlaatua. Terveydenhuollon
ammattilaiseen tulee ottaa yhteytta,
jos laékehoidon aikana esiintyy nor-

APTEEKKI

APTEEKKARILITTO

® Jasenina lahes kaikki Suomen yksityisten apteekkien apteekkarit
(yksityisia apteekkeja eivat ole Yliopiston apteekki ja Ita-Suomen

yliopiston apteekki).

® Palvelee koko apteekin henkiléstoa.

® Tavoitteena kehittda apteekkitoimintaa seka tuottaa sitéa tukevia
palveluita seka edistaa apteekkien toimintaa osana terveyden-

huoltoa.

® Vastuullisuusperiaatteet: hyva laékehoito. luotettavuus ja yhteis-

kuntavastuu.

® Julkaisee Terveydeksi!, APTEEKKARI ja Meidan APTEEKKI -lehtia.

maalia arkea rajoittavia tuntemuksia.
Kaatumisriskista kertovat muun mu-
assa liilkkumisen hankaluudet, koet-
tu epavarmuus liikkumisen suhteen,
kaatumisen pelko ja jo tapahtunut
kaatuminen.

On hyva muistaa, ettad kaatumisen
riskiin voivat laakityksen ohella vai-
kuttaa monet muutkin tekijat, kuten
todetut sairaudet ja aistitoiminnot.
Kaatumisriskiarvion voit tehda itse
esimerkiksi UKK-instituutin Kaatu-
misSeula Kaatumisvaaran arviointi
-lomakkeen avulla. Terveydenhuol-
lon ammattilainen voi puolestaan
hyodyntaa iakkaiden kaatumisten
ehkaisyn toimintamallin (IKINA) ly-
hytta tai laajaa kaatumisvaaran arvi-
ointilomaketta.

Oikea ja oikein toteutettu ladke-
hoito on tarkeda. Liséksi kaatumisia
voi itse ehkaistd muun muassa liikku-
malla monipuolisesti, huolehtimalla
omasta turvallisuudesta kotona ja sen
ymparistdssa seka unohtamalla tur-
han kiireen.

TEKSTI: PAULIINATAMMINEN,
SUOMEN LUUSTOLIITTO RY

Lahteita ja lisatietoa:

® Ehkaiseva paihdetyd EHYT ry 2021.
Tiesitko taman laakkeistasi ja alkoho-
lista? Opas ikaihmisille.

@ Hartikainen & Antikainen. Tunnista
kaatumisvaaraa lisaavat lagkkeet. Jul-
kaistu 14.8.2018. Sic 2/2018.

® Hamalainen 2022. Laakkeet ja kaa-
tumisten ehkaisy. www kotitapa-
turma.fi/laakkeet-ja-kaatumisten-
ehkaisy/#81767ccd

® Pajala 2016. lakkaiden kaatumisten
ehkaisy (IKINA). Opas 16, Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos. (Sisaltdd mm.
listan kaatumisvaraan lisaavista laa-
keaineryhmista, niiden vaikuttavat
aineet sekd mekanismit, jolla laéke-
ryhman valmisteet lisaavat kaatumi-
salttiutta.)

® Terveyskyla: Ladketalo. Ladkkeiden
kayttaminen. Laadkkeet ja kaatumis-
riski. www.terveyskyla.fi
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KYSYMYS:

"Liikkumiseni on pikkuhiljoa vuosien kuluessa huo-
nontunut. Tyttdreni tyrkyttdd minulle rollaattoria. En
ole oikein innostunut asiasta, kylléhdn mind ilmankin
liikun tadlla kotona. Kannattaisikohan se kuitenkin ot-

taa kdyttoon?”

ertomasi perusteella

tulkitsen, etta elinpiiri-

si on saattanut jonkin

verran kaventua aiem-

masta toimintakykysi
alennuttua. Rollaattori voisi helpottaa
sinua esimerkiksi kodin ulkopuolella
likkumisessa ja halutessasi laajentaa
elinpiiriasi.

Rollaattori lisda liikkumisvar-
muutta- ja turvallisuutta. Monen
kayttadjan mielesta se on tuonut
myos vapautta omaan lilkkkumiseen.
Kun liilkkuminen on rollaattorin avul-
la helpompaa ja turvallisempaa, se
edistaa usein liikkeelle |&htemista.
Useimmiten liilkkumisen apuvalineen
kayttoonotto myds huomaamatta
parantaa fyysista kuntoa arjen aktii-
visuuden lisdannyttya.

Lilkkkumisen helpottuminen vai-
kuttaa moniin eldamén osa-alueisiin,
kuten sosiaalisten suhteiden hoita-
miseen, asiointiin ja mieluisiin har-
rastuksiin lahtemiseen. Rollaattori voi
olla apuna lievittamassa myos mah-
dollista kaatumisen pelkoa, joka jo

Keqexid :eany
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itsessaan on usein esteena liikkeelle
ldhtemiselle. Liikkumisen apuvali-
neen kayttéonotto hyvissa ajoin voi
ennalta ehkaisté tai viivastyttaa haas-
tavampien toimintakyvyn pulmienil-
maantumista.

On toki aivan ymmarrettavaa, etta
rollaattorin kayttdonottoon voi liittya
myds hankalia tunteita. Nédma tun-
teet ovat aivan sallittuja ja inhimillisia.
Rollaattorin kayton aloittaminen voi
esimerkiksi hieman pelottaa, jannit-
taa ja havettaakin. Saattaa tuntua, et-
ta apuvalineen kayttéonotto on luo-
vuttamista, vaikka sitd se ei vahim-
maéassakaan maarin ole. Ennemminkin
sen voi nahdd oman itsenaisyyden ja
omatoimisuuden yllapitdmisena ja li-
saamisena.

Onko sinulla joku paikka tai ta-
pahtuma, johon haluaisit menna,
mutta jonka olet ehkd jattanyt valiin
likkumisen epavarmuuden vuoksi?
Jos sinulla olisi rollaattori kaytossa,
olisiko meneminen silloin mahdollis-
ta? Rollaattorin voi néhda tyokaluna,
jonka avulla on mahdollista toteuttaa
toivomiaan asioita.

Rollaattori toimii mainiona arjen
toimien seké liilkkumisen harrastami-
sen apuna. Sen korissa voi katevas-
ti kuljettaa pienen maarén tavaroita
tai vaikka ostoksia. Apuvélineen tu-
kemana voi turvallisin mielin lahtea
omalle pihalle tai véhén pidemmalle
kavelylle. Esimerkiksi lahiluonnon ka-
velytiet saattavat olla uusi mahdolli-
suus, kun matkassa kulkee mukana
samalla istuin, jolla voi tarvittaessa
levahtaa.

Jos talvikelilla kodin l&helta ei 16y~
dy hyvékuntoisia kevyen liikenteen
vaylia, voi esimerkiksi ostoskeskus
tarjota hyvat puitteet kavelylle. Joilla-
kin paikkakunnilla jarjestetdan myos
ohjattuja kauppakeskuskavelyita. Jos
rollaattori on kaytossa kotosalla si-

satiloissa, usein myos paikallaanoloa
tulee helpommin tauotettua, kun ka-
den ulottuvilla oleva rollaattori auttaa
istumasta ylés nousemisessa.

Lilkkkumisen apuvélineen valin-
nassa on tarkeaa, ettd se on itselle
ja omaan tilanteeseen seka elinpiiriin
sopiva. Oleellista on, ettd apuvaline
sovitetaan ja saadetaan kayttajalleen.
Apuvaélinelainaamossa on hyva kes-
kustella ammattilaisen kanssa omis-
ta toiveistaan ja tarpeistaan apuvali-
neen suhteen. Esimerkiksi, kayttaako
rollaattoria ldhinna kodin sisalla liik-
kumiseen vai tarvitsisiko sitd pidem-
mille kavelymatkoille ulos.

Usein vasta kaytanndssa, omassa
arjessa kokeiltuaan, tietda onko ky-
seinen apuvaline juuriitselle sopiva ja
arkeen helpotusta tuova. Kannustan
sinua lampimasti olemaan yhteydes-
sa oman paikkakuntasi apuvalinelai-
naamoon ja juttelemaan rollaattorin
tarpeestasi. Voithan ottaa rollaatto-
rin itsellesi kokeiluun: mikali siité ei
ole sinulle toivomaasi apua, sen voi
palauttaa tai vaihtaa. Kokeilemalla et
ainakaan menetd mitaan.

Luustoneuvonta on Luustolii-
ton tarjoamaa luustokuntou-
tujille tarkoitettua kertaluon-
toista neuvontaa ja tukea erilai-
sissa osteoporoosin omahoi-
toon liittyvissa kysymyksissa
(esim. ravitsemus, liikunta,
ladkarin maaraaman luulaaki-
tyksen itsendinen toteutus,
kuntoutus ja yhdistystoiminta).

Puhelimitse luustoneuvontaa
saa torstaisin klo 12.00-14.00
numerossa 050 3377 570.
Soittaminen maksaa normaalin
matkapuhelinmaksun verran.

Luustoneuvontaa saa myos la-
hettamalla sahkopostia osoit-
teeseen luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. Sahkoposteihin
vastataan noin viikon kulues-
sa. Sahkopostiin on hyva liit-
tdd mukaan puhelinnumerosi,
silla joissain tapauksissa luus-
toneuvonnasta otetaan sinuun
yhteytta puhelimitse.



Kalamunakasrulla

alamunakasrulla on mau-

kas ja helposti valmis-

tettava ruoka. Se sopii

vaikkapa lounaaksi tai il-
tapalaksi. Kalamunakasrulla sisaltaa
muun muassa proteiinia ja kalsiumia,
jotka ovat luustoterveyden kannalta
tarkeita. Proteiinin lahteita reseptissa
ovat kala, kananmuna ja maito. Kal-
siumia kalamunakasrullassa on muun
muassa maidon ansiosta. Vihannek-
sia kalamunakasrulla-aterialle saat
nauttimalla sen varikkdan salaatin
kera.
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AINEKSET:

® 6 munaa

® 11/4 dl vehndjauhoja
® 5dl maitoa

® 1/2tlsuolaa

TAYTE:

® noin 4 dl perattua kypséaa kalaa
esimerkiksi lamminsavulohta
tai kalasailyketta

2-3 sipulia

2-3 rkl ¢ljya

1dl kermaa tai tuorejuustoa
1dltillisilppua
mustapippuria

VALMISTUSOH|JE:

Valmista ensin tayte. Hienonna sipu-
lit ja hauduta ne 6ljyssé pehmeiksi.
Hienonna kala. Yhdistd kaikki tayt-
teen aineet kesken&dén. Vatkaa mu-
nat vaahdoksi ja liséd maito, jauhot
ja suola. Levita taikina uunipannulle
leivinpaperin paalle.

Kypsenna 225°C:ssa noin 15 min.
Kaada kypsa levy voipaperille. Levi-
ta tayte tasaisesti munakaslevylle ja
kaari levy rullalle. Tarjoa lampiména
salaatin kera.

RESEPTI JA KUVA: MARTTALIITTO
MUU TEKSTI: PAULAAHO, LAPIN MARTAT JA PAULIINATAMMINEN, LUUSTOLITTO
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Kurssin ohjaajat Pauliina Tamminen ja Paula Aho.

Luustoystavallista ruokaa
Ja omahoidon tukea

Kevddilla 2022 jérjestettiin Rovaniemellé Lujien luiden reseptit -kurssi

Suomen Luustoliiton ja Lapin Marttojen yhteistyénd. Kurssilla kéisiteltiin
osteoporoosin ja osteopenian omahoitoa jokaisen osallistujan oman
arjen ndkékulmasta sekd valmistettiin luustoystdvdl-listé ruokaa yh-

dessd.

Yhteistyon alku

Vuonna 2020 Luustoliiton tavoitteel-
listen kurssien valikoimaan lisattiin
yhteistydssa eri jarjestéjen ja muiden
vastaavien tahojen kanssa jarjestetyt
kurssit. Yhteistydssa jarjestetyt kurs-
sit on suunnattu henkiléille, joilla on
todettu osteoporoosi tai osteopenia.
Liséksi yhteisty6taholla on yleensa
jokin oma kriteerinsa kurssille. Kurs-
seja on esimerkiksi jarjestetty henki-
I6ille, joilla on osteoporoosin lisaksi
jokin toinen pitkaaikaissairaus, kuten
kilpirauhassairaus.
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Yksi osteoporoosin omahoidon
kulmakivistd on monipuolinen ravit-
semus seka riittava kalsiumin, prote-
iinin ja D-vitamiinin saanti. Arjen toi-
mivuus ja toimintakyky kulkevat kasi
kadessa omahoidon kanssa. Niinpa
Luustoliitto |ahestyi Marttaliittoa ja
Marttapiireja. Lapin Martat innostui-
vat yhteistyéehdotuksesta, ja kurssin
suunnittelu alkoi kesalla 2021.

Padat porisemaan

Lujien luiden reseptit -kurssi alkoi
helmikuussa 2022 Lapin Marttojen ti-
loissa Rovaniemella. Kurssille osallis-
tui kymmenen innostunutta rouvaa.
Osallistujien keski-ika oli 68 vuotta.
Kurssilla oli yhteensa viisi tapaamista
kevaalla ja jatkotapaaminen syksylla.
Kurssin ohjaajina toimivat Paula Aho
Lapin Martoista ja Pauliina Tamminen
Luustoliitosta.

Luustoterveellisen ruokavalion
liséksi osteoporoosin omahoidon
teemoina kurssilla olivat muun mu-
assa likunta, kaatumisen ehkaisy se-
ka lepo ja uni. Teemoista oli tapaa-
misissa lyhyt alustus. Liséksi teemoja
kasiteltiin keskustellen pareittain ja
pienryhmissé seka pienten henkilo-
kohtaisten tehtavien ja pohdintojen
avulla. Jokainen kurssin osallistuja



asetti itselleen myds konkreettisen
omahoidon tavoitteen, jota kohti han
eteni kurssin aikana.

Jokaisessa tapaamisessa myds
valmistettiin ja nautittiin yhdessa ko-
konainen monipuolinen ateria Mart-
tojen maukkaita resepteja hyddyn-
tden. Ruokateemoina kurssilla olivat
muun muassa yhden kattilan taktiik-
ka, arkiruoka ja kasviskeittio. Martto-
jen hyvilla ohjeilla ja kurssin osallistu-
jien taitavissa kasissa syntyivat muun
muassa kalamunaskarulla (resepti
sivulla 17), linssikeitto ja harkapapu-
porkkanapihvit. Lisukkeena aterioilla
oli aina monipuolinen ja varikas sa-
laatti sek& esimerkiksi raasterieskoja
ja punajuurihummusta. Joka aterian
kruunasi jalkiruoka, kuten marjarah-
ka, sitruunaiset letut tai aprikoosi-
kauramisu. Tapaamisista l&hdimme
kotiin vatsat tdynna ja hyvilla mielin.

Kurssin antia

Kun verrattiin kurssin alussa ja lopus-
sa tehtyd osallistuja-arviointia, niin
osallistujien kokemus omahoitotai-

doistaan kehittyi parempaan suun-
taan kurssin aikana. Omahoitotaitoja
ovat muun muassa tietotaito, voima-
varat ja luottamus omiin kykyihin.

- Tarkeinta mielestéani oli ymmar-
rys siita, kuinka paljon itse pystyy vai-
kuttamaan terveyteensa, yksi kurssin
osallistujista tiivistaa.

Kaikki osallistujat saavuttivat joko
kokonaan tai osittain itselleen aset-
tamansa tavoitteen kurssin aikana.
Lisaksi seurannassa kuusi kuukautta
kurssin paattymisen jalkeen kaikil-
la osallistujilla olivat kurssin aikana
tehdyt konkreettiset muutokset jaa-
neet joko kokonaan tai osittain osaksi
arkea. Muutoksia osallistujat tekivat
muun muassa monipuoliseen ruo-
kavalioon, ateriarytmiin, proteiinin
saantiin ja liikunnan monipuolisuu-
teen.

