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Tämä on kymmenes pääkirjoitukseni. 
Tässä vaiheessa alkaa vääjäämäƩ ä (Ɵ e-
dostamaƩ aankin) toistaa ajatuksiaan. 

Yksi Ɵ etoisista kestoaiheistani on ollut huoli 
akƟ ivisten toimijoiden löytymisestä yhdistyk-
siin, joƩ a niiden toiminta pysyisi virkeänä eikä 
kukaan uupuisi tai kyllästyisi koko touhuun.
 Tein itse viime vuoden loppupuolella pit-
kään harkiƩ uani radikaalin ratkaisun ja ilmoiƟ n 
lopeƩ avani oman yhdistykseni puheenjohtaja-
na. Suureksi ilokseni sain kuitenkin huomata, 
eƩ ä alkushokin jälkeen uusia innokkaita toimi-
joita astui remmiin. Kaaoksessa on aina mahdollisuus. On varmaa, eƩ ä 
yhdistyksen toiminta tulee olemaan jäsenläheisempää ja monipuolisem-
paa kuin luutuneella ”valtakaudellani”. 
 Ennen liiton kevätkokousta Tampereella oli jäsenyhdistysten pu-
heenjohtajien ja sihteerien koulutuspäivä. Osallistujia oli eri puolelta 
Suomea, mukana oli paljon uusia kasvoja ja innostus oli kertakaikkisen sil-
miinpistävää. Ei ole erityistä syytä olla huolissaan siitä, eƩ ä uusia akƟ iveja 
ei löytyisi. Tärkeää on, eƩ ä heitä ensisijaisesƟ  tuetaan käytännössä eikä 
aseteta suuria vaaƟ muksia tai määräyksiä. Liitolla on tällaisen tuen antaja-
na tärkeä rooli. Tietyt asiat on yhdistyksessä kuitenkin hoideƩ ava – kuten 
esimerkiksi keräƩ ävä riiƩ ävässä laajuudessa Raha-automaaƫ  yhdistyksen 
kaipaamat Ɵ edot: Toimintatonni antaa yhdistykselle mahdollisuuksia, 
muƩ a samalla se tuo myös velvollisuuksia. 
 Maailma muutt uu ja me sen mukana – jos ei muuten, niin ainakin 
vanhenemme ja riskimme saada erilaisia terveysongelmia kasvaa.  Kun 
osteoporoosi sairautena nosteƫ  in päivänvaloon parikymmentä vuoƩ a 
siƩ en, Ɵ etämys joistakin asioista oli varsin hataraa – osiƩ ain uskomusta 
ilman kunnon Ɵ eteellistä pohjaa. Nyt Ɵ edetään, eƩ ä murtumat ovat suh-
teellisen harvinaisia. Esimerkiksi eriƩ äin korkean murtumariskin omaavi-
en vanhainkoƟ asukkaidenkin keskuudessa lonkkamurtuman riski on vain 
muutamia prosenƩ eja. Pitkät, kymmenen vuoden tai hypoteeƫ  sen lop-
puelämän kestoiset tarkastelujaksot eivät ole normaalielämää. Tiedetään 
myös, eƩ ä lukumääräisesƟ  suurin osa murtumista tulee niille, joilla ei ole 
osteoporoosia luunƟ heysmiƩ auksen perusteella. 
 Kipua aiheutt ava luun murtuma on aina iso asia sen saaneelle. 
Varsinkin jos murtuma syntyy helposƟ  ja mahdollisesƟ  toistuvasƟ , niin 
asialle pitää tehdä jotain ja nopeasƟ  tehokkaimmalla mahdollisella ta-
valla. Näitä ihmisiä on paljon, muƩ a ei missään nimessä satoja tuhansia. 
Turhaa huolta ei siksi kannata kantaa pelkän luunƟ heysarvon perusteella 
(se on vain numero ja murtuman riskitekijä) – saƩ uma, tai osuvammin 
sanoƩ una huono tuuri, on usein yksiƩ äisen murtuman taustalla. Lääkkeet 
estävät parhaimmillaankin vain puolet murtumista ja niiden käyƩ öön 
liiƩ yy mahdollisia, joskin harvinaisia haiƩ avaikutuksia. Tehokkainta mur-
tumien ennaltaehkäisyä laajassa miƩ akaavassa on yleisiin murtumien 
riskitekijöihin vaikuƩ aminen niin yksilöllisesƟ  kuin yhteiskunnassakin. 
Tähän liiƩ yvän Ɵ edon leviƩ äminen ja jalkauƩ aminen on liiton nykyisen 
strategian kulmakivi ja se on sitä myös tulevaisuudessa.
 Meillä kaikilla on ikään katsomatt a luusto, minkä hyvinvoinnista 
on jokaisen syytä pitää aina huolta. NauƟ taan siis tulevasta kesästä – 
liikutaan monipuolisesƟ  kukin kykyjensä tai taitojensa mukaisesƟ , nau-
Ɵ taan terveellisestä ruuasta pieniä nauƟ ntoja kuitenkaan unohtamaƩ a 
ja otetaan aurinkoa itseämme polƩ amaƩ a. Toivotan oikein mukavaa ja 
rentouƩ avaa kesää kaikille!

HARRI SIEVÄNEN
puheenjohtaja
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Luuston kunnon ylläpitäminen on 
keskeinen keino välƩ ää kaatumisia 
ja murtumia. Oikea harjoiƩ elu paitsi 
vahvistaa luustoa luo myös edelly-
tykset laadukkaaseen elämään os-
teoporoosista huolimaƩ a.  

L iikunta on keskeinen osa niin 
osteoporoosin ennaltaehkäisyä 
kuin sen hyvää hoitoa ja kun-

toutustakin1,2,3. Lihaskunto-, liikku-
vuus ja tasapainoharjoitusten avulla 
osteoporoosia tai sen esiasteƩ a, os-
teopeniaa, sairastava henkilö pystyy 
ylläpitämään toimintakykyään, vä-
hentämään kaatumisriskiään ja pa-
rantamaan elämänlaatuaan.
 Tässä arƟ kkelissa keskitytään 
osteoporoosia tai sen esiasteƩ a 
sairastavan liikuntaharjoitteluun. 
Sairastavasta käytetään nimitystä 
luustokuntoutuja. Liikunnan merki-
tystä osteoporoosin ennaltaehkäi-
syssä (Heinonen ja KeƩ unen) sekä 
kaatumisten ehkäisyä (Karinkanta 
ja Pajala) käsitellään muualla tässä 
lehdessä.  

Liikuntaharjoitt elun 
tavoitt eet ja keinot

Luustokuntoutujan liikunnan ensisi-
jainen tavoite on toimintakyvyn pa-
raneminen tai säilyminen siten, eƩ ä 
akƟ ivinen arki on mahdollista osteo-
poroosista huolimaƩ a. Hyvä toimin-
ta- ja liikkumiskyky pienentävät kaa-
tumisvaaraa ja siten ennaltaehkäise-
vät murtumien syntymistä. Samoin 
hyvä toimintakyky lisää hyvinvoinƟ a 
ja elämänlaatua. HarjoiƩ elun avulla 
voidaan vähentää myös osteopo-
roosille tyypillistä selkäkipua ja sen 
aiheuƩ amia rajoituksia arkeen. 

 Luusolut mukauƩ avat luuston 
lujuuƩ a aisƟ malla kuormitusta. 
Luuston uusiutuminen vaaƟ i siis jo-
ko suoraan painoa kannaƩ elevaa tai 
lihastyön välityksellä aikaansaatua 
kuormitusta.  Säännöllinen ja moni-
puolinen luustoa kuormiƩ ava liikun-
ta parantaa luun aineenvaihduntaa 
– myös luustokuntoutujalla. 
 Tyypillinen ryhƟ muutos luusto-
kuntoutujalla on rintarangan kyfoo-
sin korostuminen. Tämä voi johtua 
osteoporoosin aiheuƩ amista ni-
kamamurtumista tai alentuneesta 
selkälihasten voimasta – tyypillisesƟ  
näistä molemmista. 
 Kasaan painunut ryhƟ  aiheuƩ aa 
usein selkäkipuja, nikamamurtuma-
riskin kasvua, hengitys- ja sisäelinten 
toiminnan ja asennonhallinnan on-
gelmia sekä fyysisen akƟ ivisuuden 
vähenemistä. Selkärangan ryhƟ  voi 
romahtaa myös sivusuunnassa aihe-
uƩ aen skolioosia. 

 Luustokuntoutujan lihasvoima-
harjoiƩ elussa ryhdin kannalta tär-
keiden selän ojentajien lihasvoimaa 
parantavat ja rangan stabiliteeƫ  a 
lisäävät harjoiƩ eet ovat keskeisiä. 
Alaraajojen hyvä lihasvoima on taas 
edellytys hyvälle liikkumiskyvylle. 
LihasvoimaharjoiƩ elu onkin tärkeä 
osa luustokuntoutujan liikuntaa, ja 
sitä suositellaan osteoporoosia sai-
rastaville säännölliseksi harjoiƩ elun 
muodoksi4,5.

Liikuntaharjoitt elulla 
tehoa osteoporoosin omahoitoon ja kuntoutukseen
SAIJA KARINKANTA, JENNI TUOMELA

Kuva 1. Selkälihasten akƟ voinƟ  isometrisen jännityksen avulla. 
Lähde: Luustokuntoutujan kevyt koƟ voimisteluohjelma
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 TasapainoharjoiƩ elu on tärkeä 
osa luustokuntoutujan harjoiƩ elua. 
Hyvä tasapaino ja kehonhallinta 
vähentävät kaatumisvaaraa ja sitä 
kauƩ a myös murtumariskiä. Suju-
van ja turvallisen liikkumisen edelly-
tyksenä ovat myös nivelten riiƩ ävät 
liikelaajuudet, joiden ylläpitäminen 
säännöllisillä liikkuvuusharjoituksil-
la tulisi sisältyä luustokuntoutujan 
säännölliseen harjoiƩ eluun.  Hyvä 
aerobinen peruskunto on tärkeää 
muƩ a pelkkä kestävyysharjoiƩ elu 
ei riitä luustokuntoutujan hyvän toi-
mintakyvyn säilyƩ ämiseksi.4,5

Työkaluksi luustokuntoutujan 
koti voimisteluohjeet

Vuonna 2013 UKK-insƟ tuuƟ n asian-
tunƟ jat (Saija Karinkanta ja Maarit 
Piirtola) tekivät yhteistyössä Luus-
toliiton kanssa kolme eritasoista ko-
Ɵ voimisteluohjelmaa luustokuntou-
tujille. Harjoitusohjelmat koostuvat 
turvallisista muƩ a tehokkaista liik-
keistä, joilla voi harjoiƩ aa lihaskun-
toa, kehonhallintaa ja tasapainoa. 
 Kevyen tason ohjelmassa esitel-
lyt liikkeet sopivat niin kivun kanssa 
kamppaileville kuin myös nikama-
murtumasta toipuvillekin. Ne ovat 
helposƟ  toteuƩ avissa ja sopivat ryh-
din ylläpitämisen ja keskivartalosta 
tarviƩ avan tuen kannalta tärkeiden 
lihasryhmien harjoiƩ amiseen. 
 Keskitason ohjeissa mukaan li-
sätään alaraajojen lihasvoimaa ja 
tasapainoa parantavia liikkeitä sekä 
aloitetaan luuston kuormiƩ aminen. 
Edellytyksenä keskitason liikkeisiin 
siirtymiselle on, eƩ ä keho on jo täy-
sin toipunut murtumista. 
 VaaƟ van tason ohjeissa haasta-
vuus ja kuormiƩ avuus kasvavat jo-
ka suhteessa ja ne sopivatkin uusia 
haasteita harjoiƩ eluun kaipaaville 
luustokuntoutujille. Fysioterapeu-
teille koƟ voimisteluohjelmat tarjo-
avat hyvän työkalun luustokuntou-
tujan kuntoutusprosessin eri vaihei-
siin. Ohjelmat voi tulostaa maksuƩ a 
sekä UKK-insƟ tuuƟ n eƩ ä Luustolii-
ton verkkosivuilta.