- Ruuan laittaminen yhdessa ol
hienoa ja siind tutustuttiin, kertoo
eras kurssin osallistujista.

Kokkaamisen lisaksi yhdessa
ateriointi loi kurssilla hyvét puitteet
yhdessa ololle ja keskusteluille. Mo-
net osallistujista kertoivat kurssilta

Maukkaat ateriat syntyivét kurssilla yhteistydnd.

saadun vertaistuen olleen kurssin

tarkeinta antia. Osallistujat vaihtoivat
kokemuksiaan ja jakoivat vinkkeja.

Moni koki helpottavana sen, et-
tei ole enaa tilanteensa kanssa yksin.
Kurssiryhmaa kuvattiin mahtavaksi
ja mukavaksi. My0s yhteisty6ta ruu-
anlaitossa kehuttiin. Ohjaajia puoles-
taan kuvattiin kannustaviksi.

- Kurssi ja sen ohjaajat saavat
arvosana 10+, summaa yksi kurssin
osallistuja ja jatkaa:

- Sain paljon tietoa tarvitsemas-
tani ravinnosta ja opin uudenlaisia
ruuanlaittotapoja.

Osallistujat perehtyivat muun
muassa kasvisruokien monipuoli-
suuteen ja helppouteen. Kurssilla
kokeillut ja mukaan saadut reseptit
jaivat ahkeraan kayttéon osallistujien
arjessa myos kurssin paatyttya.

Tulevaisuus

Jatkoa monipuoliselle ja antoisalle
kurssille toivottiin. Kurssin osallis-
tujat kertoivat heilla olevan tuttavia,
jotka ovat kiinnostuneet vastaavasta
kurssista. Ohjaajat olivat kurssin osal-
listujien ohella erittéin tyytyvaisia yh-
teistyokurssiin, joka oli ensimmainen
laatuaan. Luustoliitto on kiinnostunut
vastaavasta yhteistyosta jatkossa
myo&s muiden Marttapiirien kanssa.

- Toivottavasti tallainen kurssi
saadaan myos muille paikkakunnille,
yksi kurssin osallistujista toteaa.

TEKSTI: PAULAAHO, LAPIN MARTAT
JAPAULIINATAMMINEN, LUUSTOLITTO
KUVAT: LUUSTOLITTO
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Rahoitus kuntoon!
Eduskuntavaalit 2023

ote-uudistus on edennyt to-
teutusvaiheeseen. Hoitoon
paasyn nopeudesta kes-
kustelun ohella on tarkeaa
nostaa esiin kansanterveydellisesti
ja kansantaloudellisesti merkittavien
pitkdaikaissairauksien hoidon haas-
teet. Niista yksi on osteoporoosi.
Toinen keskeinen seikka on vées-
tdomme ikarakenne: suomalaisvaes-
ton ikdantyminen on Euroopan no-
peinta. Nyt on tarkeaa toimia ikaan-
tyvan vaeston toimintakyvyn tur-
vaamiseksi ja kaatumistapaturmien
ehkaisemiseksi, jotta voidaan hillita
hoidon ja hoivan kasvua tulevaisuu-
dessa.

Luustoliiton eduskuntavaali-
tavoitteet ovat:
Pidetaan kaikki toimintakykyisina.
Vahennetaan kaatumisia.
Tunnistetaan ja hoidetaan kaikki
osteoporoosia sairastavat.

Kun tapaat eduskuntavaaliehdokkai-
ta, voit kysya heilta, miten he aikovat
huomioida véeston ikdantymisen ja
osteoporoosin hoidon paatoksen-
teossa. Seuraavassa on asioita, joita
kannattaa ehdokkaan kanssa kayda
lapi. Nain eduskuntavaaliehdokas voi
ymmartaa, miten tarkeasta asiasta on
kysymys.

Voit myds itse miettia omaa eh-
dokasta valitessasi, miten han toden-
nakoéisesti huomioisi seuraavat asiat,
jos tulisi valituksi eduskuntaan:

Vaestomme ikaantyy

Pienentynyt luuntiheys on noin 44
%:lla 65 vuotta tayttaneista. Se on
vuosittain jopa 45 OO0 murtuman
taustalla. Murtumat aiheuttavat ki-
pua, heikentdvat toimintakykya ja
lisdadvat hoidon ja hoivan tarvetta.
Liséksi osteoporoottisen murtuman
saaneella on 2-4-kertainen riski
saada uusi murtuma. Selkdrangan
murtumat lisdavat kuolleisuutta jo-
pa 8-kertaiseksi. Lonkkamurtuman
saaneista joka viides kuolee vuoden
sisalld murtumasta.

Vaestomme ikdantyminen lisaa
kaatumistapaturmien ja osteoporoo-
siperdisten murtumien riskia ekspo-
nentiaalisesti. 10 vuoden kuluttua os-
teoporoosiperaisia murtumia voi tulla
vuodessa jo 60 000. Nyt on tarkea
hetki ryhtya vahentdmaan kaatumis-
tapaturmia ja hoitaa osteoporoosia
sairastavat.

Suosituksen mukaisen osteopo-
roosin hoidon tavoitteena on estaa
murtumia. Euroopan maissa viime
vuonna julkaistun tutkimuksen (Sco-
pe '21) mukaan Suomessa vain yksi
viidesta osteoporoosia sairastavasta
naisesta on talla hetkelld hoidon pii-
rissa, joka on poikkeuksellisen vahan
erityisesti Lansi-Euroopan maihin
verraten.

Kaatumistapaturmat aiheutta-
vat murtumia ja lisdavat hoitoa ja
hoivaa. Lisaksi 65 vuotta tayttaneista
yli 1000 kuolee vuosittain kaatumis-

Vaalipaiva
2.4.2023

Ennakkoaanestys
kotimaassa

22.-28.3.2023

tapaturmissa. Kaatumistapaturmia
vahentamaélla tuetaan ikdantyneiden
toimintakykya ja vahennetaan yhteis-
kunnan resurssien tarvetta. Liikunta
on keskeisin yksittainen kaatumista-
paturmien ehkaisyn keino.
Osteoporoosin hoito on teho-
kasta: hyvéllad hoidolla vahennetééan
murtumariskid 6-12 kuukauden ku-
luessa 50-80 %:lla. Hoitosuosituksen
mukaan ".. jokaisen murtumapotilaan
osalta on mietittdva osteoporoosin
mahdollisuutta, ja sitd epailtdessa
potilas tulee ohjata osteoporoosin
jatkoselvittelyyn ja hoitoon”.

Hyva
eduskuntavaaliehdokas

Suomi ikdantyy vauhdilla. Tama li-
séa tulevaisuudessa hoidon ja hoi-
van tarvetta. Talla hetkelld 75 % 75
vuotta tayttaneistd eldd kodissaan
vain satunnaisten sote-palveluiden
piirissa. lkaantyneet taytyy huomioi-
da paatoksia tehtaessa. Heidan toi-

RAHOITUS KUNTOON!
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Osteoporoosiperaisia murtumia

45 000/V.
44 %:lla 65 v. taytianeista

on alentunut luuntiheys
VUONNA 2030
suomalaisista 26 % on Layllanyl 65 .

#murtumatkuriin #holtopolutkuntoon
#eduskuntavaalit2023

| uustoliitto

SEURAAVAKSI
LONKKA?




mintakykyynséa on tarkeda panostaa:
toimintakykyinen ik&éntynyt péarjaa
kodissaan ja elda itsenaista elamaa.

Lahes joka toisella 65 vuotta
tayttaneelld on alentunut luuntiheys.
Panostamalla ennaltaehkaisyyn ja
osteoporoosin hyvaan hoitoon seka
potilaan omahoidon kokonaisvaltai-
seen ohjaukseen voidaan véhentaa
yhteiskunnan turhia ja raskaita hoi-
don ja hoivan kuluja seka tukea ih-
misten toimintakykyistd ikdantymis-
ta.

1. Muistetaan vaeston
ikdantyminen ja pitkaaikais-
sairaat paatoksia tehtaessa

Eduskunnan on tarkea ottaa huomi-
oon vaeston ikdantyminen ja myos
pitkaaikaissairauksia  sairastavat.
Nain pystytaan pitkalla aikajanteelld
vahentdmaan yhteiskunnalle koituvia
kustannuksia: toimintakykya yllapi-
tamalla ja kehittdamallad véhennetaan
tarvetta raskaille hoivan ja hoidon
palveluille.

Hyvinvoivat ja toimintakykyiset

ikdantyvat ovat tarkea pohja

tulevalle.

® Huomioidaan véaeston nopea
ikdantyminen paatoksenteossa.

® Vahvistetaan hyvinvointialueiden
ennaltaehkaisevan tyon roolia.

® Turvataan ikdantyvan vaeston
toimintakykya kehittyvilla
hyvinvoinnin ja terveyden
edistdmisen mittareilla.

LONKKA-
MURTUMIA "4
’ 7000/V, =

’ MURTLIMIA

i ’ . 45000/V.

336 000
SAIRASTAA
OSTEOPOROOSIA

ey

kst KUOLEE
¥LI1 000/V. KAATUMISISSA

KAATUMISET JA MURTUMAT:
- toimintakyky

- hoite ja hoiva "!
- hustannukset 4 m

Osteoporoosin kustannukset
terveydenhuollolle

611 MIL). €/V.

2. Taataan vaestolle
hoitosuositusten mukaiset
palvelut ja kuntoutus

Suomessa on tutkittuun tietoon poh-
jautuvia hoitosuosituksia, joita tulisi
kayttaa palvelupolkuja suunnitelta-
essa. Hoitosuositusten taustalla on
tutkimustieto ja tieteellinen nayt-
to siitd, ettd hoito on taloudellisesti
kannattavaa. Lisaksi kuntoutus taytyy
turvata myos ikaantyneille, jotta voi-
daan tukea heidan itsenaista arkeaan.

Palveluiden ja hoitojen vaikuttavuus
seka toimivat palvelupolut on
tarkeaa varmistaa kaikilla alueilla.

® Johdetaan sosiaali- ja tervey-
denhuoltoa vaikuttavuustietoon
pohjautuen ja otetaan potilaat
mukaan palvelupolkujen
kehittamiseen.

® Kehitetdén kansalliset mittarit ja
laaturekisterit keskeisiin kansan-
sairauksiin hoitojen ja palvelui-
den vaikuttavuuden varmista-
miseksi ja samalla priorisoinnin
pohjaksi.

©® Tarjotaan kuntoutusta myés
ikdantyneille ja tuetaan heidan
toimintakykyaan.

3. Varmistetaan alueille
riittava rahoitus

Sote-uudistus siirtaa sosiaali- ja ter-
veydenhuollon alueiden vastuulle.
Eduskunnan on turvattava alueille
riittdva rahoitus, jotta ne voivat sel-
vitad tehtavistaan ja tarjota vaestolleen
laadukkaat, hoitosuositusten mukai-
set palvelut.

BlLuustolito RAHOITUS KUNTOON!

YHDEN LONKKAMURTUMAN

Homo 30 000 €

1V, SISALLA

Osteoporoosimurtumien
maars 4 +33 % vuoteen 2034 =

60 000/ V.

JOKA 5. KUOLEE

ﬂ KEINOT
1, Mulstetasn viieitdn kikniyminen

LONEEAMURTUMASTA

Lo
v .

Lahes kaikki hyvinvointialueet ovat

jo lahtokohtaisesti taloudellisten

haasteiden keskella.

© Kasvatetaan terveydenhuollon
rahoitusta jarkevalle tasolle.

® Varmistetaan vaikuttavimpien
hoitojen saatavuus pitkaaikais-
sairauksissa kaikille yhden-
vertaisesti.

® Tehdaan terveydenhuollon
priorisointi avoimesti ja
vaikuttavuustietoon perustuen.

TEKSTI: ANSA HOLM

luustolitto fifmurtumatkuriin

TAVOITTEET
Pideskhn hadkki mlmml._!lrhyiyllu
Vahennelidn kaaiumicia
Tunmisietaan ja holdetsan kaikki
oslepporoasis salrastaval

ja pitkhaikaissairant padtdksid tehibeanh
Z Taat destille holtosuositusten

salbutiaval pabuelut js

1. Varmistetaan alueille riiltdvi raboius
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Ehkaistaan kaatumiset

llikunnalla

alven sahaavat, liukkaat ke-

lit ovat olleet jélleen l&sna

talvessamme. Liukastu-

misten maarat vaihtelevat
talvikelien mukaan. Maéarissa ei ole
tapahtunut suurta muutosta viimei-
sen 10 vuoden aikana. Joka 3. suoma-
lainen liukastuu talven aikana ainakin
kerran. Eniten liukastumisia tapahtuu
nuorille ja tydikaisille, mutta erityi-
sesti iakkaat naiset loukkaantuvat
vakavimmin.

Osteoporoosin yleisempi esiinty-
vyys sekd useammin tehdyt kavely-
matkat voivat muun muassa selittaa
naisten suurempaa loukkaantumi-
salttiutta miehiin verrattuna. Luuston
heikkenemisen lisaksi esimerkiksi li-
haskunnon huononeminen voi lisata
kaatumistapaturmien ja niistd aiheu-
tuvien vammojen riskia.

Ketka loukkaavat
itsensa kaatumisen
seurauksena?

Syksyn kiinnostavassa liittokokous-
luennossa dosentti, yliopistotutkija,
Luustoliiton hallituksen jasen Toni
Rikkonen puhui toimintakyvysta ja
murtumista ikdantyneilld. Han huo-
mautti, ettd kaikki kaatuvat joskus,
mutta ketka ovat niita, jotka loukkaa-
vat itsensa?

Aktiivisella, hyvan toimintakyvyn
omaavalla henkil6lla kaatumisriski voi
olla jopa korkeampi kuin véhemman
aktiivisella eli inaktiivisemmalla, silla
aktiivinen altistunee moninaisemmil-
le ymparistoille ja olosuhteille kuin
passiivisempi henkil6. Vaikka aktiivi-
nen altistuisi useammin kaatumisille,
vammariski voi kuitenkin muodostua
pienemmaksi inaktiiviseen henkil6on
nahden.

Hauraammalla, toimintakyvyltaan
heikommalla ja passiivisemmalla
henkilolld kohonneempi vammaris-
ki ilmenee muun muassa siten, etta
sisalla tapahtuvista murtumista use-
ampi on esimerkiksi lonkkamurtuma
tai muu vakava vamma.

Mihin asioihin voit itse vaikuttaa
pysyaksesi pystyssa ja saastyaksesi
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vammoilta sisalla ja ulkona, kaikkina
neljana vuodenaikana? Aika moneen.
Suuntaa siis toimesi, kuten olet var-
masti tehnyt, niita kohti.

Puhtia jalkoihin,
vakautta askeleeseen

Mennyt syksy oli EKLI-hankkeelle tii-
vis ja mielenkiintoinen muun muassa
koulutusten, erilaisten yhteistyoku-
vioiden, ryhmien ja tulevaisuuden
suunnittelun osalta. Kolme OTAGO-
ryhmaa harjoitteli noin 10 viikon ajan
liikunnan vertaisohjaajien johdolla.
Alku- ja lopputilanteessa arvioitiin
osallistujien tasapainoa, kavelykykya
seké alaraajojen lihasvoimaa.

Jalkojen lihasvoimassa tapahtui
selkeintd kehitystd, merkittavinkin
parannuksin. Siitakin huolimatta, etta
syksy oli usealle osallistujalle rikko-
nainen esimerkiksi sairastelujen ja
matkojen vuoksi.

Osallistujien kokemukset tukevat
mittaustuloksia. Harjoittelun koettiin
parantaneen osallistujien toimintaky-
kya ja tuoneen liikkumiseen liséa var-
muutta. Liséksi liikkuminen lisaantyi
ryhméa edeltédvasta ajasta. Lisaan-
tynytta aktiivisuutta aiottiin yllapitaa
jatkossakin.

Moni osallistuja olisi toivonut ryh-
man jatkumista eli jatkoryhmaa. Sel-
laisia ei toistaiseksi ole suunnitteilla.
Ryhmien tarkoitus on tarjota ensisi-
jaisesti ohjausta ja tukea harjoitte-
lun alkuun paasemisessa. Ryhmassa
saatujen hyvien oppien ja ohjelmien
avulla osallistujat toivottavasti innos-
tuvat ja jatkavat kotiharjoitteluaan ja/
tai hakeutuvat paikallisen likkuntatar-
jonnan piiriin - esimerkiksi luustoyh-
distysten tarjoamiin muihin liikkunta-
ryhmiin, kuten kuntosaliryhmiin.

Tasapainokampanjasta
ideoita harjoitteluun

Jos olet kiinnostunut tasapainohar-
joittelusta ja kaytat tietokonetta,
suosittelen tutustumaan myos Onko
tasapainosi terastad -kampanjaan. Se
toteutettiin jalleen yhteistyossa Ela-

keliiton kanssa tammikuussa. Kam-

panjan tarkoituksena on lisata tie-
toisuutta tasapainon merkityksesta,
kaatumisen ehkaisysta ja luustoter-
veyden edistdmisestd. Kampanjan
aikana jaettuihin monipuolisiin tasa-
painon harjoittamisvinkkeihin seka
muuhun materiaaliin voit tutustua
kampanjasivuilla (elakeliitto.fi/onko-
tasapainosi—terasta).

Ryhmatoiminta laajenee

Tana talvena kaynnistyy viisi OTAGO-
ryhmaa. Kanta- ja Péijat-Hameen yh-
distysten seka Paakaupunkiseudun
kahden ryhmaén lisaksi Turku liittyy
uutena kokeilunhaluiseen joukkoon.
Turussa ryhma kokoontuu samoissa
tiloissa, joissa myods muilla kump-
panuusyhdistyksilld on toimintaa.
Lisaksi taustatukea ryhmalle antavat
keskuksessa toimivat fysioterapeutit.
OTAGO-harjoittelu sopii laajal-
le ikdantyneiden ryhmalle taustalla
olevista sairauksista huolimatta. Par-
haimmillaan ryhmien avulla luusto-
yhdistykset tavoittavat uutta kohde-
ryhmaa ja alueellinen yhteisty6 syve-
nee eri potilasyhdistysten kesken.

Tukea ammattilaisten
kaytannon tyohon

Viime vuoden marraskuussa jarjes-
tettiin ensimmainen OTAGO-har-
joittelu ja kaatumisen ehkaisy -verk-
kokoulutus terveys- ja liikunta-alan
ammattilaisille, jotka tydssaan oh-
jaavat liikuntaa 65 vuotta tayttaneil-
le. "Toivoisin evaita kaatumisten en-
naltaehkaisyyn ja ohjausmateriaalia
helposti kayttoon otettavaksi’, tiivisti



eras osallistuja monen toivomuksen
ennen koulutusta.

Vajaan 20 henkilon ryhma vah-
visti tiiviin kolmen tunnin ajan osaa-
mistaan litkuntaharjoittelusta, joka
tutkitusti ehkéisee myods kaatumisia.
Koulutuspalautteiden  perusteel-
la osallistujat uskoivat pystyvansa
hyddyntamaan oppimaansa ja kou-
lutuksessa esiteltyja materiaaleja
kaytannon tydssaan. Materiaalit sai-
vat kiitosta, samoin kuin kaytannon
soveltamisen huomiointi koulutuk-
sessa.

Maaliskuussa jarjestetaan seuraa-
va koulutus samalle kohderyhmalle.
Toivottavasti paikat tayttyvat yhta
nopeasti kuin ensimmaisella kerralla
ja ammattilaisten osaaminen OTA-
GO-harjoittelusta laajenee entises-
taan.

Syksylla sai myos alkunsa koulu-
tusyhteistyd Keski-Suomen sairaan-
hoitopiirin kanssa. Loppuvuodesta
pieni, mutta hyvin aktiivinen am-
mattilaisryhma osallistui |&hikoulu-
tukseen vahvistamaan osaamistaan
OTACO-ohjelmaan pohjautuvasta
harjoittelusta. Yhteisty6 jatkuu myds
tana kevattalvena.

Kevat antaa suunnan
hankkeelle

Nykyinen EKLI -hanke on kaynnis-
sa viimeistd kevattaan. Maaliskuussa
selviaa, jatkuuko hanke Opetus- ja
kulttuuriministeriéon rahoittamana
my0s syksyn jalkeen. Uusille hanke-
vuosille on hyvét perustelut ja hank-
keen laajentumiselle ilmeinen tarve.
Nykyisten yhteistyékumppaneiden
lisaksi myos uusilla kumppaneilla on
kiinnostusta olla osaltaan mukana
toiminnan laajentamisessa. Seuraa-
vassa lehdessé kuulet kevaan kuulu-
miset ja jatkon suunnitelmista.

lloa ja valoa kevaan odotukseen!

TEKSTI: EERIKATIRIKAINEN
KUVA: MIKKO KAUPPINEN
LOGO: VALOKKI DESIGN OY/
HEIDI ALAMIKKELA

:&EKLI

.'.|' Ehkaistaan kaatumiset
4 lilkunnalla

Kaden vienti eteen

aannoéllinen venyttely ja liikkuvuusharjoittelu yllapitavat ja parantavat
S nivelten liilkkuvuutta ja muiden kudosten venyvyytta iasta riippumat-

ta. Ikdantymisen myota jaykkyys ja nivelten liikerajoitukset yleensa
lisaantyvat. Ryhti kumartuu myoés helposti ilman liikkuvuuden ja ryhdin
harjoittamista, mika puolestaan heikentaa esimerkiksi vartalon tasapai-
noreaktioita. Osteoporoosia sairastavalle maltillinen harjoittelu on térkeaa
muun muassa tyypillisten ryhtimuutosten ja hyvan tasapainon yllapysymi-
sen kannalta.

Liikkuvuutta voi harjoittaa monin tavoin, muun muassa (koti)voimiste-
lun, taijin, tanssin seka laajoilla liikeradoilla toteutetun maltillisen lihaskun-
toharjoittelun kautta. Omatoiminen harjoittelu on suositeltavaa. Tarvittaessa
on myos hyva kaéantya sellaisen kuntoutuksen tai liikkunnan ammattilaisen
puoleen, joka tuntee osteoporoosia sairastavien liilkunnan erityispiirteet.

Seuraava liike yllapitad muun muassa nivelten liikeratoja ja koko vartalon
liikkuvuutta.

® Seiso tuolin vieressa kdyntiasennossa oikea polvi edessa ja hieman
koukussa. Pida kevyesti oikealla kadella kiinni tuolin selkanojasta.

@ Otavasempaan kateen pieni paino, vaikkapa taysi vesipullo.

® Vievasen kasi kyynarpaa suorana taakse ja tuo sitten kasi rauhallisesti
eteen.

@ Pida hartiat alhaalla ja rentoina seka kyynarpaa suorana.
@ Toista 10 kertaa molemmille puolille.

Kun liike sujuu, voit halutessasi yhdistaa liikkeeseen polvennoston. Nosta
vasenta polvea ilmaan samanaikaisesti, kun viet katta rauhallisesti eteen.
Huomaat, kuinka lilke haastaa tasapainoasi, erityisesti jos tukeudut vain
kevyesti vieressa olevaan tuoliin. Palauta jalka taakse. Voit tuntea kevyen
venytyksen nivusen alueella, lonkan koukistajissa. Toista polvennostot mo-
lemmin puolin.

TEKSTI: EERIKATIRIKAINEN
KUVAT: KIMMO TORKKELI, Kotivoimisteluohjelma luustokuntoutujalle.
Suomen Luustoliitto ry, UKK-instituutti 2013.
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Sote-uudistuksen
vaikutukset jarjestoihin

osiaali- ja terveydenhuollon

seké pelastustoimen uudis-

tus astui voimaan 1.1.2023,

jolloin  naiden tehtavien
jarjestamisvastuu siirtyi kunnilta ja
kuntayhtymiltd hyvinvointialueille.
Uudistus muuttaa jarjestéjen toi-
mintaymparistéa monin eri tavoin.
Muutosten myllerryksessa on tarkeaa
huolehtia my0s jarjestdissa toimivien
vapaaehtoisten hyvinvoinnista ja jak-
samisesta.

Hyvinvointialueita on 21, ja ne
muodostuvat paaosin maakuntajaon
pohjalta. Uudenmaan maakunta on
jaettu neljaan hyvinvointialueeseen.
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Lisaksi Helsingissa kaupunki vastaa
sote-palvelujen ja pelastustoimen
jarjestamisesta ja Ahvenanmaalla on
puolestaan omat ratkaisunsa. HUS-
yhtyma vastaa erikseen saadetyista
vaativan erikoissairaanhoidon tehtéa-
vista.

Hyvinvointialueet ovat itsehal-
linnollisia alueita ja niiden rahoitus
perustuu valtion rahoitukseen, tois-
taiseksi alueilla ei ole verotusoikeut-
ta. Rahoituksessa otetaan huomioon
alueiden valiset erot palvelutar-
peissa.

Talla hetkelld jarjestdjen avustus-
mallit on hyvaksytty 15 hyvinvointi-

alueella 21:sté ja Helsingissa. Loput
alueet viimeistelevat jarjestéavus-
tusmalleja vuoden 2023 aikana. Val-
miita avustusmalleja yhdistad muun
muassa se, etta kaikissa niissa yhtena
avustusmuotona on kumppanuus-
avustus. Kumppanuusavustuksella
hyvinvointialueet tahtaavat pitkakes-
toiseen yhteistydhon, jossa toiminta
saa rahoitusta my6s muilta tahoilta,
kuten Sosiaali- ja terveysjarjestojen
avustuskeskukselta STEAlta. Yhteista
hyvéksytyille jarjestdavustusmalleil-
le on my6s avustamisen kytkeminen
hyvinvointialueiden strategisiin ta-
voitteisiin. Useimmat alueet halua-



vat, etta avustettava jarjestétoiminta
tukee tai edistaa hyvinvointialueiden
tavoitteita esimerkiksi hyvinvoinnin ja
terveyden edistamisessa.

Uudistuksen myota jérjestdissa
aletaan rakentaa uudenlaista yh-
teistyota kuntien ja hyvinvointialu-
eiden kanssa. Monella alueella on
toisistaan eroavia rakenteita, joihin
jarjestojen tulisi tutustua. Jarjestdjen
toimintaymparistot, niille suunnatut
ohjeistukset ja viestintd, uudistuksen
myota syntyneet uudet verkostot
seka vaikuttamisen kanavat eroavat
toisistaan. Uudistus nayttaytyykin
jarjestoille hyvin erilaisena, kullakin
alueella omalla tavallaan.

Jarjestojen toiminta tdydentaa jul-
kisia palveluita. Jarjestdjen tarjoama
tuki voi olla esimerkiksi osa palvelu-
ketjua tai -kokonaisuutta. Jarjestoissa
onkin syytd muistaa, ettd ne ovat tar-
keitd kumppaneita kunnille ja hyvin-
vointialueille, erityisesti juuri hyvin-
voinnin, terveyden ja turvallisuuden
edistdmisessa.

Jarjestot edistavat ja vahvistavat
monin eri tavoin alueiden asukkaiden
hyvinvointia, terveytta ja turvallisuu-
den tunnetta. Jarjestdjen kautta voi
kokea yhteisollisyytta, osallisuutta ja
saada vaikuttamismahdollisuuksia.
Erityisen tarkeda tama on henkildille,
joiden aani kuuluu muuten heikosti
yhteiskunnassa.

Jarjestojen
vapaaehtoisten
hyvinvointi

Jarjestoissa toimivien vapaaehtoisten
antama aika ja osaaminen ovatkin to-
della tarkeita resursseja, niin toimin-
nan kohderyhmalle kuin yhteiskun-
nallisestikin. Sen vuoksi on tarkeaa,
ettd myos vapaaehtoisten hyvinvoin-
nista huolehditaan ja heidan anta-
maansa panosta arvostetaan.

Vapaaehtoistoiminnalla itsellaan
voi olla merkittavia vaikutuksia yk-
silon hyvinvointiin. Vapaaehtoistoi-
minta voi tarjota merkityksellisyyden
tunnetta, uusia sosiaalisia kontakteja
sekd mahdollisuuden kehittaa itse-
aan. Toimiminen yhdistyksessé voi
vahentda yksinaisyytta ja auttaa ra-
kentamaan parempaa yhteiskuntaa
meille kaikille.

Kaikista positiivisista vaikutuksista
huolimatta vapaaehtoistoiminta voi
kuitenkin my6s kuormittaa. Omasta
jaksamisesta ja voimavaroista on tar-
kea pitada huolta ja pyytda apua tar-
vittaessa, esimerkiksi meiltd liitosta.
Luustoliitto sai myonteisen rahoitus-
paatoksen STEA:lta hakiessaan lisa-
tukea jasenyhdistyksilleen. Kevaalla
2023 palkataan toinen jarjestosuun-
nittelija auttamaan yhdistyksissa
toimivia vapaaehtoisia selviamaan
hyvinvointialueiden ja sote-uudis-
tuksen myllerryksessa.

Jarjestojen
valtakunnallinen
sote-muutostuki

Jarjestdjen osallistumisen vahvista-
miseksi alueilla on erilaisia valmiste-
luryhmia ja verkostoja, joissa yhteis-
tyota voidaan rakentaa yhdessa. Yh-
teisty6 eri toimijoiden kesken tarkoit-
taa yhteisista tavoitteista, tehtavista
ja niiden seurannasta sopimista. Jar-
jestojen on térkea olla osa uudistuk-
sen toimeenpanoa alusta asti, jotta
asukkaiden osallistumismahdollisuu-
det ja jarjestojen toiminta huomioi-
taisiin mahdollisimman hyvin uusissa
rakenteissa ja prosesseissa.
Sosiaali- ja terveysjarjestois-
sé toimii 1,3 miljoonaa jasenta, 500
000 vapaaehtoista, 260 000 ver-
taistukijaa ja 50 000 ammattilaista.
Sosiaali- ja terveysjarjestéjen kes-
kusjarjestdé SOSTE ry on vastuussa
sote-muutostuen valtakunnallises-
ta toiminnasta sekéd kokonaisuuden
kansallisesta koordinoinnista. Sote-
muutostuen tehtdvana on mm. lisata
vuoropuhelua hyvinvointialueiden

Hyvinvointialueen vastuulla
olevia tehtavia ovat muun
muassa:

® Perusterveydenhuolto
@ Erikoissairaanhoito

® Sosiaalihuolto
[ ]

Lasten, nuorten ja
perheiden palvelut

Tyoikaisten palvelut
Mielenterveys- ja paihde-
palvelut

Vammaispalvelut
Oppilashuolto
Pelastustoimi

Ensihoito

ja kansallisten toimijoiden kesken,
huolehtia kansallisen ja alueellisen
valmistelun tilannekuvan laatimises-
ta ja yllapitdmisestd seka tukea sote-
jarjestojen osallistumista alueelliseen
rakenneuudistukseen, tulevaisuuden
sote-keskuksen valmisteluun ja toi-
meenpanoon hyvinvointialueilla.
Lisatietoa hyvinvointialueista ja
niiden palveluista 10ydat oman hy-
vinvointialueesi verkkosivuilta.