Keskivartalon lihaskunto 
on ryhdin tukipilari

SelkälihasharjoiƩ eet ovat luustokun-
toutujalle tärkeitä. Hyvä lihaskunto 
parantaa ryhƟ ä, stabiloi rankaa ja 
vähentää nikamien kuormiƩ umista. 
HarjoiƩ elu on hyvä aloiƩ aa mahdol-
lisimman vähän rankaa kuormiƩ a-
vassa asennossa, esimerkiksi istuen 
tai selinmakuulla. Suositeltava har-
joiƩ elusuunta on luonnollisesƟ  eks-
tensioon muƩ a yliojennusta kannat-
taa välƩ ää. 
 Jos selkälihakset ovat heikot, 
rangassa on kipua tai taustalla on 
nikamamurtumia, voi harjoiƩ elun 
aloiƩ aa isometrisillä jännityksillä se-
kä pienillä yläraajojen tai pään liik-
keillä, joilla akƟ voidaan selkälihaksia 
(kuvat 1 ja 2). Edistyessä siirrytään 
harjoiƩ elemaan päinmakuulle (ku-
va 3), konƩ ausasentoon ja seisten. 
Hyvän asennon rakentamisessa voi 
hyödyntää tyynyjä (kuvat 2 ja 3). 
 Osteopeniaa sairastavilla selkäli-
hasharjoiƩ eet painojen, esimerkiksi 
selkärepun avulla, ovat suositeltavia. 
Myös osteoporoosia sairastavalle 
painojen hyödyntäminen on mah-
dollista lihaskunnon ja ryhdin paran-
nuƩ ua. Hyvän ryhdin ylläpitäminen 

edellyƩ ää myös kylki- ja vatsalihas-
ten hyvää kuntoa. Vatsalihasharjoit-
telussa kannaƩ aa suosia harjoiƩ ei-
ta, joissa rankaan ei tule voimakasta 
koukistusta. 
 Luustokuntoutujan kevyen ta-
son koƟ voimisteluohjelma pohjau-
tuu Mayo-klinikalla kehiteƩ yihin 
ROPE-harjoiƩ eisiin (RehabilitaƟ on 
of Osteoporosis Program-Exercise)6. 
Myös keskitason ja vaaƟ van tason 
ohjelmat hyödyntävät ROPE-selkäli-
hasharjoiƩ eita.

Huomio tasapainoon

Luustokuntoutujalle tyypillinen ky-
fooƫ  nen ryhƟ , selkärangan kivut 
ja alentunut liikkuvuus heikentävät 
kehon hallintaa ja tasapainoa, ja si-
ten alƟ stavat henkilön kaatumisille. 
Heikentyneen luuston kunnon vuok-
si kaatumisesta seuraa herkäsƟ  mur-
tuma. Niinpä tasapainoharjoiƩ eiden 
tulee kuulua jokaisen luustokuntou-
tujan harjoitusohjelmaan. 
 HarjoiƩ elu perustuu yleisiin ta-
sapainoharjoiƩ elun periaaƩ eisiin, 
joita ovat säännöllisyys, haastavuus, 
nousujohteisuus ja monipuolisuus. 
HarjoiƩ elussa tulee olla mukana 
sekä staaƫ  sia eƩ ä dynaamisia har-

Kuva 2. Selkälihasten akƟ voinƟ liike selinmakuulla hyödyntäen pään liikeƩ ä.

Lähde: Luustokuntoutujan kevyt koƟ voimisteluohjelma
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joiƩ eita ja ainakin osa harjoiƩ eista 
on tärkeää liiƩ ää osaksi päiviƩ äisiä 
toimintoja. Myös erilaiset suunnan-
muutoksiin liiƩ yvät sekä kogniƟ ivista 
kapasiteeƫ  a vaaƟ vat dual- ja mulƟ -
tasking-harjoiƩ eet ovat hyödyllisiä. 
 Vaikka harjoiƩ elussa pyritään 
haasteellisuuteen, on erityistä huo-
miota kiinniteƩ ävä luustokuntou-
tujan harjoiƩ elun turvallisuuteen – 
etenkin, jos se on omatoimista.3,4,7  
 Luustokuntoutujan keskitason ja 
vaaƟ van tason koƟ harjoiƩ eluohjel-
missa on useita tasapainoa paranta-
via harjoiƩ eita. 

Lihasvoimaharjoitt elusta 
toimintakyvyn perusta

Luustokuntoutujan lihasvoimahar-
joiƩ elun tulee olla säännöllistä, 
pitkäjänteistä, nousujohteista se-
kä monipuolista siten, eƩ ä harjoi-
tetaan kaikkia suuria lihasryhmiä. 
Liikkumiskyvyn kannalta alaraajojen 
lihasvoimaharjoiƩ eet ovat keskeisiä. 
HarjoiƩ elu aloitetaan malƟ llisesƟ  
tarkistaen liikkeiden oikeat suoritus-
tekniikat, etenkin jos kyseessä on 
toƩ umaton liikkuja. ToƩ uneemmal-

le luustokuntoutujalle sopii intensii-
visempi lihasvoimaharjoiƩ elu (esim. 
8–12 toistoa, 70 % 1RM). HarjoiƩ e-
lun intensiteeƟ ssä tulee aina huo-
mioida kuntoutujan toƩ uneisuus 
harjoiƩ eluun sekä kivut. 
 Selkärangan tukilihasten kestä-
vyystyyppistä lihasvoimaharjoiƩ elua 
suositellaan hyvän ryhdin ja asen-
nonhallinnan edistämiseksi ja sitä on 
käsitelty tarkemmin jo edellä. Luus-
tokuntoutujalle suositellaan rauhal-
lisia ja halliƩ uja liikesuorituksia, kun 
taas nopeita riuhtaisuja sekä räjäh-
täviä liikesuorituksia tulisi välƩ ää.4

 LihasvoimaharjoiƩ elua voidaan 
toteuƩ aa niin kuntosalilla kuin eri-
laisia välineitä hyödyntämällä. Luus-
tokuntoutujalle hyvin soveltuvia 
harjoiƩ eluvälineitä ovat esimerkiksi 
vastuskuminauhat tai tarrapainot. 
Myös kehonpainoa vastaan tehtä-
villä liikkeillä saadaan harjoiƩ eluun 
tarviƩ avaa lisävastusta. 
 KuntosalilaiƩ eita voi pääsääntöi-
sesƟ  suositella myös luustokuntou-
tujille. Niissä tulee kuitenkin huo-
mioida suoritusten tai laiƩ eeseen 
aseƩ umisen edellyƩ ämät liikeradat. 
Nikamamurtumariskiä lisääviä liike-

malleja, kuten voimakkaita eteen-
taivutuksia ja kiertoliikkeitä on syytä 
välƩ ää.4  

Mukaan myös luuliikuntaa

Luuliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, 
joka vahvistaa tai ylläpitää luuston 
kuntoa. Toisin sanoen se vaikuƩ aa 
luuston mineraaliƟ heyteen ja ra-
kenteeseen. Lisäksi luuliikunta laa-
ja-alaisesƟ  ymmärreƩ ynä kehiƩ ää 
lihasvoimaa, tasapainoa, keƩ eryyƩ ä 
sekä liikehallintaa ja näin ollen eh-
käisee kaatumisia ja niistä aiheutu-
via luunmurtumia.2 
 Luustokuntoutujan luuliikun-
nassa turvallisinta on edetä lihas-
voimaharjoiƩ elun kauƩ a, sillä nika-
mamurtumat eivät useinkaan kestä 
voimakasta tärähtelyä ja hyppimistä. 
Lisäksi luustokuntoutujalle, etenkin 
osteopeniaa sairastavalle, on hyvä 
lisätä alaraajojen harjoitusliikkeisiin 
tömistelyjä. Esimerkkejä tästä löy-
tyy luustokuntoutujan koƟ voimis-
teluohjelman keskitason ja vaaƟ van 
tason ohjelmista.

 

Kuva 3. Vartalon ojennusliike vatsamakuulla.

Lähde: Luustokuntoutujan kevyt koƟ voimisteluohjelma
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Apuvälineitä avuksi

ErityisesƟ  selän akuuteissa kipuvai-
heissa rankaa tukevien ortoosien 
käyƩ ö voi olla hyödyllistä, sillä ne 
mahdollistavat luustokuntoutujan 
liikkeellä pysymisen. Sen sijaan pit-
käaikaiskäytössä ongelmaksi voi 
nousta, muiden ulkoisten tukien 
tapaan, oman lihastoiminnan heik-
keneminen. Tämä on tärkeää huo-
mioida harjoiƩ elussa. 
 SPEED-harjoiƩ eluohjelma (Spi-
nal PropriocepƟ on Extension Exer-
cise Dynamic) on kehiteƩ y paran-
tamaan luustokuntoutujien selkäli-
hasten lihasvoimaa ja vähentämään 
kipua. Siinä harjoiƩ elussa hyödyn-
netään kyfoosi-ortoosia, lisäten pai-
noja harjoiƩ elun edetessä.8   
 Liikkumisen apuvälineet, kuten 
kävelysauvat, auƩ avat kävelyn ryt-
min ja hyväryhƟ sen pystyasennon 
ylläpitämisessä. Sauvoja voikin käyt-
tää paitsi pystyssä pysymisen tur-
vaamiseksi myös hyväryhƟ sen käve-
lyasennon löytämiseksi. 
 Liukkailla keleillä liikuƩ aessa on 
hyvä tarkistaa myös jalkineiden pi-
tävyys. Jalkineisiin pysyväsƟ  tai väli-
aikaisesƟ  kiinniteƩ ävät nastaliukues-
teet ovat hyvä apu pystyssä pysymi-
selle liukkailla3. Nykyään saatavilla 
on useita erilaisia vaihtoehtoja nas-
taliukuesteistä ja kalosseista älynas-
toja sisältäviin jalkineisiin saakka.
 Mikäli luustokuntoutujan luusto 
on hyvin hauras, on tarpeellista har-
kita myös lonkkasuojia1. Lonkkasuo-
jissa lonkkaa suojaava osa on reisi-
luun pään kohdalla, ja se vaimentaa 
lonkkaan kohdistuvaa iskua tai laa-
jentaa iskun voiman koko suojaimen 
alueelle. 