TEKSTI: THNA KURONEN

Lahteet:

® Sosiaali- ja terveysministerion
verkkosivut, hyvinvointialueet

® SOSTE ry verkkosivut, jérjestojen tilanne
hyvinvointialueilla

e soteuudistus.fi/jarjestot

e Hyvinvointialueen tehtavat

Osteoporoosi-
tietoutta ja vertaistukea
alueille (OVA) -hanke
(2023-2025)

Hankkeen tarkoituksena on mm. turvata osteoporoosia sairastavien
vertaisuuteen perustuvan toiminnan tulevaisuus hyvinvointialueilla
seka tukea jasenyhdistyksia toimimaan ja kehittdmaan toimintaansa
sote-uudistuksessa ja laajassa yhteiskunnallisessa murroksessa.
Lisatietoa hankkeesta 10ydéat osoitteesta luustoliitto.fi/ova
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Liittokokousvdked syksyn
kokouksessa Tampereella.

Kokouskutsu:

Liittokokous

uomen Luustoliitto ry:n
saantdmaarainen kevaan

liittokokous pidetédan ke
26.4.2023 klo 16.30 alkaen. En-
nen liittokokousta klo 15.00 alka-
en on liittokokousluento aiheesta
Osteoporoositietoutta ja vertais-
tukea alueille: liiton hanke kayn-
nistyy.

Kokous ja sitd edeltava
littokokousluento jarjestetaan
etayhteydelld. Kokouksen asia-
listalla ovat saantomaaraiset
asiat. Liiton kokouksiin ilmoit-
tautuvien yksityishenkiliden
(liton suorajasenet) seka yhdis-
tysten kokousedustajien nimet
yhteystietoineen tulee ilmoittaa
11.4.2023 mennessa liiton toi-
mistoon toimisto@luustoliitto.fi.
Yhdistysten edustajilta tarvitaan
lisaksi valtakirjat. Liiton suoraja-
senille ja jasenyhdistyksiin lahe-
tetdan kokouskutsu ja ilmoittau-
tumislomake valtakirjapohjineen
erikseen. Liittokokoukseen maa-
raaikaan ilmoittautuneille liiton
suorajasenille sekd yhdistysten
littokokousedustajille toimite-
taan etukateen kokousmateriaali.

Suomen Luustoliitto ry:n hallitus

el uustolitto
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Luustoliiton tavoitteelliset

kurssit 2023

ursseille voi hakea asuin-
kunnasta riippumatta kuka
tahansa aikuinen, jolla on

todettu osteoporoosi tai osteopenia.
Yhteistyokursseilla on lisdksi muita
rajauksia, kuten toinen sairaus. Kurssit
ovat maksuttomia. Mahdollisia majoi-
tus- tai matkakustannuksia ei korvata.
Lue lisdd Luustoliiton kurssitoimin-
nasta: luustoliitto.fi/kurssit. Huomi-
oithan, ettd myos Luustoliiton yhteis-
tyokumppanit jarjestavat kursseja.
He kayttavat kursseillaan lisaksi omia
valintaperusteitaan.

Luustokurssi tarjoaa sinulle mah-
dollisuuden pysahtyéd tarkastele-
maan, miten osteoporoosin oma-
hoito toteutuu omassa arjessasi.
Alla mainittujen tapaamisten lisaksi
kurssit siséltavat omaa tyoskentelya
ja pohdintoja.

Luustokurssi verkossa

Kurssi sisaltaa aloitus- ja paatosta-
paamisen, yhden eta- tai hybridita-
paamisen ja ohjatun verkkojakson.

Verkkokurssi 2: |ahitapaamiset paa-
kaupunkiseudulla 5.9.2023 alkaen.
Hakuaika 13.5.2022-11.6.2023.

Luustokurssit etana

Kurssit sisaltavat kuusi 1,5 tunnin
etatapaamista kerran viikossa seka
yhden jatkotapaamisen etdna noin

kolme kuukautta kuudennen tapaa-
misen jalkeen.

Etakurssi 2: alkaen 18.4.2023
tiistaisin klo 10.00-11.30.
Hakuaika 20.2.-26.3.2023.

Etakurssi 3: alkaen 19.4.2023
keskiviikkoisin klo 16.00-17.30.
Hakuaika 20.2.-26.3.2023

Etakurssi 4: syksylla 2023,
lisatietoa huhtikuussa 2023.

Etakurssi 5: syksyllad 2023,
lisatietoa huhtikuussa 2023.

Jarjestoyhteistyokurssit

Voimavarakurssi yhteistydssa Kilpi-
rauhasliiton kanssa alkaen 26.10.2023.
Kurssi on suunnattu henkildille, joilla
todettu osteoporoosi/osteopenia ja
kilpirauhassairaus. Kurssi sisaltaa 4
l&hitapaamista Hdmeenlinnassa. Ha-
kuaika elo-syyskuussa 2023 (tarken-
tuu mydhemmin).

Kurssi yhteistyéssa Hengitysliiton
kanssa alkaen 4.10.2023. Kurssi si-
saltda 7 etatapaamista. Kurssi on
suunnattu henkiloille, joilla todettu
osteoporoosi/osteopenia seka joilla
on halua ja kiinnostusta lopettaa tu-
pakointi tai ovat hiljattain lopettaneet
tupakoinnin. Hakuaika 7.8.-10.9.2023.

Muutokset kursseihin ovat
mahdollisia.
Lisatietoa: luustoliitto.fi/kurssit




Luustoliiton vertais-
koulutukset 2023

ertaiskoulutukset on tarkoi-
tettu sinulle, joka olet kiin-
nostunut toimimaan ver-

taistukijana muille, joilla on todettu
osteoporoosi tai osteopenia. Vertais-
koulutuksiin voit osallistua, jos olet
luusto- tai osteoporoosiyhdistyksen
jasen tai olet kdynyt Luustoliiton ta-
voitteellisen kurssin, kuten Luusto-
kurssin, etakurssin tai verkkokurssin.
Lisaksi olet innostunut aloittamaan
vertaistukijana toimimisen tai olet jo
toiminut aktiivisesti vertaisena.

“lloa ja valoa
itselleni ja
muille!”

® Voimaa vertaisuudesta -peruskou-
lutus: 10.5.2023, Helsinki. Etaosallis-
tuminen mahdollista. Viimeinen il-
moittautumispaiva 23.4.2023.

@ Virtaa vertaisuudesta -jatkokoulu-
tus: 6.-7.10.2023. Paikkakunta tarken-
tuu kevaan aikana.

® Virkistys- ja ideapaiva: 11.11.2023.
Tarkemmat tiedot syksylla. Koulute-
tuille vertaistukijoille.

Lisatietoa: luustoliitto.fi/vertaistuki
jenny.lohikivi@luustoliitto fi,
050 512 9117

Liitolle
uusi hallitus

Liittokokousedustajat valitsivat Luustoliitolle uuden
puheenjohtajan ja monta uutta hallituksen jasenta.

Uutena puheenjohtajana vuoden alussa aloitti professori emeritus
Timo Strandberg. Han oli jo viime vuonna liiton varapuheenjohtajana,
joten liiton toiminta oli hanelle jo tuttua. Uusi puheenjohtaja esittaytyy

Luustotieto-lehden paakirjoituksessa sivulla 3.
Hallituksen kokoonpanon |8ydat sivulta 39.

Liiton
suorajasenyys

yksyn liittokokouksessa
S Tampereella yhtena asia-

kohtana kasiteltiin liiton
uudet saannoét. Uusia saantoja
oli valmisteltu kuukausien ajan
kuuden eriyhdistyksen puheen-
johtajan ja toiminnanjohtajan
yhteistyoryhmassa, ja nyt uudet
saannot hyvaksyttiin yksimieli-
sesti.

Aiemmin liiton jasenia ovat
voineet olla vain rekisterdidyt
yhdistykset, ja yksityishenki-
16t olivat liiton valillisia jasenia
alueyhdistyksen jasenyyden
myota. Nyt uusien saantojen
mukaan henkildjasenten ei enaa
tarvitse liittya jasenyhdistyksen
jaseneksi, vaan yksityishenkil6t
voivat liittyd halutessaan suo-
raan Luustoliiton jaseniksi.

Miksi tallainen sadantémuutos
on tarpeen? Asia on tullut ajan-
kohtaiseksi yhdistysten aktiivien
vasyessa ja yhdistysten toimin-
nan purkautuessa: moni jasen
ei halua liittyad jossain kaukana
olevaan tuntemattomaan yhdis-
tykseen. Sen sijaan Luustoliitto
tuntuu tutulta ja turvalliselta.

- Oman yhdistyksen toimin-
nan loppuessa minuun on oltu
yhteydessa ja kysytty Luustolii-
ton jasenyydesta, liiton toimin-
nanjohtaja Ansa Holm kertoo.

Jasenyhdistysten ei kannata
huolestua: liiton ei ole tarkoituk-
sena lahtea kilpailemaan jasen-
yhdistysten kanssa jasenista.

- Jasenyhdistyksilla on il-
man muuta etulydntiasema:
yhdistyksilla on tarjota jasenil-
leen monipuolista toimintaa ja
|ahitapaamisia. Meilla ei sellai-
sia ole. Liséksi liiton jasenmaksu
tulee olemaan jasenyhdistysten
jasenmaksua hiukan suurempi,
Ansa jatkaa.

Luustoliiton uudet saan-
not hyvaksyttiin Patentti- ja
rekisterihallituksessa. Niihin voi
kayda tutustumassa Luustoliiton
verkkosivuilla osoitteessa luus-
toliitto.fi.
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EKLI-hankkeen

yhteistyo
Keski-Suomen
sairaanhoito-
piirin kanssa

uustoliiton  Ehkaistaan
Lkaatumiset litkunnalla
(EKLI) -hanke aloitti vii-
me syksyna koulutusyhteistyon
Keski-Suomen sairaanhoitopiirin
kanssa. Koulutusten tarkoitukse-
na on taydentda alueen sosiaa-
li- ja terveysalan ammattilaisten
osaamista liilkunnasta osana kaa-
tumisen ehkaisytyota.
Luustoliiton  jarjestdman
OTAGO-harjoittelu ja kaatumi-
sen ehkaisy -verkkokoulutuksen
vajaasta kahdestakymmenesta
osallistujasta enemmistd nayitti
olevan Keski-Suomen alueelta.
Ensimmaiseen yhteistyokoulu-
tukseen osallistui kuitenkin vain
nelja ammattilaista viime vuo-
den joulukuussa. Yhteistyota
jatketaan tdman vuoden aikana,
toivottavasti ensimmaista kou-
lutusta suuremmalla osallistuja-
maaralla.
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Tuetut lomat 2023

uustoliitto jarjestaé vuonna
2023 kolme lomaviikkoa
yhteistydssa Maaseudun
Terveys- ja Lomahuolto
ry:n (MTLH) ja Hyvinvointilomien
kanssa. Lomat tarjoavat virkistysta
seké tietoa sisaltavaa ohjelmaa: pai-
vittain ohjattua liikuntaa, monenlaista
aktiviteettia, yhdessaoloa, vertaistu-
kea seka luustoterveyteen ja osteo-
poroosin omahoitoon liittyvaa tie-
toa. Lomat jarjestetdan yhteistydssa
lomajarjestojen kanssa Sosiaali- ja
terveysministerion Veikkausvoitto-
varoista myontamalla avustuksella.
Lomalle voi hakea kuka tahansa
loman teemasta kiinnostunut. Lo-
mat sisaltdvat majoituksen jaetussa 2
hengen huoneessa, taysihoidon seka
ohjelman.

Hyvinvointilomat ry:n

kanssa jarjestettavat

lomat (omavastuu-

osuus on yht. 100 € /

hl6 / 5 vrk)

® Yhdessa enemman -loma
aikuisille: Hotelli Kivitippu
(Lappajarvi), 8.-13.5.2023.
Hakuaika paattynyt.

HYVIN
VOINTI

LOMAT

® Yhdessd enemman -loma
aikuisille: Tanhuvaaran urheilu-
opisto (Savonlinna),
10.-15.9.2023.
Hakuaika: 10.4. - 11.6.2023.

Hae lomalle: lotu.lomajarjestot.fi/
calendar/HYVINVOINT/welcome.

’!Q milth

MTLH ry:n kanssa jarjestettava loma
(omavastuuosuus on yht. 125 € / hlo
/ 5 vrk)
® Vertaisloma aikuisille.
Rokua Health & Spa,
10.-15.9.2023.
Hakuaika paattyy 3 kk ennen
loman alkamispaivaa.

Hae lomalle: lotu.lomajarjestot.fi/
calendar/MTLH/

Voit my6s pyytaa paperisen hakulo-
makkeen postitse Luustoliiton toimis-
tolta: 050 539 1441 (ma-pe). Lomia
tuetaan taloudellisesti. Lomalle voi
hakea joka toinen vuosi. On tarke&s,
ettd perustelet hakemuksesi talou-
dellisin, sosiaalisin ja/tai tervey-
dellisin perustein.



Lukijakilpailu

dellisessa Luustotieto-lehdessa
E piti ratkaista luustoaiheinen ristikko.

Vastaukseksi paljastui JOULUKUUSI.
Saimme jalleen paljon vastauksia niin sahko-

postitse kuin postikortteinakin - kiitos kaikille
osallistuijille!

Arvoimme osallistujien kesken tuttuun
tapaan kolme yllatyspalkintoa, ja talla kertaa
onni suosi seuraavia lukijoita:

Marja Mutanen, Mikkeli
Riitta Rinne, Kaarina
Kaisu Keskikallio, Oulu

Onnittelut voittajille!
Palkinnot postitetaan
lahipaivina.

Tamankertaisena lukijakilpailuna rat-
kotaan jalleen ristikkoa ja etsitaan
vaakariville muodostuvaa vastaus-
sanaa: taman |dytaminen on tarkeaa
omahoidon onnistumiseksi.

Osallistuaksesi arvontaan |laheta vas-
tauksesi Luustoliiton toimistoon pe
14.4.2023 mennessa joko sahképos-
tilla osoitteeseen toimisto@luustoliit-
to.fi tai kirjeitse osoitteeseen Suomen
Luustoliitto ry, Kdydenpunojankatu 8
G, 00180 Helsinki.

Muistathan ilmoittaa vastauksesi yh-
teydessa my0ds nimesi ja osoitetietosi,
silld osallistuneiden kesken arvotaan
jalleen kolme yllatyspalkintoa. Henki-
|6tietoja kaytetaan ainoastaan arvon-
nan toteuttamiseen seka palkintojen
postittamiseen. Voittajien nimet ja
paikkakunnat ilmoitetaan seuraavas-
sa lehdessa. Onnea matkaan!
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Kuva: Pixabay

Lisaantyy alkuvuodesta paivittain
Auttaa pysymaan pystyssa

Tama voi auttaa aterian moni-
puolisuuden varmistamisessa
Tata on vietetty helmikuussa
Tamén avulla Luustoliitto lisaa
ammattilaisten ymmarrysta
osteoporoosista

Tamén avulla saa monenlaisia
etuja
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Vaikuttaa myds muistiin

8. Tata kehitettiin erityisesti
tammikuussa

9. Myds taman avulla voi vaikuttaa
osteoporoosin hyvan hoidon
toteutumiseen

10. Vastavuoroinen apu

11. Voi lisata kaatumisriskia

12. Yksi vaikuttamisen kanava

jasenille
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Jasenalennukset vuodelle 2023

VALTAKUNNALLISET JASENALENNUKSET

InstruOptukka :

Kaikissa Instrumentarium, Keops

optiikka ja Nissen -myymaldissa

® Silmalasit, normaalihintaiset
-30 %.

® Naontarkastus: optikon
suorittama veloituksetta,
laajennettu nadntutkimus
35 € (saatavilla osassa
Instrumentarium-myymaloita,
sisaltaa silmanpohjan-
kuvauksen).

@ Aurinkolasit, normaalihintaiset
-20%

® Piilolinssit, normaalihintaiset
-25 %. Piilolinssitarkastus:
ensimmainen sovitus veloituk-
setta, toinen vaihtosovitus,
jalkitarkastus veloituksetta.

LQHJIA

Kaikkiin jasentarjouksiin siséltyy

1 vrk majoitus, aamiainen nouto-
poydasta seka elamyskylpylan ja
kuntosalin kaytto.