Hyvällä ergonomialla 
turvallista liikkumista

Hyvä ryhƟ  ja selän neutraaliasen-
to on muisteƩ ava niin paikoillaan 
istuessa kuin liikkeellä ollessakin. 
Osteoporoosi itsessään ei aiheuta 
varsinaisia kantorajoituksia, muƩ a 
nikamamurtumapoƟ lailla käytännön 
kokemusten perusteella on päädyƩ y 

suosiƩ elemaan sopivaksi maksimi-
kuormaksi noin 10 prosenƫ  a omas-
ta painosta. Muutoin painavienkin 
tavaroiden kantaminen on salliƩ ua 
kivun sallimissa rajoissa. 
 KanneƩ ava kuorma tulee jakaa 
mahdollisimman tasaisesƟ  molem-
mille käsille niin, eƩ ä kantoasento 
on symmetrinen ja selkä hyvässä 
asennossa. Tavaroiden nostamises-
sa on muisteƩ ava säilyƩ ää selän 
neutraaliasento ja itse nostaminen 
tapahtuu alaraajojen työllä. Nosta-
minen ei saa aiheuƩ aa kipua. 

Materiaalia ja koulutusta 
työn tueksi

Luustoliiton Luustopiiri- (RAY 2013-
2015) ja ASKO-hankkeet (2013-
2015) tuoƩ avat luustoterveysma-
teriaaleja sekä ammaƫ  laisille eƩ ä 
luustokuntoutujille. Lisäksi ASKO:ssa 
on kehiteƩ y ammaƫ  laisille tarjot-
tavaa avomuotoisen sopeutumis-
valmennuksen ja omahoidon tuen 
työoteƩ a valmiine materiaalipaket-
teineen sekä koulutuksineen. Lue 
lisää: www.luustoliiƩ o.fi .
 UKK-insƟ tuuƫ   on aloiƩ anut yh-
teistyössä viiden kansalais- ja poƟ -
lasjärjestön kanssa KaatumisSeula-
hankkeen (RAY 2014-2016), jossa 
kehitetään kolmannen sektorin ja 
kunnan sosiaali-, terveys- ja liikun-
tatoimen väliseen yhteistyöhön 
perustuvia kaatumisten ehkäisyn 
toimintamalleja kuntatasolla. Lue 
lisää: www.ukkinsƟ tuuƫ  .fi , www.
kaatumisseula.fi . 

Saija Karinkanta, FT, Ō  
erikoistutkija, KaatumisSeula-
hankkeen projekƟ päällikkö 
UKK-insƟ tuuƫ   
saija.karinkanta@uta.fi 

Jenni Tuomela, TtM, Ō  
projekƟ päällikkö 
LuustoliiƩ o 
jenni.tuomela@luustoliiƩ o.fi 

AlkuperäisarƟ kkeli on julkaistu Fysio-
terapia-lehden numerossa 2/2015.

Julkaistu Luustoliiton UKK-insƟ tuu-
Ɵ lla teeƩ ämässä esitesarjassa KoƟ -
voimisteluohjelma luustokuntoutu-
jalle. 

Lähteet: 
1 Osteoporoosi (online). Käypä hoito -suo-
situs. Suomalaisen Lääkäriseuran Duodeci-
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työryhmä. Helsinki: Suomalainen Lääkäri-
seura Duodecim. 2014. www.käypähoito.fi .
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men LuustoliiƩ o. 2006. 
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Kuntoutuja

Luustoliiton omalla Luut laineilla 
-matkalla Laulasmaalla kaikki ryh-
mämme jäsenet ovat huomanneet 
pienen ja aina niin iloisen naisen 
Kouvolasta. Hän on mukana kaikissa 
jumpissa, jalka nousee kevyesƟ , hy-
väntuulinen nauru raikaa. Luennoilla 
Anja kuuntelee tarkkaan, kirjoiƩ aa 
ylös kynä sauhuten ja esiƩ ää luen-
noitsijoille olennaisia kysymyksiä. 

T örmään Anjan kanssa Lau-
lasmaan kylpylän käytävällä 
ja uskaltaudun varovaisesƟ  

kysymään Anjan ikää. Hän hymyilee 
veikeäsƟ  katsoen suoraa silmiini ja 
vastaa ykskantaan: 
 – 85 vuoƩ a. 
 Ei uskoisi! Ei uskoisi kukaan 
muukaan, sillä Ɵ eto Anjan iästä saa 
kaikki mukanaolijat ihmeƩ elemään, 
miten joku voi säilyä noin nuorena, 
innokkaana ja huumorintajuisena 
ikävuosista huolimaƩ a. 
 Jokunen matkalainen oƩ aa mi-
nua hihasta kiinni ja sanoo, eƩ ä 
Anjassa olisi ihan varmasƟ  ainesta 
LuustoƟ eto-lehden juƩ uun. Saan 
on neksi, pienen neuvoƩ elun jäl-
keen, Anjan puhuƩ ua ympäri. Niin 

Anja Peni (85 v.): 

Häntä pystyyn 
vaikka hakaneulalla!

me istumme hotellin aulassa: Anja 
kertoo ja puolestani minä kirjoitan 
kynä sauhuten. Tässä on Anjan tari-
na.

Karjalasta Myllykoskelle

Anja Peni syntyi kahdeksanlapsisen 
perheen esikoisena Karjalan kannak-
sen Uudella kirkolla vuonna 1930. 
Leivän hankinta kasvavalle perheel-
le oli vaikeaa. Niinpä Penit pääƫ  vät 
muuƩ aa Myllykoskelle, josta isä 
sai töitä Yhtyneiltä paperitehtailta. 
Tuolloin Anja oli alle kolmevuoƟ as 
ja pikkusisko vasta 10 kuukauden 
ikäinen.   
 Myllykoskella perhe kasvoi. Veljiä 
tuli peräkanaa kolme. 
 – Veljet olivat minulle kavereita. 
Leikiƫ  in Tarzania, kiipeilƟ in ja juos-
Ɵ in, Anja muistelee.
 Lapsuus oli Anjalle huoletonta 
aikaa, vaikka eleƫ  in niukasƟ . Isä 
oli huumorintajuinen ja valoisa. Ja 
vaikka äiƟ  hoiƟ  suurperheen talou-
den, hänellä oli myönteinen elämän-
asenne. 
 Sodan puhjeƩ ua isä joutui rinta-
malle ja perheen talous Ɵ ukkeni en-
Ɵ sestään. ÄiƟ  oli kuitenkin perheen 
kantava voima, joten hän kykeni 
kekseliäisyydellä ja sinnikkyydellä 
järjestämään perheen päiviƩ äisen 
talouden. 
 Kerran viikossa, lauantaisin, läm-
miteƫ  in leivinuuni. ÄiƟ  leipoi silloin 
kymmenen ruisleipää ja karjalanpii-
rakoita. Samalla laiteƫ  in lihat hautu-
maan sekä tehƟ in taƩ ari-, riisi-, ohra 
tai hirssipuuro uunin jälkilämpöön. 
Niiden lisäksi syöƟ in kalaa, tavalli-
simmin silakoita: silakkalaaƟ kkoa tai 
halsterisilakkaa.

 Anja muistelee, miten sodan 
aikana talvella silakkakauppias oli 
pyytänyt mereltä silakoita ja myi nii-
tä reestä huutaen: ”Hailii, tuoreita 
hailii.” Silakkaa kutsuƫ  in tuolloin 
hailiksi.

Ruotsiin veljien luokse

Vuonna 1941 Anjan ollessa 11-vuo-
Ɵ as perheen isä sai eturintamassa 
ollessaan luodin sivusta silmiinsä 
meneƩ äen näkönsä. Siihen loppui 
isän sota. Kun Ɵ lanne selvisi äidille, 
hän romahƟ  psyykkisesƟ :
 – Äidiltä loppuivat voimat, Anja 
muistelee.
 Anjan 5 ja 6 -vuoƟ aat veljet lähe-
teƫ  in Ruotsiin sotalapsena lasten-
siirtojen mukana, vaikka äiƟ  aluksi 
yriƫ   estellä vetoamalla ikävään, joka 
seuraisi erosta lapsiin. Pojat pääsivät 
yhdessä tohtori Adolf Rappen per-
heeseen.  MuƩ a poikien tuli Ruot-
sissa kova ikävä Anjaa, joka oli ollut 
heille kotona kaikki kaikessa. Niinpä 
Rappe kutsui luokseen myös Anjan, 
joka tuli yhden lastensiirtoryhmän 
mukana kaulassaan lappu, jossa luki 
tohtorin nimi osoiƩ eineen. 
 – Veljet olivat ällistyƩ ävän nope-
asƟ  oppineet ruotsin kielen ja osoit-
telivat kaikkea sanomalla minulle 
’TiƩ a, Anja, Ɵ Ʃ a’, Anja muistelee.
 Vierailu Ruotsissa kesƟ  kaikkiaan 
kolme kuukauƩ a ja se antoi Anjalle 
hyviä eväitä tulevaan.

Lapsenlikaksi Amerikkaan

Anja pääsi oppikouluun vuoden -42 
syksyllä ja ylioppilaaksi vuonna -50. 
TyƩ öjen koulunkäynƟ  ei vielä tuol-
loin ollut mikään itsestäänselvyys. 
Anjan äiƟ  ei ollut aikoinaan päässyt 
edes kiertokouluun, joten hän oli 
pääƩ änyt kouluƩ aa kaikki lapsensa 
niin pitkälle kuin mahdollista, suku-
puolesta riippumaƩ a. 
 Ylioppilastutkinnon jälkeen Anja 
pääsi opiskelemaan kieliä Helsingin 
yliopistoon, josta hän valmistui fi lo-
sofi an kandidaaƟ ksi vuonna 1960. 
 – Olin välillä vuoden Amerikassa 
piikomassa, Anja kertoo.
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 Hänen ystäväƩ ärensä oli näh-
nyt ylioppilaskodin ilmoitustaululla 
ilmoituksen, jossa haeƫ  in kahta ko-
Ɵ apulaista ConnecƟ cuƟ in. Ilmoituk-
sessa kerroƫ  in, eƩ ä perheessä oli 
neljä lasta, palkka olisi 20 dollaria 
viikossa ja matkat makseƩ aisiin. Ty-
töt pääƫ  vät kokeilla onneaan.
 Viisikymmenluvun puolivälissä 
viisumin saaminen USA:han oli vai-
keaa. Se edellyƫ   henkilökohtaista 
tapaamista suurläheƫ  lään kanssa. 
Lisäksi Anja sai kuulla, eƩ ä yksi viisu-
min saannin yksi edellytys olisi, eƩ ei 
Amerikassa voisi tehdä palkkatyötä. 
 – Olin pääƩ änyt, eƩ en rupea va-
lehtelemaan, Anja kertoo.
 Suurlähetystössä Anja keskusteli 
suurläheƫ  lään kanssa rohkeasƟ  il-
man tulkkia. Kun suurläheƫ  läs kysyi 
Anjalta, millä tavalla hän oli aikonut 
hoitaa matkansa ja elämisensä Ame-
rikassa, Anja vastasi totuudenmukai-
sesƟ  miten asia oli. Siitä huolimaƩ a 
suurläheƫ  läs myönsi viisumin, ja 
Anja lähƟ  ystäväƩ ärensä kanssa pit-
källe laivamatkalle AtlanƟ n valtame-
ren yli Uudelle mantereelle. 

Columbian yliopistoon

Vuosi Amerikassa antoi Anjalle käy-
tännön kielitaidon. Lisäksi Anja ei 
ConnecƟ cuƟ ssa jäänyt pelkäksi ”las-
tenpiiaksi” vaan opiskeli samalla 
Columbian yliopistossa New Yorkis-
sa kahtena päivänä viikossa amerik-
kalaista kirjallisuuƩ a ja keskiaikaista 
englanƟ a. Viimeksi mainiƩ u ei ollut 
kovinkaan suosiƩ u aine, sillä Anjan 
ryhmässä oli vain seitsemän opiske-
lijaa. 
 Suomeen palasi kielitaitoinen, 
mo nia kokenut ja käytännön elä-
mässä hyvän itseluottamuksen 
hankkinut Anja, joka kuitenkin kärsi 
vaikeasta terveysongelmasta:
 – Kävelin Suomeen tullessani 
sel kä yhdeksänkymmenen asteen 
kulmassa lasten kantamisen jäljiltä, 
Anja muistelee.
 Anja kävi lääkärissä, joka tutki-
musten jälkeen kysyi, oliko Anjan äiƟ  
koskaan kertonut hänelle hänen syn-
nytykseensä liiƩ yneistä ongelmista. 
NimiƩ äin lääkärin mukaan Anjalla oli 
selkäydintyrä ja eƩ ä selkä oli toden-
näköisesƟ  vammautunut alun perin 
synnytyksen yhteydessä. Anja joutui 
puistelemaan päätään. 

 Myöhemmin äiƟ  oli Anjan kysy-
essä asiasta tunnustanut, eƩ ä Anja 
oli syntynyt peräƟ lassa jalat edellä. 
Synnytyksessä Karjalan kannaksella 
avustanut kylän mummo oli Anjan 
äidille kertonut, eƩ ä sekä äiƟ  eƩ ä 
lapsi olivat käyneet lähellä kuole-
maa. Tästä äiƟ  ei ollut tyƩ ärelleen 
hiiskunut sanaakaan aiemmin.
 Anja sai kenkiinsä rautatuet, joita 
käyteƫ  in aluksi minuuƟ n kerrallaan 
ja vähitellen käyƩ öaikaa lisäƫ  in. Tu-
kien avulla harjoiƩ elemalla vuoden 
kuluƩ ua Anja pystyi kävelemään sel-
kä suorassa. 

Opett ajaksi 

Anja suoriƫ   auskultoinnin ja sai en-
simmäisen opeƩ ajanpaikkansa Lap-
peenrannasta, jossa opeƫ   ruotsia 
ja englanƟ a Saimaan yhteislyseossa. 
Kyseessä oli yksivuoƟ nen viransijai-
suus. 
 Vuonna 1962 Anja siirtyi van-
hemmaksi lehtoriksi Suonenjoelle, 
jossa hän työskenteli lähes kolme-
kymmentä vuoƩ a aina vuoteen 
1989. Silloin Anjan jäi yksilölliselle 
varhaiseläkkeelle. Anjalla oli selkä-
ydintyrän aiheuƩ amien selkäon-
gelmien lisäksi tullut migreeni sekä 
verenpainetauƟ . Lisäksi hänellä oli 
myös paha astma.
 MuƩ a rauhallisten eläkepäivien 
sijaan Anjasta tuli kymmeneksi vuo-
deksi vanhempiensa omaishoitaja 
Myllykoskelle. ÄiƟ  oli pyörätuolissa. 
Hän eli vain kaksi vuoƩ a. Näkövam-
mainen isä eli kymmenen vuoƩ a. 
Omaishoitajan työ oli raskasta, 24 
tunƟ a vuorokaudessa 7 päivänä vii-
kossa. 
 – Sain onneksi silloin tällöin pi-
dennetyn viikon lopun, jolloin menin 
omaan koƟ ini Suonenjoelle lähinnä 
nukkumaan univelkoja pois, Anja 
muistelee.

Osteoporoosista yksi 
sairaus muiden joukkoon

Suonenjoki oli edistyksellinen kunta. 
Kaikilla suonenjokelaisilla oli omasai-
raanhoitaja ja omalääkäri. VuosiƩ ain 

”Kävelin Suomeen 
tullessani selkä 
yhdeksänkymmenen 
asteen kulmassa.”
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omalääkäri otatuƫ   poƟ laistaan pe-
ruskokeet sekä tutki poƟ laansa. Näin 
pyriƫ  in ennakoimaan kuntalaisten 
terveydenƟ la ja tekemään ennalta-
ehkäisevää työtä. Näin omalääkärillä 
oli poƟ laaseensa kokonaisvaltainen 
suhde. Suonenjoen järjestelmää tul-
Ɵ in ihmeƩ elemään Anjan mukaan 
kaukaakin Suomesta. 
 2000-luvun alkupuolella Anja lu-
ki Sisä-Suomen Sanomista ilmoituk-
sen, jossa kerroƫ  in yli 65-vuoƟ ait-
ten suonenjokelaisten mahdollisuu-
desta tulla luunƟ heysmiƩ aukseen. 
 – Silloin tuumasin, eƩ ä voisihan 
tuonne mennä, Anja muistelee.
 LuunƟ heysmiƩ aus tehƟ in kan-
tapäästä. Anjalle kerroƫ  in hänen 
luunƟ heytensä olevan lähellä os-
teoporooƫ  sta luunƟ heyƩ ä ja häntä 
suositelƟ in oƩ amaan yhteyƩ ä oma-
lääkäriin, joka katsoƩ uaan miƩ a-
ustuloksen läheƫ   Anjan Kuopioon 
DXA-miƩ aukseen.
 – Siellä tulokseksi tuli selvä os-
teoporoosi.
 Omalääkäri ei tuloksen merkityk-
sestä sen kummemmin kertonut An-
jalle. Hän suosiƩ eli, eƩ ei Anja laskisi 
suksilla pahimpia mäkiä eikä luiste-
lisi ja kaatua ei kuulemma saanut, 
joƩ ei tulisi luunmurtumia. Lääkärin 
mukaan murtuneet luut paranisivat 
huonosƟ . Anja puolestaan tuumi 
osteoporoosin olevan vain yksi tauƟ  
muiden, aiempien lisänä. Vaikka hän 
oli aina ollut hurjapää ja nauƫ  nut 
mäkien laskemisesta, hän kuitenkin 
toƩ eli lääkärin määräystä.

 Anjalle määräƫ  in luulääke, jota 
hän käyƫ   7 vuoƩ a. Lisäksi hän sai 
kalsium-D-vitamiiniyhdisteen, jota 
hän on käyƩ änyt aamuin illoin. 
 – Silloin kuvitelƟ in, eƩ ei osteo-
poroosista koskaan parane. 
 Toisin kävi. Pari vuoƩ a siƩ en ote-
tun DXA-miƩ auksen mukaan Anjalla 
ei enää ole osteoporoosia. 
 Anjalla eivät ole koskaan luut 
murtuneet. 
 – Tänä vuonna tammikuussa 
kaaduin, kun meneƟ n kotona yllät-
täen tajuntani, muƩ a luita ei mennyt 
poikki, Anja toteaa.

Mukaan yhdistykseen

Vuonna 2007 Anja pääƫ   muuƩ aa 
Suonenjoelta Kouvolaan.
 –  Olen suvun vanhin ja naima-
ton. Kouvolassa asuivat sisarusteni 
lapset ja lapsenlapset, koko suku.
 Kouvolan Luustoyhdistyksen hän 
löysi lehƟ -ilmoituksen perusteella. 
Lisäksi tutut pyysivät mukaan. Siitä 
saakka Anja on ollut akƟ ivinen yh-
distyksen jäsen. Hän on edelleen 
yhdistyksen hallituksessa mukana, 
vaikkei enää juuri puutu käytännön 
yhdistystyöhön. 
 – Olen laistanut kaikki koneet ja 
laiƩ eet, käytän edelleenkin vanhaa 
kännykkää ja maksan laskut koƟ pu-
helimella, Anja nauraa.

 Kerran Anjaa oli pyydeƩ y kir-
joiƩ amaan yhdistyksen kokouksen 
pöytäkirja, jonka hän kirjoiƫ   kau-
niisƟ  käsin. Hän on ollut kuluneena 
talvena myös kuusi kertaa jumpan-
vetäjänä. 

Omahoito on Anjalle tärkeää

– Aina kannaƩ aa pitää itsestä huol-
ta. Ei sitä kukaan muu tee kuin sinä 
itse, Anja muistuƩ aa.
 Anjan mielestä on välƩ ämätön-
tä liikkua ja pyrkiä pitämään itsensä 
terveenä. Hän siivoaa koƟ nsa viikoit-
tain, pitää autonsa puhtaana (jota 
muuten ajaa akƟ ivisesƟ  edelleen) 
sekä tekee omat ruokansa. Lisäksi 
hän käyƩ ää mielestään paljon mai-
totaloustuoƩ eita. 
 – Ruoka maiƩ aa, hän toteaa nau-
raen ja tapuƩ aa pientä vatsaansa.
 Hän käyƩ ää edelleen lääkärin 
määräämää kalsium-D-vitamiinilisää 
kahdesƟ  päivässä sekä erikseen vielä 
D-vitamiiniƟ ppoja. Kuntosalilla hän 
on käynyt ahkerasƟ  aina viime tal-
veen saakka, jolloin hän kuntosalin 
sijaan aloiƫ   20 minuuƫ  a kestävät 
aamu- ja iltajumpat kotona. Lisäksi 
hän käy yhdistyksen viikoiƩ aisessa 
jumpassa. 
 – En minä ollut kuntosalilla juuri 
painoja nostellut, vaan tärkeintä on 
ollut liike, Anja kertoo.
 Tämän lisäksi hän harrastaa koƟ -
askareiden lisäksi muuta arkiliikun-
taa, vaikkei esimerkiksi sienestys ja 
marjastus selän vamman vuoksi hä-
nelle ole sopinut:
 – Hoitelen vanhusasioita eli käyn 
kaupassa tutuille vanhuksille, itse 
85-vuoƟ as Anja toteaa.
 Kysyn Anjalta lopuksi hänen ter-
veisensä kaikille LuustoƟ eto-lehden 
lukijoille: 
 – Häntä pystyyn vaikka hakaneu-
lalla, Anja toteaa ja heläyƩ ää sydä-
mellisen naurun.
 Vierivä kivi ei sammaloidu: Anja 
on piakkoin lähdössä viikoksi Israe-
liin, hänelle tuƩ uun paikkaan.