® kylpylaloma kahdelle
(2 hengen standardihuone)
125 € (norm. 162 €)

® kahdelle (2 hh) rinne- tai
rantatalon superiorhuone
159 € (norm. 177 €)

@ kylpyldloma yhdelle (1 hengen
standardihuone) 98 € (hinta
116 €)

® perheloma2aik+1-2alle13v.
lapset 149 € (norm. 166 €),
majoitus rinnetalon perhe-
huoneessa

Tarjoukset voimassa 30.12.2023
asti, ei juhannuksena eika jouluna.
Varattavissa Online- tai myyntipal-
velustamme puhelimitse 030 608
40 / sahkopostitse myynti@lohjas-
pa.fi koodilla LUUSTO.

# Puhti

® D-vitamiinin mittauksesta
25 % alennus koodilla:
luustoliittod.

® Lisaksi kaikkiin muihin veri-
kokeisiin 15 % alennus
koodilla: luustoliitto.

Puhti-terveystarkastuksessa on
mukana mm. verenkuva, koleste-
rolit, verensokeri, D-vitamiini, rau-
tavarastot eli ferritiini, tulehdusti-
laa seka kilpirauhasen, maksan ja
munuaisten toimintaa heijastelevat
tutkimukset. Testit ilman ladkarin
lahetetta ja selkea tulosraportti.

Hyoédynna etusi: Mene puhti.fi/
tuotteet -sivulle. Lisaa testit ostos-
koriin ja siirry maksamaan. Syota
alennuskoodi kohtaan “Lisaa lah-
jakortti tai koodi” ja tee tilaus lop-
puun. Tilauksen jalkeen voit kayda
Mehilaisen laboratoriossa.

SYNLAB Y/

Yli 30 toimipistetta ympari
Suomen. Jasenedut:

® D-vitamiinitutkimus -20 %
® Ultradanitutkimukset -10 %
® Magneettitutkimukset -10 %

Alennuksen saa kertomalla kassalla
koodin: ETU - Suomen Luustoliitto.
Laboratorio-, magneetti- ja ultra-
aanitutkimuksiin voit menna ilman
laékarin lahetetta. Ajan saat nope-
asti ja tulokset saadaan nopeasti.

VIKING LINE

Viking Line tarjoaa Luustoliiton ja-
senille monia alennuksia seka ris-
teilyihin ettd reittimatkoihin. Voit
tutustua jasenalennuksiin netissa:
www.vikingline.fi/edut/luustoliit-
to. Alennuksen suuruus vaihtelee
viikonpaivan, lahtoajan, tayttoas-
teen ja varausajankohdan mukaan.
Alennusta ei voi yhdistaa muihin
tarjouksiin / alennuksiin.
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PAIKKAKUNTAKOHTAISET
ALENNUKSET

B HALIKKO

Halikon Kukkapiste
(Vanha Turuntie 1, Halikko)

® Normaalihintaiset tuotteet
(ei adressit) -10 %

B HAMEENLINNA

Aulangon Apteekki
(Aulangontie 1, 03 622 900)

® Normaalihintaiset kalsium- ja
D-vitamiinivalmisteet -10 %

Naisten kuntosali Fitness Femme
(Palokunnankatu 15, 040 538 3833)

@ Tiistaisin klo 11 naisten tunnin
kuntopiiri. Kertamaksu 4,50 €
(normaalihinta 5€)

® 1kk kuntosali 35 € (40 €)

3 kk kuntosali 100 € (120 €)

® 10 kerran kortti 55 € (60 €),
voimassa 3 kk

B KUOPIO

Coronaria Fysioterapia Oy Kuopio
(Torikatu 19)

® 10 % Fysioterapia-, hieronta- ja
alaraajaterapiapalveluista

Ita-Suomen Yliopiston Apteekki
(Puijonkatu 23)

® 10 % normaalihintaisista,
ei-laakkeellisista tuotteista

Puijonlaakson Laakarikeskus
(Kiekkotie 2)

® 18 € alennus luuntiheys-
mittauksesta

Untamon Urheilu
(Haapaniemenkatu 12)

® 10 % tuotteista, ei palveluista

B MIKKELI

Apteekki Stella
(Porrassalmenkatu 20)

® Normaalihintaiset D-vitamiini-
ja kalsiumvalmisteet
(ei-laakkeelliset -10 %),



® Nutria proteiinipitoiset lisa-
ravintovalmisteet, neljan pullon
ostajalle -10 %

Ikimagneetti tutkimuskeskus /
Ikitutkimus Oy
(Hallituskatu 1)

® DXA-luuntiheysmittaus 160 € +
toimistomaksu 15 €

Kelloliike V. Pylvanainen Oy
(Porrassalmenkatu 25)

® Jasenalennus -15 % tavarat,
ei tyot (kaikki tuotteet eivat kuulu
alennuksen piiriin)

Lady Lisa Oy
(Savilahdenkatu 5-7)

® Naisten vaatteista -10 %

Omega Apteekki
(Kauppakeskus Akseli,
Maaherrankatu 18-20)

® Alennus 15 % kaikista D-vita-
miini- ja kalkkivalmisteista, joita
ei ole rekisterdity |aakkeiksi

Parturi-Kampaamo Salon Riley
(Vuorikatu 7)

® Hoitokasittelyt -10 %

Savon Hautaustoimisto /
Savon Kukka
(Raatihuoneenkatu 12)

® Kaikista kukista -10 %
Sykéhdyttava Oy / Sirun Liivisoppi
(Maaherrankatu 24)

® Alennus 10 % alusasuista ja
yOasuista

Taitavat suutarit
(Graanintie 1)

® Liukuesteet -15 %

B PERNIO

Kukkakatri
(Haarlantie 1, Pernio)

® 10 % alennus, ei koske adresseja
eika kukkavalitysta

B PIEKSAMAKI

AL Aritea Oy / vaatemyymala
(Keskuskatu 38)

® Vaatemyymalan ovh-hintaiset
tuotteet -10 %

Euro Kello ja Kulta Ky
(Hayrisentie 4)

® Jasenalennus -20 %

Jalkahoitola Anne Malk
(Keskuskatu 23)

® Jaésenalennus5 €

Kauneuspiste Outi & Riina
(Keskuskatu 26)

® Tuoteostot -10 %

Lapin kukka- ja hautauspalvelu
(Keskuskatu 17-19)

® Leikko- ja ruukkukukat -10 %
Lukko-Sutela Oy

(Hayrisentie 2)

® Jasenalennus -10 %,

® Mekaaniset Abloy lukot -25 %
Parturi-Kampaamo My Lady
(Kalevalankatu 33)

o Tydsts -15%

Pieksaméaen Tukituote ja Apuvaline
(Hayrisentie 2)

® Myytavat tuotteet -10 %
Prehab Oy

(Tasakatu 3)

® Jasenalennus -10 %

Putiikki Sepponen

(Savontie 2)

® PH-balance Pascoe -jauhe ja
tabletit -10 %

B PIRKKALA

Kauneushoitola Pirkkalan BEAUTY
(Pereentie 27 D, 050 465 8823

tai 010 323 7599,
www.pirkkalanbeauty.fi)

® Kosteuttava ja ravitseva kasvo-
hoito, Ruususen uni, kaikille
ihotyypeille. Sisaltaa haluttaes
sa kulmien muotoilun ja varin.
61 € (norm. 69 €)

® -15 % normaalihintaisista
ihonhoitotuotteista

B SALO

Kukkakauppa Bella-Regina
(Horninkatu 11)

® Normaalihintaiset tuotteet

-10 %, ei adressit, kukkavalityk-
set eikd morsiussidonnat

Kukkakappa Kukkakimppu
(Helsingintie 5)

® Normaalihintaiset tuotteet
-20 %, ei adressit, kukkavalityk-
set eikéd morsiussidonnat

Kasityoliike Anjalin
® Normaalihintaiset tuotteet

-10 %. Ei koske Pirtin kehrd&mon
lankoja eika kipuapulankaa

Naistenvaateliike Mi-Li
(Haarlantie 1, Pernio

® Normaalihintaiset vaateostot
-10%

Suutari Ari Lehto Oy
(Hameentie 37)
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® 5-15 % alennus suutaripalveluis-
ta, avaimista, kaiverruksista ym.

Terveyskauppa Aito
(Vilhonkatu 8, Vita Plaza)

® Normaalihintaiset tuotteet ja
hoidot -10 %, ei elintarvikkeet tai
ME-tuotteet

M SAVONLINNA

Hyvéanolon Kauneuskeskus
Ruusunen
(Olavinkatu 57)

® Kampaamopalvelut
(parturi 20 €, naisten hiusten
leikkaus 25 €), hoidot -10 %,
ei jalkahoidot

Luontaistuote Elamanlanka
(Olavinkatu 53)

® Normaalihintaiset tuotteet - 10 %

Savonlinnan Uusi Apteekki
(Citymarket, Tulliportinkatu 10)

® D-vitamiinit ja kalkkivalmisteet
seka liukuesteet kenkiin -10 %

B TAMPERE

Pirkan Kello Ky

(Kuninkaankatu 19,

03 3122 1200, info@pirkankello.fi /
www.pirkankello.fi)

® -15 % normaalihintaisista
tuotteista

Terveystalo
(Rautatienkatu 27)

® -10 % luuntiheysmittauksen,
kalsiumtason mittauksen (S-Ca)
ja D-vitamiinitason mittauksen
(S-D-25) normaalihinnasta
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ailla sivuilla yhdistykset
N ilmoittavat tulevista ta-

pahtumistaan ja muista
tiedotusasioistaan. Lisatietoja
loydat myds yhdistysten koti-
sivuilta osoitteesta www.luusto-
liitto.fi/jasenyhdistykset.

Huom! Tuleehan sinulle jo Luus-
toliiton sahkodinen uutiskirje
Luustoviesti? lImoittamalla sah-
kopostiosoitteesi  Luustoliiton
toimistoon (toimisto@luustoliitto.
fi) paaset mukaan postituslistalle
ja saat kerran kuussa tietoa liiton
ajankohtaisista asioista. Kirjoita
viestin otsikoksi Luustoviesti ja
ilmoita viestissd myds jasenyh-
distyksesi seka jasennumerosi tai
katuosoitteesi. Lisatietoa henkil-
tietojen kasittelysta |6ydat osoit-
teesta luustoliitto.fi/tietosuoja.

Tapahtumakalenterin  aineisto
seuraavaan lehteen on ilmoitet-
tava 19.4.2023 mennessa osoit-
teeseen toimisto@luustoliitto.fi.

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja
Sirkka Nuutinen, 044 240 7336
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

Varapuheenjohtaja ja liikuntavastaava
Satu Auvinen
satu.auvinenleinonen@gmail.com

Sihteeri
Satu Soivanen, 040 734 7788
satu.soivanen@gmail.com

Jasensihteeri ja rahastonhoitaja
Mirja Koski, 050 300 8246
mirja.koski@fimnet.fi

Vertaistuen yhteyshenkil
Marit Salo, 044 094 8162
smarit!13@gmail.com

Varajasenet

Marjaana Kolehmainen
marjaanakolehmainen@gmail.com
Eeva Tirkkonen-Eronen,

040 720 2648
eeva.tirkkonen@gmail.com
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KANNATUSJASENET 2023

lkimagneetti tutkimuskeskus /
Ikitutkimus Oy (Mikkeli)

Moilas Oy, Naarajarvi (Pieksamaki)
Pieksamaen Apteekki (Pieksamaki)
Savonlinnan Uusi Apteekki
(Savonlinna)

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

Ajanvaraus sahkoisesti www.etela-
savonha.fi tai Terveysneuvo klo 8-16,
015 211 411. Ristiinan vastaanotolle on
oma ajanvaraus osteoporoosihoitajalle.

KEVATKOKOUS

Eteld-Savon Luustoyhdistys ry:n
saantdmaarainen  kevatkokous
lauantaina 15.4. klo 14 Mikkelissa,
Estery-talolla (Otto Mannisenkatu
4). Yleisotilaisuus alkaa kahvituk-
sella klo 12.30 ja jatkuu klo 13 LT,
ortopedi Ville Wariksen osteopo-
roosiin liittyvalla luennolla. Yhdis-
tyksen saantojen mukainen kokous
alkaa klo 14. Ohjelmassa myos ar-
pajaiset. Teams-etdosallistumista
varten ilmoittaudu 10.4. mennessa
sihteerille.

B Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkilé
Marit Salo, 044 094 8162
smarit!13@gmail.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen kerran kuussa tiistaisin
klo 16-17.30 Estery-talolla (Otto Manni-
senkatu 4), ellei toisin mainita. Tapah-
tumista ilmoitetaan Mikkelin Kaupun-
kilehdessa seurat ja jarjestot -palstalla
seka jasenkirjeissa.

7.3.vieraana Kalevalainen jasenkorjaaja
Krista Korppinen Kansanlaakintaseura.
11.4. tutustumme Marttakeskukseen
(Hallituskatu 7 A1, 3. krs). Aiheena ika-
ihmisten ravitsemus ja sen haasteet
omassa arjessa. Eevi - Hyvia evaita
senioreille -hanke.

9.5. ulkoilua

LIIKUNTA

Kuntosaliryhma omatoimiharjoitteluna
torstaisin klo 14-15 Fysios Mehilaisessa
(Mikkeli, Savilahdenkatu 16). Hinta 6 €
/ kerta. Uusi asiakas varaa ensin ajan
alkukartoitusta ja ohjausta varten fysio-
terapeutti Mari Pesoselle, hinta 72 € /
60 min. Mainitse, ettd kuulut luusto-
yhdistykseen, niin kdynneista ei ve-
loiteta poliklinikkamaksua. Ajanvaraus

010 237 700. Tiedustelut Marit Salo,
044 094 8162.

Luustoyhdistyksen jasenené voit osal-
listua Mikkelin Seudun Selkayhdistys
ry:n lilkkuntaryhmiin. Esim. Kevennetty
jumppa keskiviikkoisin klo 16.45-17.45
Mikkelin kaupungin péivakeskuksessa
(Kiiskinmaenkatu 2), hinta 35 €. Oh-
jaajana fysioterapeutti Leena Kamp-
pi. llmoittautuminen paikan paalla tai
050 339 3181. Lisatietoja muista ryh-
mista Leena Kampilta.

TAPAHTUMAT

Yleisétilaisuus 16.3. klo 12-15.30:
Osteoporoosi-iltapéiva Mikkelin kes-
kussairaalan auditoriossa. Luennoi-
massa ja keskustelemassa ovat luus-
tohoitaja ja perusterveydenhuollon
|aakari seka fysioterapeutti. Jarjestajana
OLKA-piste, luustohoitaja ja E-S Luus-
toyhdistys. Kahvi- ja teetarjoilu.

B Pieksamaen toimintaryhma

Yhdyshenkil6t

Tuovi Tyrvainen, 040 057 0416
Sirkka Nuutinen, 044 240 7336
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen joka kuukauden toinen
torstai Jarjestotalo Neuvokkaassa (Ta-
sakatu 4-6). Tapahtumista ilmoitetaan
Pieksédmaen Lehden ja Paikallisen seu-
rapalstoilla.

9.3. klo 15 (Huom! aika) vierailemme
Kauneuspiste Outi ja Riinassa (Kes-
kuskatu 26), tarjolla ihonhoitovinkkeja.

13.4. klo 16 toiminnanjohtaja Jaana
Lauttaanaho esittelee 4H-yhdistyksen
toimintaa ja palveluja.

23.5. ERLI-erityisliikunnan liikunta-
tempaus.
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LIIKUNTA

Torstaisin klo 15-16.30 maksuton yh-
distysten yhteinen liikuntaryhma. Jar-
jestotalo Neuvokkaan monitoimitilassa.
Tarkemmat tiedot ryhmista Sirkalta.

TAPAHTUMAT

Yleis6luento keskiviikkona 29.3. klo 18
Poleenissa. Ravitsemusterapeutti Ou-
ti Saarinen luennoi aiheesta lkaanty-
van hyva ravinto. Tilaisuuden jarjestaa
Pieksamaen Seutuopisto.

B savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkilo
Eeva Tirkkonen-Eronen, 040 720 2648
eeva.tirkkonen@gmail.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Toimintaryhmén tapaamiset ovat joka
kuukauden neljas torstai Jarjestotalo
Kolomosessa (Pappilankatu 3) klo 17-
19. Tapahtumista ilmoitetaan Savon-
maa-lehdessa.

23.3. klo 17 etéluento kaatumisen

ennaltaehkaisysta, fysioterapeutti
Satu Auvinen.

27.4. klo 17 vieraana Lansi-Savon-
linnan Elakeliitto.

25.5. klo 17 kevatretki Sulosaaren
laavulle.

LIIKUNTA

Sauvakavelyryhméa maanantaisin klo
13. Kokoontuminen Sokoksen sisapi-
han puolella. Mahdollisuus osallistua
Linnalan aikuisopiston liikuntaryhmiin.

Finnish Bone
Society ry

Puheenjohtaja
Antti Koskela, 044 022 4220
antti.koskela@oulu.fi

Lisatietoja toiminnasta saat puheen-
johtajalta.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

khluusto@gmail.com

Puheenjohtaja, tiedotus ja talous
Ritva-Liisa Aho, 050 329 9815
aho ritvaliisa@gmail.com

Varapuheenjohtajat

Tarja Paulus, Forssa, 050 468 2596
tarja.paulus@gmail.com

Aino Sihto, Janakkala, 040 564 7214
ainosihto@gmail.com

Liikuntavastaava
Vappu Hietala, 044 986 7565
vappu.hietala4l@gmail.com.com

Muut hallituksen jasenet

Seija Putkiranta, 045 230 9492
s.putkiranta@gmail.com
Anja-Riitta Salo, 045 7833 5675
anjariitta.salo@gmail.com

Arja Viitanen, 045 870 7750
arja.e.viitanen@gmail.com

Varajasenet

Paivi Ikkala, 040 0728 930
paivi.ikkala@gmail.com
Mirja Korhonen, Riihimaki,
040 570 6191
mirtsi.korhonen@gmail.com

Sihteeri ja jasenrekisteri
Marjo Tauru, 050 464 0283
taurumarjo@gmail.com

Vertaistuki

Ritva-Liisa Aho, Mirja Korhonen,
Tarja Paulus, Seija Putkiranta ja
Anja-Riitta Salo

Lukupiiri: Pirkko Mikkola,
050 352 0656

Luustopiiri: Aino Sihto ja Paivi Ikkala

Sulkapalloryhma: Maliisa Brusila,
050 030 6174

Voima- ja Tasapaino (VoiTas) -ryhma:
Rauna Sirkkola, 044 244 9262

KEVATKOKOUS

Kanta-Hameen Luustoyhdistyksen
kevatkokous perjantaina 21.4.2023
klo 15 Hameenlinnan Kumppa-
nuustalon auditoriossa (Kirjasto-
katu 1, 2. kerros). Kasitellaan saan-
tomaaraiset asiat, kuten v. 2022 ti-
linpaatos ja toimintakertomus seka
paivitetty budjetti 2023. Kokousta
edeltaa klo 14 yleiséluento ravitse-
muksesta. Luennon pitdd Luusto-
liiton hallituksen jasen MMM Ulla
Siljamaki-Ojansuu.

Kesaretki keskiviikkona 7.6. on suun-
nitteilla jasenten toivomuksen mukaan
Tammisaareen ja Kirkkonummelle.
Varaa paivé kalenteriisi. Lisatietoja ja-
senilloissa, sahkopostissa ja Kaupun-
kiuutisissa.

TAPAHTUMAT (HAMEENLINNA)

Teemalliset jasenillat Kumppanuusta-
lolla Hameenlinnassa (Kirjastokatu 1,
Huone 101) 24.3.,14.4. ja 19.5. klo 14-16.

Keskustelevat vertaistuki-illat Kump-
panuustalolla (Huone 101) 9.3. ja 4.5.
klo 16.

Keqexig :eAny

Kulttuurikavelyt 16.3., 20.4. ja 11.5. Lah-
demme klo 12 Hdmeenlinnan torilta.

Jasenlounas omakustanteisena 14.3.,
18.4. ja 16.5. klo 13 eri ravintoloissa. Li-
satiedot Arja Viitaselta: 045 870 7750
tai arja.e.viitanen@gmail.com

Naistenpaivan kahvit 8.3. kaikille nai-
sille klo 14-16 Kahvila Pikku Veerassa
(Hallituskatu 12)

LIKUNTA (HAMEENLINNA)

Maikin vesijumppa maanantaisin
12.45-13.30 Uimahallilla. Lisatiedot
Ritva-Liisalta.

Luustojumppaa maanantaisin klo 16-17
Keinusaaren liikuntasalissa. Ohjaajina
koulutetut vertaisohjaajat. Myos kun-
tosalilaitteita. Maksuton.

Seniorileidien kuntopiiri tiistaisin klo
11-12. Naisten kuntosali Fitness Femme
(Palokunnankatu 15), kertamaksu 4,50
€ (ei-jasenet 5 €)

Sulkapalloa keskiviikkoisin Jyratien lii-
kuntahallissa. Lisatiedot Maliisa Brusia,
050 030 6174.

Voima- ja tasapainoryhmia Tasapaino-
klinikalla (Birger Jarlinkatu 25). Lisatie-
dot Rauna Sirkkolalta, 044 244 9262.

Teemme liikunta- ja kulttuuriyhteisty6-
td Hengitys-, Parkinson- ja Sydanyh-
distysten kanssa. Lisatietoa jasenkir-
jeessd 1/2023 ja séhkopostiviesteissa.

LISATIETOJA

Forssan toiminnasta saat tiedot Tarja
Paulukselta, 050 468 3596 ja Riihima-
en toiminnasta Mirja Korhoselta, 040
570 6191

Jasentiedote 1/2023 on lahetetty tam-
mikuun alussa joko sahkopostilla tai
postissa. Jos et saa sahkoposteja, muis-
ta tarkistaa my6s roskapostikansio.

Tiedotamme tapahtumista Hameenlin-
nan Kaupunkiuutisissa ja sahkoposti-
viesteilla.
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Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja
Paivi Mazzei, 040 707 0973
paivi.mazzei@gmail.com

Jasenvastaava
Mirja Kalima, 040 0517223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMAT

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen saantomaarainen ke-
vatkokous ke 19.4.2023 klo 17 yh-
distyksen toimistolla (Kilpisenkatu
18, Jyvaskyla). Kahvitarjoilu.

Kevatretki la 6.5. yhdessa Keski-Suo-
men Kilpiyhdistyksen kanssa. Lahde
mukaan Anne Mattilan taidekahvilaan
Karvialle. Bussikuljetus, taidenayttely ja
lounas 25 € tai ei-jasenet 35 €. Sitovat
ilmoittautumiset ja mahdolliset ruoka-
aineallergiat pe 21.4. mennessa San-
nalle: 040 729 3120 tai sanna.sokero@
saunalahtifi. Retki pitdd maksaa 24.4.
mennessa Keski-Suomen Luustoyhdis-
tys ry:n tilille F112 4762 0010 0891 00.

Toiminnallinen iltapaiva ma 5.6. klo 16.
Kokoontuminen Jyvaskylan sataman
kahvion edessa. Aloitamme (sauva)ka-
velylld Jyvasjarven rantamaisemissa ja
samalla tutustumme ympaéristotaitee-
seen. Ohjattua ulkokuntosalilaitteiden
kayttéa ja tasapainojumppaa. Paiva
paattyy Sataman Viilussa iltapalaan.

LISATIETOJA

Seuraa tiedotusta yhdistyksen tule-
vista tapahtumista kotisivujen kautta:
luustoliitto.fi/ jasenyhdistykset > Keski
Suomen Luustoyhdistys ry

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Hannele Sirrola, 040 583 7396

Lisatietoja toiminnasta saat puheen-
johtajalta.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Ulla Siljaméki-Ojansuu, 050 528 3178
ulla.siljamaki-ojansuu@outlook.com
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Varapuheenjohtaja
Tanja Kulmala, 040 762 7219
t.t.kulmala@gmail.com

Sihteeri
Pia Soidinmaki, 050 917 7159
piasoidinmaki@hotmail fi

Jasenasiat
Tuula Lansisalmi, 040 779 7011
tlansisalmi@gmail.com

Liikunta, vertaistuki

Birgitta Hakulinen, 040 538 0500
birgitta.hakulinen@gmail.com
Marketta Haatainen, 040 068 1069
mhaatainen@gmail.com

Vertaistuki
Mirja Viitanen, 050 344 5794
mirja.viitanen@tpnet.fi

KEVATKOKOUS

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n
saantomaarainen  kevatkokous
jarjestetaan torstaina 30.3.2023
klo 17 Bistro Venlassa (Kauppa-
katu 6, Tampere). Tarjoilu klo 16
alkaen. Toivomme ennakkoilmoit-
tautumistaviimeistaan 26.3. Pialle:
piasoidinmaki@hotmail.fi (ilmoita
my0s erityisruokavaliot). Koko-
uksessa kasitelldédn yhdistyksen
saanndissa kevatkokoukselle maa-
raamat asiat.

TAPAHTUMAT

9.3.2023 klo 16-17.30 jasentapaaminen
Bistro Venlassa (Kauppakatu 6, Tam-
pere). Klo 16 alkaen kahvi ja "kastet-
tavaa” seka vertaistukirupattelua. Noin
klo 16.30 arkkitehti Leena Silfverhuthin
esitys "Wivi Lénnin Tampere”.

21.3.2023 klo 17-18 vertaistukihetki
Sampolan Kahvio Pulinassa (Sammon-
katu 2, Tampere). Tule keskustelemaan
jatapaamaan jasenia seké tutustumaan
yhdistyksen toimintaan ennen yhteis-
tyokumppanin jarjestdamaa "Kroonista
kipua ei voita sotimalla sité vastaan, sen
voittaa lopettamalla sodan” -yleiso-
luentoa.

17.4. klo 16-18.30 hetki jasenille Pirkka-
lan BEAUTY:ssa (Pereentie 27 D, Pirk-
kala). Mukaan mahtuu 10 ensimmai-
seksi ilmoittautunutta. Tilaisuudessa
on mahdollisuus maksulliseen kasvo-
hoitoon (yhdelle) ja aikataulun sallies-
sa esimerkiksi kasi- tai kynsihoitoon
(muutamalle). llmoittautumiset Birgitta
Hakuliselle, birgitta.hakulinen@gmail.
com. Pirkkalan BEAUTY -kauneushoi-
tolaan paasee esim. Tampereen rauta-
tieasemalta bussilla nro 11.

LIIKUNTA

Lauantaisin 4.3., 18.3., 1.4, 15.4. ja 22.4.
klo 13-14 jumpataan lavatanssimusii-
kin tahtiin. Paikka: Tammelakeskus (It-
senaisyydenkatu 21 B, kaynti sisapihalta
paaovesta ja kulku alakertaan). Lavik-
seen voi osallistua myoés ei-jasenet.
Ohjaaja Merja Brusila, 5 € / kerta. Il-
moittautumista ei tarvita. Mahdollisista
peruuntumisista voi tiedustella lahetta-
malla tekstiviestin numeroon 040 824
2979. Kirjoita viestiin LAVIS seké nime-
si, niin sinut pidetaan ajan tasalla siita,
kokoontuuko ryhma.

Kyttalan l&hitorin (Tuomiokirkonkatu
22, Tampere, O krs, Koskipirtti) luus-
toliikuntaryhma torstaisin klo 10.30-
11.30. Ryhma jatkuu myés kesén ajan.
Maksuton. Varusteiksi riittavat sisalii-
kuntavaatteet, sisatossut tai -kengét ja
juomapullo. lImoittautumista ei tarvita.
Ryhmaan voi osallistua yksittaisidkin
kertoja. Seuraa nettisivuja tai Kyttalan-
torin kuukausikirjetta. Lisatiedot ja Kyt-
talantorin kk-kirjeen tilaus: Sanni Trygg,
040 632 7834.

Kyttalan lahitorin kuntosali ma-pe
8-15.30, 25 € / 3 kk, 50 € / 6 kk tai 3
€ / kerta. Fysioterapeutin alkuohjaus ja
ohjelma ajanvarauksella. Sanni Trygg,
040 632 7834.

Tampereen kaupungin osteoporoosi-
kuntosaliryhmat maanantaisin klo 8.30
-9.40 (Salhojan kuntosali, Salhojankatu
27). Ohjaaja Marika Makipaa. Kevatkau-
si 9.1.-14.5.2023. Hinta 50,40 €.

torstaisin klo 14.30-15.40. Tampereen
stadion (Ratinan rantatie 1). Ohjaaja Sa-
ri Helminen. Kevatkausi 12.1.-14.5.2023.
Hinta 50,40 €.

Vapaita paikkoja voi tiedustella puheli-
mitse, 050 345 1071. Tutustu edellisten
ryhmien lisaksi muihinkin Tampereen
kaupungin tarjoamiin osteopeniaa ja
osteoporoosia sairastaville sopiviin
likuntamahdollisuuksiin (esim. start-
tiryhmat, tasapainoryhmat, tuki- ja
liikuntaelinsairauksien ryhmat) osoit-
teessa uusi.kuntapalvelut.fi/tampere.

M Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkilot

Raija-Maija Rantala, 040 565 1995
raijamaija.rantala@gmail.com

Kaija Lahdesmaki, 040 773 9272
kaija.lahdesmaki@gmail.com
TAPAHTUMAT

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n saan-
tomaarainen kevatkokous pidetaan



torstaina 30.3. klo 17 Bistro Venlassa
(Kauppakatu 6, Tampere). Katso tar-
kemmat tiedot Pirkanmaan Luustoyh-
distyksen ilmoituksesta.

Luustokavelyt jatkuvat kaksi kertaa
kuukaudessa, tiistaisin klo 13. Kevaalla
paivat ovat 7.3, 21.3., 44.,18.4, 2.5. ja
16.5. Katso lahtopaikat Ilkka-Pohjalai-
sen Toimintapalstalta.

Luustojumppa jatkuu keskiviikkoisin
klo 17-18 Kampustalon liikuntasalissa
(Kalevankatu 35). Jumppaa ei ole ke 1.3.

Osteoporoosi-teemapaiva Seinajoen
keskussairaalan OLKA-pisteellad keski-
viikkona 10.5. klo 9-13. Tarjolla luusto-
tietoutta, esitteita, pituusmittausta ym.
Paikalla yhdistyksen edustajia.

Lisatiedot ja muutokset tapahtumista
ilmoitetaan Ilkka-Pohjalaisen Toimin-
tapalstalla, joka ilmestyy tiistaisin ja
torstaisin.

I Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Toimisto
Kansankatu 53, 90100 Oulu
040 510 0886

Puheenjohtaja
Jorma Heikkinen, 040 069 9000
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Aila Toivoniemi, 040 509 3208
aila.toivoniemi@gmail.com

Sihteeri, kotisivu-, jasen- ja
rekisterivastaava

Pirkko Eskelinen, 040 757 8480
pirkko.eskelinen@gmail.com

Liikunta- ja vertaistukivastaava
Soile Hyvonen, 044 322 5234
soilehyvonen@hotmail.com

TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisi-
na keskiviikkoina jatkuvat klo 15-17.
Huom. aika muuttunut. Kokouspaikka
Asema-kabinetti Kumppanuuskeskuk-
sessa (Kansankatu 53).