Teksi ja kuvat
ANSA HOLM

Anja Laulasmaalla aamujumpan ohjeistuksessa.
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U KK-instituutissa tehdyssä 
tutkimuksessa monipuoli-
nen liikuntaharjoiƩ elu osoit-

tautui tehokkaaksi keinoksi vähentää 
kaatumisvammoja. Kotona asuvien 
iäkkäiden naisten kaatumisvammo-
jen määrä väheni puoleen sään-
nöllisen lihasvoimaa ja tasapainoa 
harjoiƩ aneen liikunnan ansioista. 
Liikunta paransi myös toimintaky-
kyä. D-vitamiini puolestaan paransi 
luunƟ heyƩ ä, muƩ a ei toimintakykyä 
eikä liikunnan tehoa.

Tutkimukseen osallistui 
yli 400 iäkästä naista

UKK-insƟ tuuƟ n kaksivuoƟ sessa tut-
kimuksessa selviteƫ  in, voidaanko 
progressiivisesƟ  etenevän, ohjatun 
liikunnan ja D-vitamiinilisän avulla 
vähentää kotona asuvien 70–80-vuo-
Ɵ aiden naisten kaatumisia ja paran-
taa toimintakykyä ja luuston terve-
yƩ ä. Tutkimukseen osallistui 409 
iäkästä tamperelaisnaista, joilla oli 
kohonnut kaatumisriski (kaatunut 
vähintään kerran edellisen vuoden 
aikana), muƩ a ei esteƩ ä osallistua 
ohjaƩ uun liikuntaan.

 TutkiƩ avat satunnaisteƫ  in nel-
jään ryhmään liikunnan ja D-vitamii-
nilisän mukaan. Ryhmät olivat: 1) lu-
mevalmiste, ei ohjaƩ ua liikuntaa, 2) 
D-vitamiinilisä, ei ohjaƩ ua liikuntaa, 
3) lumevalmiste ja ohjaƩ u liikunta ja 
4) D-vitamiinilisä ja ohjaƩ u liikunta. 
Liikuntaryhmät harjoiƩ elivat ensim-
mäisen vuoden ajan kahdesƟ  viikos-
sa ja toisen vuoden kerran viikossa. 
Puolet tutkiƩ avista sai päiviƩ äin 
D-vitamiinipillerin (20 μg) ja puolet 
lumevalmisteen.

Monipuolista 
liikuntaharjoitt elua

LiikuntaharjoiƩ elu sisälsi kunto-
saliharjoiƩ elua ja salivoimistelua. 
Kahdeksan viikon välein vaihtuvalla 
ohjelmalla pyriƫ  in vaikuƩ amaan 
sekä lihasvoimaan eƩ ä tasapainoon. 
HarjoiƩ elu aloiteƫ  in kevyellä kuor-
mituksella, ohjelman vaikeusasteƩ a 
lisäƫ  in taitojen ja voimien kehiƩ yes-
sä. Liikuntaryhmä sai lisäksi koƟ har-
joiƩ eet suoriteƩ avaksi 3–5 päivänä 
viikossa. Kaikki tutkiƩ avat piƟ vät 
kaatumispäiväkirjaa ja käyƫ  vät as-
kelmiƩ aria koko tutkimuksen ajan.

 Ohjelma toteutui hyvin. Liikun-
taan osallistuƫ  in ahkerasƟ  (yli 70 
%) ja pillerit muisteƫ  in oƩ aa hyvin 
(lähes 98 %). LähtöƟ lanteessa seeru-
min D-vitamiinitaso oli ravitsemus-
suosituksiin nähden riiƩ ävä, keski-
määrin 68 nmol/l, ja pysyi samalla 
tasolla lumeƩ a saavissa ryhmissä, 
muƩ a nousi yli 90 nmol/l D-vitamii-
nia saavissa ryhmissä.
 LiikuntaharjoiƩ elu paransi ala-
raajojen isometristä lihasvoimaa 
yli 15 % ja voimantuoƩ oa noin 6 
%. LiikuntaharjoiƩ elu paransi myös 
tasa painoa ja ylläpiƟ  kävelynope-
uƩ a ja liikkumiskykyä. Kaatumisten 
määräs sä ei ollut eroa ryhmien välil-
lä, muƩ a liikuntaharjoiƩ elu vähensi 
hoitoa vaaƟ via kaatumisvammo-
ja. Liikuntaryhmissä niitä saƩ ui yli 
puolet vähemmän kuin vertailuryh-
mässä.

Kaatumisvammojen 
hoito kallista
Kaatuminen on iäkkäiden yleisin 
loukkaantumisen syy. Vakavimmat 
kaatumisten aiheuƩ amat vammat 
ovat luunmurtumia ja päävammoja. 
Vaikka suurin osa kaatumisista on 
harmiƩ omia, joka viides kaatuminen 
johtaa terveydenhuollon vastaan-
otolle. Yhden kaatumistapaturman 
hoito maksaa yhteiskunnalle keski-
määrin 6 000 euroa, joten kaatumis-
ten ehkäisyyn on järkevää panostaa.
UKK-insƟ tuuƟ n tutkimuksen tulok-
set on julkaistu Yhdysvaltain lää-
käriseuran lehdessä JAMA Internal 
Medicine. 
Lähde
KirsƟ  Uusi-Rasi, Radhika PaƟ l, Saija Karin-
kanta, Pekka Kannus, Kari Tokola, Christel 
Lamberg-Allardt, Harri Sievänen: Exercise 
and vitamin D in falls prevenƟ on among 
older women: A randomized clinical trial. 
JAMA Intern Med. doi:10.1001/jamainter-
named.2015.0225. Published online March 
23, 2015

 Liikunta 
vähentää vakavia kaatumisvammoja

LiikuntaharjoiƩ elu steppilaudalla. Kuva UKK-insƟ tuuƫ  
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Lonkkamurtumariskiä 
voi ennustaa 
helposti  saatavien 
ti etojen avulla.

TtM Maarit Kaupin väitöstutki-
muksen (Turun yliopiston Ɵ edote 
6.3.2015) mukaan 55 vuoƩ a täyt-
täneiden suomalaisten lonkkamur-
tumariskiä voidaan hyvin ennustaa 
yksinkertaisella mallilla. Väitöstutki-
mus koostui kahdesta suomalaista 
aikuisväestöä edustavasta aineistos-
ta (n=6035 ja n=2039).   
 Tutkimuksessa lonkkamurtuma-
riskiä pystyƫ  in ennustamaan mallil-
la, joka sisälsi Ɵ edot henkilön iästä, 
sukupuolesta, kehon koosta sekä 
kaatumisriskiin liiƩ yvistä tekijöistä, 
kuten kävelynopeudesta, käytössä 
olevien keskushermostoon vaikuƩ a-
vien lääkkeiden määrästä ja Parkin-
sonin taudista. Lonkkamurtumia it-
senäisesƟ  ennustavia tekijöitä olivat 
tutkimuksen mukaan lisäksi ultraää-
nimiƩ auksella arvioitu luun lujuus 
sekä seerumin D-vitamiinipitoisuus. 
Vaihdevuosi-iän ohiƩ aneilla naisilla 
myös synnyƩ äneisyys oli yhteydes-
sä alhaisempaan lonkkamurtumaris-
kiin. 
 Tutkimuksen mallilla riskiryh-
mään kuuluvat voiƟ in tunnistaa 
melko luoteƩ avasƟ  ilman luun lu-
juuden tutkimistakin. Tunnetut 
osteoporoosin riskitekijät, kuten 
korkea ikä, alhainen kehon paino, 
alhainen seerumin D-vitamiinipitoi-
suus, vähäinen liikunta-akƟ ivisuus, 
tupakoinƟ  ja runsas alkoholin käyt-
tö olivat yhteydessä alhaisempaan 
luun lujuuteen. Mallin toimivuuƩ a 
tulee vielä kuitenkin arvioida myös 
poƟ lasaineistoihin perustuvissa pit-
kiƩ äistutkimuksissa. 

Maarit Kaupin väitöstutkimus: Determinants 
of Bone Strength and Predictors of Hip Frac-
ture among Finnish Adults. Results from the 
Health 2000 Survey and the Mini-Finland 
Health Survey. 13.3.2015.

Ylipaino ja lihasmassan säilytt äminen 
suojelevat vaihdevuosien luukadolta

Poti laan lääkärilehti  (29.4.2015) 
peräänkuuluƩ aa lääkäreitä takaisin 
omiin töihinsä: 
 – Lääkärityövoima on tervey-
denhuollon pisimpään kuluteƩ u ja 
parhaiten palkaƩ u, joten sen työn 
tuoƩ avuuteen on syytä kiinniƩ ää 
erityistä huomiota.
 Lääkärin arkea kuormitetaan toi-
mistotehtävillä – perusteena ovat 
olleet säästöt. Tuloksena on, eƩ ä 
lääkärin työn tuoƩ avuus julkises-

Vanhenevan väestön ylipaino, os-
teoporoosi ja osteoporoosiperäiset 
luunmurtumat kuormiƩ avat terve-
ydenhuollon resursseja kasvavassa 
määrin. Vaikka ylipaino saaƩ aa suo-
jata osteoporoosilta ja murtumilta, 
saaƩ aa rasvakudos aiheuƩ aa DXA-
luunƟ heysmiƩ aukseen virheitä
 – Rasvakudoksen alhainen tai 
korkea määrä aiheuƩ aa merkiƩ äviä 
eroja keski-ikäisten naisten luunƟ -
heysarvoissa riippuen luunƟ heyden 
miƩ ausmenetelmästä ja -paikasta. 
Rasvakudoksen määrä ja jakautumi-
nen tuleekin oƩ aa huomioon sekä 
arvioitaessa keski-ikäisten ja iäkkäi-

den naisten luunƟ heysarvoja eƩ ä 
osteoporoosin seulonnassa, toteaa 
LL Jarmo Saarelainen väitösƟ edot-
teessaan (19.12.2014, Itä-Suomen 
yliopisto, www.uef.fi ). 
 Yksi merkiƩ ävin osteoporoosin ja 
osteoporooƫ  sten murtumien riski-
tekijä on alipaino. Väitöksen mukaan 
lihasmassan säilyminen ja ylipaino 
puolestaan suojelevat vaihdevuosi-
ikäisiä ja iäkkäitä naisia osteoporoo-
silta. LaihduteƩ aessa osteoporoosil-
ta suojaa riiƩ ävä proteiinin ja D-vita-
miinin saanƟ , hormonikorvaushoito, 
luuta kuormiƩ ava liikunta sekä sa-
malla lihasmassan säilyminen.