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu Raatin kunto-
salilla. Muistakaa seniorilipun hankinta.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu maanan-
taisin klo 11-12 Sammakkotalolla (Saa-
ristonkatu 22). Maksu 5 € / kerta. Suo-
sittu ja suositeltava ryhma erityisesti
osteoporoosiliikuntaa tarvitseville.

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen kevatkokous 12.4.
Hailong-ravintolassa (Isokatu 8)
klo 17-18. Kasitelladn saantojen
maaraamat asiat. Yhdistys tarjoaa
iltapalan.

Linturetki Liminganlahdelle 6.5. II-
moittautuminen liikuntavastaava Soi-
lelle. Kiikarit ja makkarat mukaan. Ldhto
Kumppanuuskeskuksen edesta klo 9.

LAAKARIN NEUVONTAPALVELU

Jasenille suunnatut 1dékarin neuvonta-
palvelut jatkuvat. Soittoaika keskiviik-
koisin klo 14-15, 040 069 9000.

Pohjois-Karjalan
I luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja
Anneli Kinnarinen, 050 575 3629

Varapuheenjohtaja
Aune Saarelainen, 050 5613904

Sihteeri
Raija Puumalainen, 040 823 9462

Taloudenhoitaja
Riitta Pohjamo, 044 343 1151

Jasenrekisterinhoitaja
Auli Kuronen, 040 724 5102

Tiedottaja
Mervi Hainaro, 040 571 5437

Tarjoiluvastaava
Leena Kiiski, 040 751 9063

Varajasenet
Eila Hassinen, 050 462 8900
Maija Kortelainen, 050 599 2536

Liikuntavastaava
Riitta Turunen, 0400 702 156 (hallituk-
sen ulkopuolelta)

Vertaistuki

Mervi Hainaro ja Maija Kortelainen
(yhteystiedot edelld)

Sirkku Tyrvainen, 040 522 4335
(hallituksen ulkopuolelta)

KANNATUSJASENET VUONNA 2023
Joensuun Keskusapteekki
Kuntokeskus Energy

TAPAHTUMAT

Lukupiiri-illat Joensuun paakirjaston
Opinpesassa:

21.3. klo 17: lida Rauma: Havitys - ta-
pahtumakertomus. 2022

Kuva: Pexels

18.4. klo 17: Luca Crippa, Maurizio On-
nis: Tytto Kiovasta. 2022

Lukupiiri-illoissa keskustelemme kirjo-
jen herattamista ajatuksista ja tunnel-
mista. Osallistuminen ei edellyta kirjan
lukemista. Ei ilmoittautumisia.

22.3. klo 17.30 jasenillan aiheina syopa
& osteoporoosi ja vieraanamme sai-
raanhoitaja Marketta Komulainen Poh-
jois-Karjalan Sydpayhdistyksesta. Si-
tovat ilmoittautumiset ja tiedot ruoka-
ainerajoitteista viimeistaan 15.3. Leena
Kiiskelle: annaleena.kiiski(at)gmail.com
tai 040 7519063. Tilaisuus Senioripihan
Matti-talon ravintola Suvannossa (Rau-
hankatu 1, Joensuu).

29.3. klo 17.30 tutkimushoitaja Marja-
Leena Nuuttila kertoo Ita-Suomen Bio-
pankista. Tilaisuudessa mukana myds
luustoyhdistyksen uusi puheenjohtaja
Anneli Kinnarinen. Klo 16.30-17.30 kult-
tuurikeskuksen kahvio avoinna, kahvio-
palvelut omakustanteiset. Aulatilassa
luustoyhdistys ja monet muut terve-
ytté edistévat yhdistykset esittelevat
toimintaansa ja jakavat tietoa. Kaikille
avoin ja maksuton yleisétilaisuus pide-
tdan Kulttuurikeskuksen Brahe-salissa
(Pielisentie 9, Lieksa).

KEVATKOKOUS

Ke 19.4. klo 17.30 pidamme saanto-
maaraisen kevatkokouksen, esilla
yhdistyksen saantomaaraiset asi-
at. Tilaisuudessa kahvitarjoilu. En-
nen kevatkokousta Anneli Muona
CareCare Oy:sta esittelee moni-
kayttoisia, kotimaisia liukueste- ja
jarrusukkia. Sitovat ilmoittautumi-
set ja tiedot ruoka-ainerajoitteista
viimeistaan 12.4. Leena Kiiskelle:
annaleena kiiski(at)gmail.com tai
040 751 9063. Tilaisuus pidetaan
Torikievarissa (Suvantokatu 6, Jo-
ensuu).
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11.5. klo 17.30 Suomen Luustoliiton toi-
minnanjohtaja Ansa Holm pitaa asian-
tuntijaluennon aiheesta Luustoterveys,
osteopenian ja osteoporoosin pe-
rushoito. Miten ja milld keinoin voisin
vaalia omaa tai esimerkiksi laheiseni
luustoterveytta? Lujat luut kaiken ikaa!
Tilaisuudessa mukana my®ds luustoyh-
distyksen puheenjohtaja Anneli Kinna-
rinen. Ennen tilaisuutta klo 16.30-17.30
voit tutustua luustoyhdistyksen ja mui-
den paikallisten terveyttd edistavien
yhdistysten toimintaan. Kahviopalvelut
tarkentuvat mydhemmin. Kaikille avoin
ja maksutonyleisoétilaisuus pidetaan Si-
vistys- ja kulttuurikeskus llmarisen Ki-
teesalissa (Koulutie 3, Kitee).

LIIKUNTA

Kehonhuolto tiistaisin klo 10 ja kunto-
tanssi torstaisin klo 10 ovat alkaneet.
lImoittaudu Riitta Turuselle: 040 070
2156 tai riittaturunen02(at)gmail.com.
Liikuntatunnit Kuntokeskus Energyn ti-
loissa (Torikatu 31, Joensuu). Voit kayda
my®&s Energyn kuntosalilla. Kertamaksu
on 4,90 € ja maksu Energyn infoon.

LISATIETOJA

Koronan suhteen toimimme tilanteen
mukaan. Jaseniloissa on saatavilla kas-
vomaskeja, kasidesia ja suojakasineita.
lImoitamme yhdistyksen tapahtumis-
ta Luustotieto-lehdessa, séhkopostilla
seka tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan
Heilin jarjestopalstoilla. Ajankohtaiset
tiedot 10ytyvat myds verkkosivuiltam-
me luustoliitto.fi/jasenyhdistykset >
Pohjois-Karjalan luustoyhdistys ry.

I Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Hillevi Karjalainen, 050 644 28
hillevi.karjalainen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Mirja S&inid, mirsai@hotmail.com

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

TAPAHTUMAT

Jasentapaamiset jatkuvat Suokadun
toimintakeskuksessa (Suokatu 6, 2 krs.
ryhmahuone) klo 12.30-15. Kevaan ta-
paamiset ovat 14.3., 11.4. ja 16.5.
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YHDISTYKSEN KOKOUS
Yhdistyksen varsinainen kokous
saantojen 13 §:n mukaisten asioiden
kasittelemiseksi pidetaan jasen-
tapaamisen yhteydessa 14.3.2023
Suokadun toimintakeskuksessa
(Suokatu 6, Kuopio).

Museokaynti Kuopion kaupungin mu-
seoon ohjatulle kierrokselle katso-
maan "Julius Caesar - kunniasta kuo-
lemattomuuteen” -nayttelyn torstaina
16.3.2023 klo 14. Kokoontuminen klo
13.45 museon aulassa ja ilmoittautu-
minen 10.3. mennessa Hilleville: pari-
kymmenta mahtuu mukaan!

LIIKUNTA

Osteojumpat jatkuvat Coronaria Fy-
sioterapia Oy Kuopio Torikadun tilois-
sa (Torikatu 19, Kuopio) keskiviikkoisin
klo 11-12. Kausi jatkuu 10.5.2023 saak-
ka. Ohjaajana fysioterapeutti. Jasenet
5 € / muut 6 €. Salin tilan rajoitteen
takia varmista paikkasi ja ilmoittaudu
viimeistaén edellisena tiistaina teksti-
viestilla Liisa Jalkaselle.

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

KYS: 044 717 8038 tiistaisin ja
keskiviikkoisin klo 13-14

Kuopion paaterveysasema:
044 718 6296 tiistaisin klo 10-15

LISATIETOJA

Tiedotamme mahdollisista muutoksis-
ta myo6s sahkopostilla ja tekstiviestein.
Varmistathan, etta tietosi ovat ajan ta-
salla ja ilmoita mahdolliset muutokset
sihteerillemme Liisa Jalkaselle.

Paijat-Hameen
Luustoterveys ry

Yhdistys on pitanyt 17.1.2023 koko-
uksen, jossa on paatetty yhdistyksen
purkamisesta. Yhdistyksen jésenten
henkilotiedot poistetaan ja jasenyys
paatetaan 28.2.2023 jasenkortin voi-
massaoloajan paattyessa. Jasenyyttd
ei tarvitse paattaa omalla ilmoituksella.

Jos haluat jatkaa jasenyyttasi, tulee
sinun tayttaa liittymislomake toiseen
yhdistykseen. Liittymislomakkeet |6y-
dat mm. osoitteesta luustoliitto.fi/liity-
jaseneksi. Voit myds pyytaa paperista
liittymislomaketta Luustoliiton toimis-
tolta: 050 539 1441.

Liikuntaryhmista lisatietoa Paakaupun-
kiseudun Luustoyhdistyksesta (ks. seu-
raavat ilmoitukset).

I Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki
045 6016105
toimisto@osteopkseutu.fi

Toimiston puhelinajat tiistaisin

kello 12-15.

Saathan jo jasentiedotteet
sahkopostiisi? Ilmoita osoitteesi
toimistoon, niin pysyt ajan tasalla
yhdistyksen asioista.

Puheenjohtaja
Helena Paulasto, 050 0617199
helena@paulasto.fi

Varapuheenjohtaja
Marjatta Toppila, 050 366 4801
marjatta.toppila@gmail.com

Muut hallituksen jasenet
Arja Huhta

Anneli Johansson
Samuli Kosminen

Tuija Saarelainen

JASENILLAT

Paikka: Kampin palvelukeskus Helsin-
gissa (Salomoninkatu 21, kokoushuone
Fade). Jaseniltaan voi osallistua myds
etana. Lisatietoja jasenkirjeissa ja toi-
mistosta.

14.3. klo 17-19, aiheena Edunvalvonta,
puhujana lakimies Tuula Rainto Lakiasi-
ointoimisto Amoksesta

18.4. klo 17-19, aihe tarkentuu myo-
hemmin.

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen saantomaarainen ke-
vatkokous pidetaan 20.4.2023 klo
18 Paikka: Kaisaniemenkatu 4 A, 3.
kerros, Helsinki. Kokoukseen voi
osallistua myos etana. Kasittelyssa
saantomaaraiset asiat. lImoittautu-
minen kokoukseen 8.4. mennessa:
toimisto@osteopkseutu.fi tai 045
601 6105.

VERTAISTUKI-ILLAT

Vertaistuki-illat yhdistyksen toimistolla
(Kaisaniemenkatu 4 A, Helsinki, 3. ker-
ros).

21.3. klo 17-19
25.4. klo 17-19

lImoittautuminen sahkopostitse: toi-
misto@osteopkseutu.fi. Huom. Rajoi-
tuksista johtuvat muutokset mahdol-
lisia. Yhdistys tarjoaa myos mahdol-
lisuuden kahdenkeskiseen vertaistu-
keen. Tiedustelut toimistosta.



LIIKUNTA

Yhdistyksen lilkuntaohjelmat ovat alka-
neet, mahdollisia vapaita paikkoja voi
tiedustella toimistosta.

Lahdessa alkaneet kuntosaliryhmat ja
Otago-ryhma jatkuvat Paakaupunki-
seudun Luustoyhdistyksen jarjestami-
na. Lisatiedot liikuntaryhmista: luusto-
liitto.fi/jasenyhdistykset > Paakaupun-
kiseudun Luustoyhdistys ry seké toi-
misto@osteopkseutu.fi / 045 601 6105.

B Hangon paikallisosasto

Vetoryhma

Paula Huttunen, 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

Toini Sandin, 050 373 4349
toini.sandin@hotmail.com

Aune Nyberg, 040 356 2989
Tuula Lehtinen, 040 097 0745
Airi Lasanen, 050 400 2575

Varajasen
Lea Nasanen, 040 542 6371

Talous
Eira Taurén, 040 417 4336
eira.tauren@gmail.com

TOIMINTA
Vetoryhma kokoontuu tarvittaessa.

Astrean kuntosali maanantaisin klo
18-19.

Osteojumppa / kehonhoito tiistaisin
Hangonkylédn koulun lilkuntasalissa
klo 19-20. Ota mukaan makuualusta,
vesipullo, sisaliikuntakengat, mukavat
joustavat liikuntavaatteet ja avoin mieli.

Mahdollisesti vesijumppa.

KEVATKOKOUS

Kevéatkokous perjantaina 24.3.2023
klo 14, Stranden. Seuraa EU-lehden
Tapahtumia-palstaa.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

Hallitus vuodelle 2023

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

Jasenasiat
Eija Liikkanen, 040 514 4077
liikkaneneija@gmail.com

Muut hallituksen jasenet
Merja Koskinen

Hilkka Makinen

Raija Nyrhinen

Suvi Romppanen

Kaija Hatakka

Kaija Taina

Merja Smolander

OSTEOPOROOSINEUVONTA

Reumahoitaja Virpi Niittymaki: puhe-
linaika ma-pe klo 12-13, puh. 040 198
8802.

TAPAHTUMAT

Luustokerho kokoontuu joka kuukau-
den toinen tiistai klo 14-16 (Perillisten-
katu 3, kerhohuone). Teema vaihtuu
kuukausittain. Toukokuussa tutustum-
me Linnoitukseen.

Vertaistukiryhma kokoontuu kuukau-
den ensimmaisena keskiviikkona. Paik-
ka vaihtuu kuukausittain. Tiedustelut:
Helena, 040 076 8884.

LIIKUNTA

Lilkuntaryhmat Joutseno ja Lappeen-
ranta:

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13
Palvelutalo Kangasvuokossa (Joutse-
no). Hinta jasenille 8 € / kerta, ei-jase-
nille 10 € / kerta. Tiedustelut 040 727
0652 / Palvelutalo Kangasvuokko.

Kuntosali Lauran kammarissa Lauritsa-
lassa (Hallituskatu 17-19) maanantaisin
klo 11.30-13.

Lappeenrannan Uimahallin kuntosali
tiistaisin klo 8.45-9.45.

Luustojumppa Kahilanniemen kunto-
salilla torstaisin klo 12.30-13.30, oh-
jaaja Suvi Romppanen.

Tasapainojumppa Urheilutalon judosa-
lissa keskiviikkoisin klo 10-11. Ohjaaja
Suvi Romppanen.

Tuolijooga Lauritsala-talon juhlasalissa
torstaisin klo 14-15, ohjaaja Eija Juvak-
ka.

Kuntosalit, tasapainojumppa, tuolijoo-
ga ja luustojumppa 4 € / jasen, 5 € /
ei-jasen.
FasciaMethod-kehonhallintaryhmat
perjantaisin klo 10-11ja 11.15-12.15 Hyva
Vire-studiolla (Kauppakatu 61, 2. krs).
Ohjaaja Maarit Venaldinen. Hinta 6 €
kerta / jasen ja 7 € kerta / ei-jasen.

Ulkojumppa 26.4. klo 10-11 Marjolassa,
ohjaaja Suvi Romppanen. Omakustan-
teinen ruokailu klo 11.

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen saantomaarainen ke-
vatkokous 26.4.2022 klo 12 Marjo-
lassa. Esilla yhdistyksen saantojen
maaraamat asiat.

LISATIETOJA

Tiedustelut: Riitta, 040 861 3191 (liikun-
nat) tai Hilkka, 040 739 9812 (matkat)

Seuraa myos ilmoittelua yhdistyksen
kotisivuilla: www.osteosaimaa.fija Ete-
|&-Saimaan keskiviikon lehdessa Seu-
rat ja yhdistykset tiedottavat -palstalla.
Olemme my0os Facebookissa.
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Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry (Helsingintie 6,
24100 Salo)

Puheenjohtaja
Kaarina Helenius, 040 415 8890
helenius.kaarina@gmail.com

Varapuheenjohtaja / tiedotus /
jasenasiat

Synnéve Ojala, 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

Liikuntavastaava
Aino Mannikks, 040 053 1268
mannikko.aino@gmail.com

Retkivastaava
Tuula Miikkulainen, 050 540 6935
miikkulainen.teuvo@gmail.com

Hallituksen jasen/emanta
Helja Heininen, 050 5449891
helja.heininen@outlook.com

Rahastonhoitaja
Terhi Saari, 040 765 6890
terhi.saari@hotmail.com

Hallituksen jasen/Sihteeri
Raija Aaltonen, 040 705 2307
ria.aaltonen@gmail.com

Varajasenet

Sirkka Karimo, 0400 828 8868
sirkka.karimo@gmail.com

Lea Jokinen, 045 354 5585
lea.jokinen@gmail.com

Vertaistukihenkilot

Synndve, Tuula, Sirkka ja Aino
(yhteystiedot yll8)

Eira Degener (Somero), 050 558 6586
eira.degener@somero.fi

Elina Friberg (Salo), 044 568 9929
epfriberg@gmail.com

Sinikka Kahkonen (Sarkisalo),
040 775 7925
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Riitta Lahti (Koski TL), 044 584 0939
kasperintiell@live.fi

Sirpa Saarikoski (Halikko),
040 837 9695
saarikoski.sirpa@gmail.com

LIIKUNTA

Pirteytta paiviin -liikuntaryhmat ovat
vertaisohjaajien ohjaamaa liikuntaa.
Kurssikuvaus ja ilmoittautuminen: salo.
fi/hellewi > ikaantyneiden liikunta

Liikunnan vertaisohjaajat

Elina Friberg, yhdistyksen vesijumppa
pe klo 13

Sinikka Kéhkonen, Sarkisalon
PP-jumppa, koulu ma klo 16

Liisa Korpinen, Pernién PP-jumppa,
liikuntahalli ma klo 9

Aino Ménnikkd, Majakan PP-jumppa
ke klo 10 ja yhdistyksen vesijumppa
ma klo 11.

Pirjo Linden. Suomusjarven PP-tuoli-
ja tasapainojumppa, Suomusjarven
seurakuntatalo to 10.30-11.15.

Anneli Lehtovirta, PP-jumppa Vaskion
koulu ti klo 10.

Tuula Rautoma, Koski Tl:n Yhdistysta-
lo tuolijumppa ma klo 14-15

Vesijumppa Salon uimahallin terapia-
altaassa 9.1.-28.4 ja 4.9.-1.12. ma klo 11
ja pe klo 13. Normaali uimahallimaksu
kassalle tai uintiliikuntakortin naytto ja
kauden lopussa (touko- ja joulukuun
alkupaivind) 1 €/kerta jasen, muut 2 €/
kerta yhdistyksen tilille F192 4714 2020
0045 56 tai ohjaajille.

Koski Tl. tuolijumppa maanantaisin Yh-
distystalolla (Hédmeentie 43) klo 14-15.
Ohjaaja Tuula Rautoma, 044 484 1898.
Ryhma toimii Harkatien Sydanyhdis-
tyksen kanssa yhteisty6ssa. Maksuton.

TAPAHTUMAT

To 2.3. klo 16-18 SYTY:ll& Proviisori Ma-
tias Niemi Yliopiston apteekista kertoo
ldakkeista ja niiden yhteensopivuu-
desta.

To 13.4. klo 15-16 SYTY:lla Kelan etui-
suudet.

KEVATKOKOUS

Salon Luustoyhdistys ry:n saanto-
maarainen kevatkokous 27.4.2023
klo 12-13.30. Paikkana SYTY:n tilat
(Helsingintie 6), kasittelyssa saan-
tomaaraiset asiat. Kahvitarjoilu.
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Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Yhdistys on pitanyt 16.1.2023 kokouk-
sen, jossa on paatetty yhdistyksen
purkamisesta. Yhdistyksen jasenten
henkilotiedot poistetaan ja jasenyys
paatetaan 28.2.2023 jasenkortin voi-
massaoloajan paattyessa. Jasenyyttad
ei tarvitse paattad omalla ilmoituksella.

Jos haluat jatkaa jasenyyttasi, tulee
sinun tayttaa liittymislomake toiseen
yhdistykseen. Liittymislomakkeet 16y-
dat mm. osoitteesta luustoliitto.fi/liity-
jaseneksi. Voit my6s pyytaad paperista
liittymislomaketta Luustoliiton toimis-
tolta: 050 539 1441.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Yhdistyksen toimialue on koko Suomi.

Puheenjohtaja
Olli Simonen
olli.simonen(at)fimnet.fi

Sihteeri (jasenyysasiat, osoitteen-
muutokset ym.)

Salme Komonen, 040 040 6479
k.komonen(at)gmail.com

TAPAHTUMAT

VUOSIKOKOUS

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
vuosikokous pidetaan Teams-ko-
kouksena 2.3.2023 klo 18. Kokouk-
sessa kasitellaan yhdistyksemme
saantdjen maaraamat asiat. Linkki
kokoukseen lahetetaan séhkoises-
ti viikkoa ennen kokousta kaikille
jasenillemme, jotka ovat ilmoit-
taneet sahkopostiyhteystietonsa
yhdistyksellemme. Kokouskutsu ja
-asiakirjat: suomenosteoporoosi-
yhdistys.com (ajankohtaista).

OSTEOPOROOSILUENNOT ETANA

Etaluento C 7.3. klo 17: Osteoporoosin
omahoito: huolehdi luustosi kunnosta
ehkaise ja hoida osteoporoosiasi ja estéa
osteoporoosimurtumat, luennoitsijana
erikoislaakari, puheenjohtajamme Olli
Simonen.

Etéluento D 16.3. klo 17: Osteoporoosin
ladkehoito, luennoitsijana osteoporoo-
sin Kaypa hoito -tyéryhman jasen, pro-
fessori Marjo Tuppurainen.

Etaluento E 4.4. klo 17: Tieda keskei-
simmat asiat kalsiumista ja kalsiumin
saannista, luennoitsijana erikoislaakari,
puheenjohtajamme Olli Simonen.

Etaluento F 4.5. klo 17: Turvallinen liik-
kuminen sisalla ja ulkona, apuvalineet
liikkumisen tueksi, luennoitsijana fysio-
terapeutti Tiina Paldan.

Etaluentoja C ja D suositellaan erityi-
sesti heille, joilla osteoporoosidiag-
noosi on tuore. Etaluennoille ei tarvitse
ilmoittautua erikseen, silla jokaiselle
sahkoépostiosoitteensa ilmoittaneelle
jasenellemme ja kahtena viime vuote-
na opintoja virkistyspaivillemme osal-
listuneelle lahetetaén 2-4 paivaa ennen
luentoa kutsu ja liittymislinkki. Muut ai-
heesta kiinnostuneet voivat ilmoittau-
tua luennoille séhképostitse (osteopo-
roosiyhdistyssuomen@gmail.com).
Kerro ilmoittautumisviestissasi nimesi,
sahkopostiosoitteesi ja luennon tunnus
(C/D/E F), johon haluat ilmoittautua.
Linkki ja ohjeet lahetetdan viimeistaan
paivaa ennen tilaisuutta.

VERTAISTUKITAPAAMISET ETANA

9.3. klo 17-18.30
20.4. klo 17-18.30

Vertaistukitapaamisiin ei tarvitse il-
moittautua etukateen, silla jokaiselle
sahkoépostiosoitteensa ilmoittaneelle
jasenellemme lahetetdan viimeistaan
kahta paivaa ennen tapaamista linkki ja
liittymisohjeet.

OSTEOPOROOSIN OPINTO- JA
VIRKISTYSPAIVAT

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspai-
vat jarjestetaan 14.-15.6.2023 Heino-
lassa kylpylahotelli Kumpelissa. Péivien
luento-ohjelma alkaa 14.6. klo 9.30 ja
paattyy lahtokahveihin 15.6. klo 15.30.
Kutsu paiville, ilmoittautumisohje ja
ohjelma aikatauluinen julkaistaan mm.
verkkosivuillamme osoitteessa suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi (ajankohtais-
ta).

Paivilla kasiteltavat asiat:

Mité jokaisen tulee tietda osteoporoo-
sista / erikoislaakari Olli Simonen
Osteoporoosin omahoito / erikoislaa-
kari Olli Simonen

Osteoporoosin ladkehoito / Kaypa hoi-
to -tyéryhman puheenjohtaja, profes-
sori Leo Niskanen

Ravinto ja luusto / valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan jasen, elintarviketie-
teiden tohtori, Minna Huttunen
Sauvakavellaan oikein ja terveytta tuki-
en (opetusta ja harjoittelua) / liikunta-
tieteen maisteri Outi Palkama

D- ja K-vitamiini olennaiset luustovita-
miinit / professori llari Paakkari
Muistisairauksien ehkaisy / erikoislaa-
kari Ari Rosenvall



Eld pidempaan, sailyta terveytesi ja toi-
mintakykysi ian karttuessa / geriatrian
professori Timo Strandberg

Virkistysosiossa:

Aamujumppa 15.6. / fysioterapeutti Tii-
na Paldan

Tenorit liemessa -komedia Heinolan
kesateatterissa

Kavelya

Hotelli Kumpelin kylpyla

LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Laakarin neuvontapuhelin maanantai-
sin klo 14-15. Huom! Puhelinnumero
on jasenkirjeessa ja maksat puhelusta
tavallisen puhelumaksun.

LISATIETOJA

Tiedotamme mahdollisista muutoksista
my6s séhkopostilla. Varmistathan, etta
tietosi ovat ajan tasalla ja ilmoita mah-
dolliset muutokset sihteerillemme.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

c/o TULE- tietokeskus
(Humalistonkatu 10, 20100 Turku)
turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Varapuheenjohtaja ja jasenasiat
Aija Hdmalainen, 040 577 6471

Sihteeri
Sanna Stahlberg, 040 574 8526

TAPAHTUMAT

KEVATKOKOUS

11.4. klo 18 kevatkokous TULE-tieto-
keskuksessa (Humalistonkatu 10).
Esilla yhdistyksen saantomaaraiset
asiat. Ohjelmaa suunnitellaan.

3.5. klo 19 Runoja ja lauluja jarjissaan
pysymisesta Turun konserttitalol-
la. Esiintyjat: Heli Laaksonen ja Kyosti
Makimattila. TULE-keskuksen kump-
panuusyhdistykset yhdessa hankkivat
liput esitykseen, hinta 35 €. Sitovat
ilmoittautumiset 27.3. mennessa Pir-
kolle, 041 445 7110. limoittautumisen
jalkeen lippu maksetaan Turun seudun
Selkayhdistyksen tilille F142 5710 0440
1072 25, viitenro 4048. Lipun voi noutaa
ennakkoon TULE-keskuksesta 18.4. klo
14-16 tai 25.4. klo 12-13.30. Lippu toimii
bussilippuna Féli-linjoilla 3h ennen ja
2h jalkeen esityksen. Noutamattomat

liput saa 30 min. ennen esitysta kon-
serttitalon ala-aulasta.

LIIKUNTA

Kevaallad kavellaan Turun alueella eri
reitteja 1krt / kk, kesto noin 1-1,5 tuntia.
lImoittautumista ei tarvita, lisatietoja
Pirkolta: 041 445 7110. Suunnitellut ko-
koontumisajat ja -paikat:

28.2. klo 12 Lantinen Rantakatu, FORIN
kohdalla

21.3. klo 12 Kupittaan Citymarket, Bus-
sipysakki

18.4. klo 12 Ispoisten uimaranta, Kata-
riinanlaakso

23.5. klo 12 Ruissalo, Kansanpuiston
parkkipaikka

Jasenille maksuton kuntosalivuoro
Ruusukorttelissa (Puistokatu 11) kes-
kiviikkoisin klo 17-18.30 ja torstaisin
klo 16-17.30 31.5.2023 saakka. Laitteita
kdytetdan omatoimisesti, yhdistyksen
vertainen on paikalla. Liikuntasalin pu-
kuhuoneessa voi vaihtaa vaatteet.

LISATIETOJA

Vertaistuki: 040 5776471 / Aija Hdma-
lainen ja 040 7553035 / Merja Pohjola

lImoitamme tapahtumista jasenkirjees-
sa, Turun Sanomissa Yhdistystoiminta-
sivulla sekd luustoliitto.fi/jasenyhdis-
tykset > Turun Seudun Luustoyhdistys
ry.

Turun Seudun Luustoyhdistys on mu-
kana TULE-tietokeskuksen toiminnas-
sa. Lisatietoja osoitteessa www.tule.fi
tai 044 7447085. Kumppanuusyhdis-
tykset ovat Turun Seudun Luustoyh-
distys ry, Turun Seudun Nivelyhdistys
ry, Turun Seudun Reumayhdistys ry ja
Turun Seudun Selkayhdistys ry.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Carina Kulla, 044 013 0080
carina.kulla@elisanet.fi

Lisatietoja toiminnasta saat puheen-
johtajalta.
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Suomen Luustoliitto ry
Kéydenpunojankatu 8 G
00180 Helsinki
www.luustoliitto.fi

Toiminnanjohtaja Ansa Holm
puh. 050 303 8129
ansa.holme@luustoliitto.fi

Jarjestosuunnittelija Tiina Kuronen
puh. 050 442 3999
tiina.kuronen@luustoliitto.fi

Viestinnan ja jasenpalveluiden
suunnittelija Henriikka Lankila
puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Liikuntasuunnittelija Eerika Tiirikainen
puh. 050 543 0213
eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi

Suunnittelija Pauliina Tamminen
puh. 050 3714558
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi

Suunnittelija Jenny Lohikivi
puh. 050 512 9117
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi

Suunnittelija Anna Selkama
puh. 050 594 3093
anna.selkama@luustoliitto.fi

Hallitus 2023

Puheenjohtajisto
Puheenjohtaja
Timo Strandberg (Helsinki)

1. varapuheenjohtaja
Helena Paulasto (Helsinki)

2. varapuheenjohtaja
Olli Simonen (Helsinki)

Hallitus

Johanna Edgrén (Tampere)

Jenni Lehtinen (Kotka)

Paivi Mazzei (Jyvaskyla)

Toni Rikkonen (Kuopio)

Charlotta Sandler (Helsinki)

Ulla Siljamé&ki-Ojansuu (Tampere)

Varajasenet

1. varajasen Hillevi Karjalainen
(Kuopio)

2. varajasen Aune Saarelainen
(Joensuu)
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Helmikuussa on vietetty Kuntokuuta

helmikuun Kuntokuu-kampanjan kunniaksi luuston lujittamistalkoot. Kam-

panjan aikana on julkaistu muun muassa erilaisia liilkuntavinkkeja. Kam-
panjan tarkoitus on kannustaa kaikki liikkeelle liikunnan ja liikkumisen tasosta
riippumatta.

Kuntokuu huipentuu arvontaan, johon voi osallistua Kuntokorttia tayttamalla.
Kuntokortti on toimitettu kaikille Luustoliiton jasenyhdistysten jasenille sahképos-
titse tai paperisen jasenmaksulaskun liitteena. Kuntokorttia voi tayttaa vield helmi-
kuun loppuun saakka, ja ohjeet arvontaan osallistumiseen l6ytyvat kuntokortista
tai osoitteesta kuntokuu.fi. Verkkosivuilta |6ydat myos kuntokortin.

I uustoliitto, Selkdydinvammaiset Akson ry ja Paralympiakomitea jarjestivat

Innostu, osallistu ja laita luut liikkeelle!