sa terveydenhuollossa on laskenut 
Suomessa: lääkärikäyntejä oli 10 
miljoonaa 10 vuoƩ a siƩ en, nyt enää 
8 miljoonaa, vaikka lääkäreiden 
määrä ei tänä aikana ole muuƩ unut. 
PoƟ laan lääkärilehƟ  kysyykin: 
 – Oliko tosiaan kannaƩ avaa lait-
taa lääkäri konekirjoiƩ ajaksi, pape-
rien kuljeƩ ajaksi, instrumenƫ  en 
hakijaksi tai poƟ laan kalenterin var-
Ɵ jaksi?
www.poƟ laanlaakarilehƟ .fi 

 Lääkäri takaisin lääkärin hommiin

Kuva D
ream

sƟ m
e.com
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Tauti  paranee 
– poti las ei

Vuositt ain noin joka kuudes yli 
65-vuoƟ as ja joka kolmas yli 80-vuo-
Ɵ as joutuu hakeutumaan päivys-
tykseen äkillisen sairauden vuoksi. 
Yksi viidesosa päivystyspoƟ las on 
yli 75-vuoƟ as. Tärkeimpinä syinä 
päivystykseen hakeutumiseen van-
huksilla ovat sydän- ja verisuonisai-
raudet, infekƟ otaudit ja kaatumisen 
aiheuƩ amat vammat. Tulevaisuu-
dessa väestön ikääntyminen aiheut-
taa iäkkäiden poƟ laiden sekä suh-
teellisen eƩ ä absoluuƫ  sen määrän 
kasvun.
 Sairaalahoitoon joutuminen on 
vanhukselle riski. Vaikka akuuƫ   sai-
raus olisi hoideƩ u, joka kolmannen 
päiviƩ äisissä toimissa tarviƩ ava 
toimintakyky ei palaa sairaalahoi-
toa edeltävälle tasolle. Näiden po-
Ɵ laiden ennuste on huono: yli kol-
mannes kuolee vuoden kuluessa 
sairaalahoidon pääƩ ymisen jälkeen. 
Niinpä Lääkärilehdessä suositellaan-
kin välƩ ämään tarpeetonta sairaala-
hoitoa.
 Akuutisti sairaan vanhuksen 
hoito edellyƩ ää akƟ ivista, kokonais-
valtaista ja kuntouƩ avaa työoteƩ a 
koko hoitohenkilökunnalta. Akuuƫ   
sairaus ja mahdolliset muut terve-
ydenƟ laa ja toimintakykyä uhkaavat 
tekijät (mm. masennus tai vajaara-
vitsemus) on todeƩ ava ja hoideƩ ava 
viipymäƩ ä. 
 Mikäli vanhus joutuu sairaalaan, 
on hänen toiminta- ja erityisesƟ  lii-
kuntakykyään ylläpideƩ ävä hoidon 
aikana. Tarpeetonta vuodelepoa on 
välteƩ ävä ja vanhusta on tueƩ ava ja 
ohjaƩ ava suoriƩ amaan ne päiviƩ äi-
set toiminnot, jotka hän on tehnyt 
ennen sairaalahoitoon joutumis-
taan. 

Lähde: Jämsen ym. Kun tauƟ  paranee, mut-
ta poƟ las ei – Sairaalahoitoon liiƩ yvä toi-
mintakyvyn heikkeneminen. LääkärilehƟ  
14–15/2015, 977-983.

Sosiodemografi set erot suomalaisten 
hyötyliikunnassa

Eläkeiän kynnyksellä olevat tartt uvat 
liikuntaohjaukseen

Suuri osa päiviƩ äisestä fyysisestä 
akƟ ivisuudesta kertyy arkiliikuntana 
päivän askareiden kuten siivoami-
sen, kauppakassien kantamisen tai 
lasten kanssa leikkimisen lomassa. 
ÄskeƩ äin julkaistussa tutkimuksessa 
on paneuduƩ u tähän yleisesƟ  Ɵ e-
dosteƩ uun, muƩ a Ɵ eteellisesƟ  vä-
hän tutkiƩ uun aiheeseen. Tutkitut 
hyötyliikunnan lajikokonaisuudet 
olivat 1) metsästys, marjastus, sie-
nestys ja kalastus; 2) piha-, puutar-
ha- ja lumityöt; 3) askartelu- ja re-
monƫ  työt; 4) metsätyöt, halonhak-
kuu ja metsänhoito sekä 5) koƟ työt 
ja siivoaminen.  
 Tutkituista lajeista eniten harras-
teƫ  in koƟ töitä ja siivoamista. Hyö-
tyliikkuminen näyƩ äisi tutkimustu-
losten perusteella lisääntyvän iän 
myötä sekä liiƩ yvän matalampaan 

koulutukseen ja ammaƫ  asemaan. 
Lisäksi naimisissa olevat harrasƟ vat 
hyötyliikuntaa naimaƩ omia enem-
män, kun taas suuremmissa kaupun-
geissa asuvat hyötyliikkuivat muilla 
alueilla asuvia vähemmän. Tämän 
tutkimuksen perusteella hyötylii-
kunnalla näyƩ äisi olevan yhteys kou-
lutuksen ja ammaƫ  aseman osalta 
matalassa sosioekonomisessa ase-
massa oleviin sekä ikääntyneisiin. 
Hyötyliikunnalla voi olla keskeinen 
rooli matalassa sosioekonomisessa 
asemassa olevien liikunta-akƟ ivisuu-
den edistämisessä, muƩ a lisätutki-
muksia tarvitaan ennen kuin pidem-
mälle meneviä poliƟ ikkasuosituksia 
voidaan tehdä.

Lähde: Saarela ym. 2015. Sosiodemografi set 
erot suomalaisten hyötyliikunnassa. Liikunta 
& Tiede 52 (1), 55–63.

Neljä vuott a kestäneeseen tutki-
mukseen osallistui 350 kuopiolaista 
57–78-vuoƟ asta naista ja miestä. 
Tutkimuksen alkaessa 40 % miehis-
tä ja 50 % naisista liikkui terveytensä 
kannalta riiƩ ämäƩ ömäsƟ . Tutkimuk-
seen osallistuneista yli puolet sai 
säännöllistä henkilökohtaista kes-
tävyysliikuntaan painoƩ uvaa liikun-
taohjausta. Tutkimuksen mukaan 
ikääntyvät innostuvat liikunnasta, 
kun heitä siihen opastetaan.   
 Henkilökohtaista liikuntaohja-
usta tutkimuksen aikana saaneet 
henkilöt lisäsivät liikkumistaan ja 
jatkoivat sitä koko tutkimuksen ajan 
2,5 kertaa todennäköisemmin kuin 
muut tutkimukseen osallistuneet. 
Keskimäärin kaksi viidestä liikunta-
ohjausta saaneesta lisäsi ja ylläpiƟ  
liikuntaansa neljän vuoden ajan.

 Liikuntaohjauksen vaikutuksessa 
ei ollut eroja miesten ja naisten välil-
lä. Liikuntaohjaus puri parhaiten elä-
keiän kynnyksellä oleviin henkilöihin 
sekä henkilöihin, joilla oli masennus-
oireita tai jotka olivat lopeƩ aneet tu-
pakoinnin.

Lähde: Hakola 2015. Cardiorespiratory Fit-
ness and Physical AcƟ vity in Older Adults: A 
PopulaƟ on-based Study in Men and Women. 
Väitöskirja. Itä-Suomen yliopisto.
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Kuva Krista Jännäri

80-vuoti aat ovat elämäänsä tyytyväisiä

Poti laille opas 
turvallisempaan 
hoitoon

Poti lasturvallisuus on terveyden-
huollon laadun keskeisimpiä asioi-
ta. Vastuu poƟ lasturvallisuudesta 
kuuluu henkilökunnalle, muƩ a po-
Ɵ las ja hänen läheisensä pystyvät 
vaikuƩ amaan siihen. Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitos rohkaisee ver-
kossa julkaisemansa PoƟ laan op-
paan avulla poƟ laita ja heidän lä-
heisiään vaikuƩ amaan hoitoonsa ja 
osallistumaan poƟ lasturvallisuuden 
kehiƩ ämiseen. Opas on laadiƩ u yh-
teistyössä poƟ laiden ja poƟ lasjärjes-
töjen kanssa.
  PoƟ laan oppaan tavoiƩ eena on 
edistää poƟ lasturvallisuuƩ a poƟ laan 
ja terveydenhuollon ammaƫ  laisten 
yhteistyönä. PoƟ laan oppaaseen on 
listaƩ u mm. kymmenen tärkeintä 
asiaa, joiden avulla poƟ laat voivat 
vaikuƩ aa hoitonsa sujuvuuteen ja 
poƟ lasturvallisuuteen. Lisäksi opas 
antaa perusƟ etoa terveydenhuollon 
tarjoamista palveluista sekä poƟ laan 
ja hänen läheistensä osallistumis-
mahdollisuuksista hoidon suunnit-
teluun ja päätöksentekoon. 
 Helppokäyttöinen, selkeä ja 
esteetön opas soveltuu erilaisille 
käyƩ äjäryhmille. Opas on yleisopas 
kaikille poƟ lasryhmille sekä poƟ lai-
den omaisille ja läheisille. Oppaassa 
ei ole sairauskohtaista Ɵ etoa, jota 
puolestaan saa mm. omasta hoito-
paikasta ja poƟ lasjärjestöiltä. 
 Opas on vapaasƟ  käyteƩ ävissä 
sähköisenä: www.thl.fi /poƟ laano-
pas. Linkin kauƩ a oppaan voi myös 
tulostaa omaan käyƩ öönsä. 

Lähde: 
Terveyden ja 
hyvinvoinnin 
laitos 2014.

Vuonna 1935 syntyi n. 70 000 suo-
malaista, joista nyt 80-vuoƟ aana 
elossa on n. 30 000 henkilöä. Heistä 
miehiä on 12 000 ja naisia 18 000. 
Ilmarisen vuoden 2014 lopulla te-
kemään puhelinkyselyyn vastasi 500 
vuonna 1935 syntynyƩ ä eläkeläistä 
ympäri Suomen. Kyselyssä Ilmarinen 
selviƫ   heidän elämänlaatuaan, toi-
meentuloaan ja heidän käyƩ ämiään 
hoivapalveluita.  
 Ilmarisen tekemän kyselyn mu-
kaan suurin osa 80-vuoƟ aista (70 % 
vastaajista) on elämäänsä tyytyväi-
siä. Moni vastaajista pitää itseään 
myös toimintakykyisenä. Vastaajista 
87 % asuu edelleen omassa kodis-
saan. Kyselyyn vastanneista mie-
histä joka viides asuu yksin, muƩ a 
naisista yksinasujia on kolme kertaa 
enemmän. Joka kolmas tarvitsee 
palveluita selvitäkseen arjesta. Ky-
selyn mukaan vain joka kymmenes 
80-vuoƟ as (11 % vastaajista) tuntee 
itsensä yksinäiseksi.

 Yli puolella Ilmarisen kyselyyn 
vastanneilla 80-vuoƟ ailla eläke riit-
tää hyvin elämiseen. Joka kuudes 
vastaajista oli tehnyt jossain vai-
heessa eläkkeelle jäätyään töitä. Va-
paaehtoistyötä oli tehnyt reilu kol-
mannes vastaajista ja lastenlapsia oli 
hoitanut yli puolet. 
 Kyselyyn vastanneista ikään-
tyneistä monia huolestuƩ aa oma 
terveys ja jaksaminen sekä yhteis-
kunnan teknistyminen. Sukupuolten 
välillä on eroja, sillä kyselyn mukaan 
naiset ovat miehiä tyytyväisempiä, 
akƟ ivisempia, sosiaalisempia ja 
säästäväisempiä. Elinvoimaa kyse-
lyyn vastanneet 80-vuoƟ aat saavat 
erityisesƟ  perheestä, sukulaisista ja 
ystävistä. Myös liikunta ja muut har-
rastukset ovat heille tärkeitä. 
 Yhteenvetona kyselyn perusteel-
la voidaan todeta, eƩ ä tämän päivän 
80-vuoƟ aat pärjäävät oman arvion-
sa mukaan arjessa hyvin.
Lähde: Ilmarinen 2015.
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Potilaan opas 
Jokainen meistä on joskus potilas. Tämä opas kertoo 

mahdollisuuksistasi vaikuttaa hoitosi turvallisuuteen koko 

hoitojaksosi ajan. Saat vinkkejä turvallisen hoidon 

takaamiseksi, tietoa potilaan oikeuksista ja 

potilasturvallisuudesta. Lisätietoja löydät osoitteesta 

www.potilasturvallisuus.fi.
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Lääkekorvaus-
järjestelmä muutt uu
18 vuott a täytt äneille on tulossa 45 
euron vuosiƩ ainen alkuomavastuu 
resepƟ lääkkeistä vuoden 2016 alus-
ta. Samalla lääkkeiden peruskorvaus 
nostetaan 35 prosenƟ sta 40 pro-
senƫ  in. Niinpä vähän resepƟ lääk-
keitä käyƩ ävät eivät jatkossa tule 
saamaan lääkekorvauksia. Korvauk-
set tullaan jatkossa kohdentamaan 
erityisesƟ  paljon lääkkeistään mak-
saviin ihmisiin, jotka eivät saavuta 
vuosiƩ aista omavastuukaƩ oa (nk. 
lääkekaƩ oa). 

Tesso 2/2015

Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

9 myytti  ä auringosta

Poti laan lääkärilehti  (22.4.2015) 
on puuƩ unut ajankohtaiseen ai-
heeseen, auringonoƩ oon. Mela-
noomaan tulee arvioiden mukaan 
sairastumaan kymmenen vuoden 
kuluƩ ua 61 % nykyistä useampi 
henkilö. Syynä on väestön ikäänty-
minen ja heidän lapsuudestaan ja 
nuoruudestaan saakka ollut aurin-
koa palvova kulƩ uuri. Kuitenkin 95 
% melanoomasta voitaisiin ehkäistä 
järkevällä aurinkokäyƩ äytymisellä. 
PoƟ laan lääkärilehƟ  kertoo, miten:

Myytti   1. 
PunoiƩ ava iho ei ole palanut
Jo lievä punotus tarkoiƩ aa, eƩ ä iho 
on palanut. Palanut iho lisää riskiä 
sairastua ihosyöpiin ja on merkkinä 
vaurioista, joita auringon ultraviolet-
Ɵ säteily on aiheuƩ anut. Sama kos-
kee myös rusketusta.

Myytti   2. 
Aurinkoa pitää oƩ aa, eƩ ä saa 
riiƩ äväsƟ  D-vitamiinia
ToƩ a: iholle tuleva auringon ultra-
violeƫ  säteily käynnistää elimistön 
D-vitamiinin tuotannon. MuƩ a liika 
on aina liikaa. 10–15 minuuƫ  a au-
ringon valoa kasvoille ja käsivarsiin 
muutaman kerran viikossa keskike-
sällä riiƩ ää kesäaikana. Näin ollen 
pitkä makoilu auringossa D-vitamii-
nin saannin varjolla ei ole perustel-
tua.
Myytti   3. D-vitamiinin syönƟ  
ennen auringon oƩ oa suojaa ihoa 
palamiselta
Ei pidä paikkaansa.

Myytti   4. 
Rusketus suojaa palamiselta
Kyllä ja ei. RuskeƩ uneen ihon suo-
jakerroin on vain luokkaa 2–4. Näin 
ollen ruskeƩ uneen ihon suojaker-
roin on täysin riiƩ ämätön. Tavallinen 
suomalainen iho tarvitsee aurinko-
voiteeseen suojakertoimeksi 30. 

Ilman omaishoitajia 
laitoshoidossa olisi
yli 10 000 ihmistä 
enemmän
Kunnille omaishoito tuo merkiƩ äviä 
säästöjä. Olisi näin ollen kannaƩ avaa 
panostaa omaishoidon tukemiseen 
nykyistä paremmin.    
 Omaishoidossa on paljon kehi-
teƩ ävää:
• noin puolet omaishoitajista ei pi-
dä lakisääteisiä vapaitaan.
• lähes joka 5. kunta hylkää omais-
hoidon tuen hakemuksia vedoten 
määrärahojen riiƩ ämäƩ ömyyteen. 
• suurin osa omaishoideƩ avista ja 
omaishoitajista on yli 64-vuoƟ aita. 
• hoitopalkkio oli keskimäärin vain 
440,30 €/kk (v. 2012). Omaishoita-
jan palkkiot ovat jääneet selkeäsƟ  
jälkeen hintojen noususta.  

Tesso 2/2015

Myytti   5. 
Solariumissa käynƟ  suojaa ihoa 
auringolta
Väärin, katso edellinen kohta: rus-
ketus on huono suoja. Lisäksi solari-
um ei ole yhtään turvallisempi tapa 
hankkia rusketusta kuin auringon 
oƩ o. Jos iho alkaa punoƩ aa solariu-
missa, kyseessä on ihon palaminen 
(katso myyƫ   1).

Myytti   6. Suositusten mukaan 
auringossa voi olla keskipäivällä 
20 minuuƫ  a
Ihon palaminen on yksilöllistä. On 
hyvä opetella, mitä oma iho kestää. 
Suomalaiset kuuluvat tavallisesƟ  
herkäsƟ  palavaan ihotyyppiin (katso 
myyƫ   1).

Myytti   7. 
Auringossa palaminen 
kuuluu lapsuuteen
Täysin väärin. On kaikkein vaarallisin-
ta polƩ aa ihonsa usein lapsuudessa. 
Lapsena ihon solut eivät ole kunnol-
la kehiƩ yneet, jolloin ihon palaessa 
usein ihosyövän riski kasvaa.

Myytti   8. Pilvisellä säällä ei voi palaa
Väärin. UV-säteily läpäisee pilviver-
hon, joten auringolta tulee suojau-
tua, mikäli UV-säteily on voimakasta.

Myytti   9. 
Auringon oƩ aminen kaunistaa
Nykyihanteiden mukaan toƩ a lyhyel-
lä aikavälillä, muƩ a pitkällä aikavä-
lillä ei.  UV-säteily vanhentaa ihoa 
ja voi aiheuƩ aa ihosyöpiä ja muita 
ihosairauksia.

www.poƟ laanlaakarilehƟ .fi 
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Luun haurastumisen, osteoporoosin 
etenemisen kannalta keskeisimmät 
tekijät liiƩ yvät ikääntymiseen ja 
naissukuhormonituotannon hiipu-
miseen. Käytännön lääkärin työssä 
huomaa myös osteoporoosin suku-
rasiƩ een ja varhaisen menopaussin 
olevan tavallisia riskitekijöitä selit-
tämään vaaƟ maƩ oman luun Ɵ he-
ystuloksen tai siihen liiƩ yvän mur-
tuman.  

 

O steoporoosi ja sen mu-
kana tuoma lisääntynyt 
murtumataipumus eivät 

yleensä yksinään ole elintavoista 
riippuvaisia. Vaikka monipuolisella 
ravinnolla, riiƩ ävällä liikunnalla ja 
D-vitamiinin saannilla on posiƟ ivisia 
luun laatua parantavia vaikutuksia, 
tarvitaan usein myös farmakologi-
sia keinoja niin ennaltaehkäisevässä 
kuin hoidollisessa mielessä poƟ laan 
terveyƩ ä turvaamaan.
 Muutama vuosi siƩ en lääkäreillä 
oli käytössään lukemaƩ omia osteo-
poroosin hoitoon soveltuvia lääke-
aineita kaikille osteoporoosia sairas-
taville poƟ lasryhmille. Kokemuksen 
ja tutkimusƟ edon lisääntyessä lää-
kintäviranomainen antoi osalle lääk-
keistä käyƩ övaroituksia, -rajoituksia 
ja jopa myynƟ lupakieltoja potenƟ -
aalisten haiƩ avaikutusten takia.
 Osteoporoosin hoitoon käyteƩ y 
kalsitoniini-nenäsumute vedeƫ  in 
markkinoilta, koska pitkäaikaistut-
kimuksista tehdyissä analyyseis-
sa havaiƫ  in sen käyƩ öön liiƩ yvän 
suurentunut syöpäriski. Euroopan 
lääkeviraston suosituksessa raja-
taan stronƟ umranelaaƟ n käyƩ öä 
vain vaikean osteoporoosin hoitoon 

ja sellaisille poƟ laille, joille muut os-
teoporoosin lääkehoidot eivät sovi. 
Raloksifeenin käyƩ ö on ollut Suo-
messa varsin vähäistä ja sen myynƟ  
on loppunut. Epätyypillisiä reisiluun 
murtumia raportoiƟ in bisfosfanaat-
Ɵ en pitkäaikaisen käytön yhteydes-
sä ja lääkehoidon kestoon on tullut 
suosituksia, jotka koskevat myös 
toista anƟ resorpƟ ivista lääkeainet-
ta, denosumabia; erityistapauksissa 
bisfosfonaaƫ  lääkehoitoa voidaan 
jatkaa 10 vuoden ajan. 
 Tästä huolimaƩ a lääkärillä on 
edelleen käytössään tehokkaita 
lääkkeitä  naisille, pitkäaikaisen kor-
Ɵ sonihoitoon liiƩ yvän sekä miesten 
ja lasten osteoporoosin hoitoon. Uu-
simman, noin vuosi siƩ en julkaistun 
Käypä Hoito -suosituksen mukaan 
osteoporoosin ensilinjan lääkkeek-
si esitetään edelleen suun kauƩ a 
oteƩ avia bisfosfonaaƩ eja. Bisfosfo-
naaƫ  hoito voidaan toteuƩ aa myös 
suonensisäisesƟ  kerran vuodessa 
anneƩ avalla tsoledronaaƟ lla. Kah-
desƟ  vuodessa ihon alle annostelta-
va denosumabi on varteenoteƩ ava 
vaihtoehto bisfosfonaaƫ  hoidolle. 
Uudisluun muodostusta lisäävä päi-
viƩ äin 24 kuukauden ajan ihon alle 
pisteƩ ävä teriparaƟ di  on vaikea-as-
teisen osteoporoosin lääke erityisƟ -
lanteisiin.

 Bisfosfonaaƫ  lääkitysten käyt-
töön liiƩ yvä vakava haiƩ atapahtu-
ma,  leukaluiden luukuolio- eli os-
teonekroosi on tunneƩ u jo yli 10 
vuoden ajan. Se näyƩ ää liiƩ yvän 
erityisesƟ  luun hajoamista estäviin 
hoitoihin Vastaava haiƩ avaikutus 
on kuvaƩ u myös denosumabin käy-
tön yhteydessä; denosumabi ei ole 
bisfosfonaaƫ  , vaan liukoinen vasta-
aine.
 Lääkkeen aiheuƩ amalla leuka-
luun osteonekroosilla  tarkoitetaan 
Ɵ laa, jossa leukaluu on paljaana yli 
8 viikon ajan, kun poƟ las on saanut 
tai saa parhaillaan bisfosfonaaƫ  hoi-
toa, muƩ a ei ole saanut sädehoitoa. 
PitkiƩ yessään luukuolioalueelle ke-
hiƩ yy usein sekundaarinen infekƟ o, 
joka lisää ympäröivien kudosten ki-
puherkkyyƩ ä. Leukaluun luukuolio 
voi kehiƩ yä niin ala- kuin yläleuan 
alueelle. Se saaƩ aa olla pitkään täy-
sin oireeton, muƩ a toisaalta paikal-
linen kipu, hampaan heiluminen, 

Miten leukaluun luukuolion 
mahdollisuus tulee huomioida 
osteoporoosilääkkeitä 
käytett äessä? 

”Osteoporoosi 
ei yleensä yksinään 

ole elintavoista 
riippuvainen.”

HANNU VÄÄNÄNEN
sisätauƟ en erikoislääkäri
Sairaala Orton, Helsinki

Kuva Ansa H
olm
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limakalvoturvotus, haavauma ja 
märkäeritys voivat ilmaantua myös 
ennen kliinisesƟ  havaiƩ avaa luu-
kuoliota. Luukuolion ilmaantuminen 
liiƩ yy usein hammastoimenpiteisiin 
tai infekƟ oon kuten hampaan pois-
toon tai ien- ja juuritulehdukseen.
 Bisfosfonaaƫ  lääkityksen laski-
moon anneƩ avat muodot, pitkä 
kes to ja suuret annokset lisäävät 
tämän sairauden todennäköisyyt-
tä. Luukuolion toteaminen vaaƟ i 
kliinistä tutkimusta ja siihen liiƩ y-
vät kudosmuutokset osoitetaan 
röntgentutkimuksessa käyƩ äen or  -
topantomografi aa, magneeƫ  -, Ɵ e-
tokonetomografi aa tai isotooppitut-
kimusta. 
 Tutkimus paljastaa mm. komp-
likaaƟ on laajuuden, luuydintuleh-
duksen seurauksena vaille veren-
kiertoa jääneitä, kuolleita luualueita 
ja mahdollisia murtumia. Luukuolion 
hoito vaaƟ i kärsivällisyyƩ ä ja sisältää 
konservaƟ ivista suuhuuhtelua, anƟ -
biooƫ  hoitoja tai kirurgisia luuhun 
tehtäviä toimenpiteitä ja hampai-
den poistoja. Osteoporoosin hoi-
toon käytetyllä teriparaƟ dilla on 
saatu myös hyviä vasteita lääkkeen 
aiheuttaman luukuolioon liitty-
vän haavan paranemisen suhteen.
 Suun kauƩ a oteƩ avat aminobis-
fosfonaaƫ  lääkkeet, alendronaaƫ  , 
risedronaaƫ   ja ibandronaaƫ   ovat 
tehokkaita ja paljon käyteƩ yjä os-
teoporoosilääkkeitä. Osteoporoosin 
hoidossa voidaan käyƩ ää myös suo-
nensisäisiä aminobisfosfanaaƩ eja, 
pamidronaaƫ  a tai tsoledronaaƫ  a, 
joita käytetään myös luustoon levin-
neen veritaudin, mulƟ ppelin mye-
looman ja rinta-, keuhko-, eturauhas 

sekä munuaissyöpien luuetäpesäk-
keiden hoidossa. Myös denosuma-
billa on indikaaƟ o levinneen eturau-
has- ja rintasyövän hoidossa. Tämä 
lääkehoito ehkäisee kasvaimen kas-
vua ja murtumien syntymistä erisyi-
sesƟ  selässä ja lanƟ ossa, toimii ki-
vunlieviƩ äjänä sekä parantaa poƟ -
laiden elämänlaatua.  Leuan alueen 
voimakkaaseen luuaineenvaihdun-
taan liiƩ yen bisfosfonaaƟ t keräänty-
vät sinne nopeammin kuin muuhun 
luustoon. BisfosfonaaƟ t lamaavat 
tehokkaasƟ  luun aineenvaihduntaa 
ja uudismuodostusta. Ne myös si-
toutuvat Ɵ ukasƟ  luustoon, jolloin 
niiden poistuminen elimistöstä saat-
taa kestää jopa kymmenen vuoƩ a.
 Bisfosfonaaƫ  en ja denosumabin 
annokset ovat pahanlaatuisia saira-
uksia hoideƩ aessa huomaƩ avasƟ  
suurempia kuin osteoporoosin hoi-
dossa. Luukuolio kehiƩ yy pääasias-
sa henkilöille, jotka saavat levinneen 
pahanlaatuisen sairautensa hoidok-
si suuria annoksia bisfosfonaaƩ eja 
suonensisäisesƟ  tai denosumabia 
ihon alle; tässä poƟ lasryhmässä 
luukuolioita ilmeni eri tutkimuksissa 
1–15 %. Osteoporoosia hoidetaan 
sen sijaan huomaƩ avasƟ  pienem-
millä bisfosfonaaƫ  - ja denosu-
mabiannoksilla, jolloin luukuolion 
mahdollisuus on hyvin epätodennä-
köistä, vain hieman yleisempää kuin 
taustaväestöllä ( 0.001–0.1 % ).  
 Suurin osa luukuoliotapauksista 
liiƩ yy syöpähoitoihin, joissa osteo-
poroosin hoitoon verraƩ una käyte-
tään 10–15-kertaista bisfosfonaat-
Ɵ annosta yleensä suonensisäisesƟ  
poƟ laalle, jolla on todeƩ u luustossa 
syövän etäpesäke. Myös denosuma-
bihoidon aikaisista leukaluun osteo-

nekrooseista valtaosa on ilmaantu-
nut syöpähoitojen yhteydessä.    
 Luukuolion kehiƩ ymisen mui-
ta riskitekijöitä ovat korƟ sonihoito, 
leuan alueen hammaskirurgiset toi-
menpiteet, suun huono hygienia, 
suun alueen krooniset tulehdukset, 
sokeritauƟ , huonosƟ  sopivat ham-
masproteesit ja määrätyt muut lää-
keaineet. Ennen luulääkkeen aloi-
tusta tulisi suun alueet hoitaa enna-
koivasƟ   ja samalla huolehƟ a suun 
hygieniasta.                                                             
 Entä voidaanko käytössä olevia 
osteoporoosin hoitoon tarkoiteƩ u-
ja lääkevalmisteita käyƩ ää edelleen 
turvallisesƟ  ? 
 Hampaat tulee hoidaƩ aa en-
nen bisfosfonaaƫ  - tai denosuma-
bilääkityksen aloiƩ amista, ja luun 
hajoamista estävien hoitojen ai-
kana tulee huolehƟ a hampaiden 
ja suun kunnosta ja välƩ ää suuria 
hammasoperaaƟ oita. YlläƩ ävien ja 
tarviƩ avien hammastoimenpiteiden 
osalta bisfosfanaaƫ  lääkeƩ ä saavan 
poƟ laan kohdalla ei ole Ɵ etoa, aut-
taako lääkkeen tauoƩ aminen luu-
kuolion ehkäisyssä; denosumabin 
osalta tauoƩ aminen on helpompaa 
ja tämä lääke poistuu elimistöstä jo-
ka tapauksessa 9 kk:n kuluessa. Kun 
lääkehoito katsotaan poƟ laan luus-
ton kunnon ja murtumariskien osal-
ta tarpeelliseksi, tulee hampaiden 
hoidosta informoida aina poƟ lasta. 
Suun kauƩ a oteƩ avien bisfosfo-
naaƫ  en tai osteoporoosin hoidossa 
käyteƩ ävällä denosumabiannoksella 
luukuolion vaara on varsin vähäinen. 
Osteoporoosin lääkehoito on oikein 
valitulla poƟ laalla turvallista ja teho-
kasta murtumien ehkäisyssä myös 
korkealla iällä. 

HANNU VÄÄNÄNEN
sisätauƟ en erikoislääkäri
Sairaala Orton, Helsinki

Ref.:  1) Osteoporoosin Käypä hoito 
  -suositus 24.4.2014
          2) Diagnosis and Management 
  of Osteonecrosis of the Jaw: 
  A SystemaƟ c Review and 
  InternaƟ onal Consensus; 
  Khan et al. Journal of Bone 
  and Mineral Research 30; 1; 2015

”Hampaat tulee 
hoidaƩ aa ennen 
luulääkehoidon 
aloiƩ amista.”

”Osteoporoosia 
hoidetaan 

huomaƩ avasƟ  
pienemmillä 

lääkeannoksilla.”
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Suun ja hampaiden merkitys elä-
mänlaatuun korostuu ikääntymisen 
myötä. Ne vaikuƩ avat ikääntyneen 
ulkoiseen olemukseen sekä vuoro-
vaikutukseen muiden kanssa. Myös 
suun kivuƩ omuuden ja pureskelu-
kyvyn merkitys korostuvat iän kart-
tuessa. Suun ja hampaiden terveys 
liiƩ yvät olennaisesƟ  myös osteopo-
roosin lääkehoitoon.

Ikääntymisen 
vaikutukset

Ikääntyminen vaikuƩ aa suuhun 
monin tavoin: limakalvot ohenevat, 
hampaiden purentavoima heikke-
nee ja säikeet, joilla hampaat kiin-
niƩ yvät leukaluuhun, jäykistyvät. 
Ikääntyvän väestön yleinen ongel-
ma ns. kuiva suu (syljen erityksen 
väheneminen tai loppuminen), voi 
aiheuƩ aa suun limakalvojen kuivu-

mista ja kipeytymistä sekä nielemis-
vaikeuksia. Lisäksi syljen koostumus 
saaƩ aa muuƩ ua ja hampaiden rei-
kiintyminen lisääntyä.   
 Yleisimpiä suun limakalvoihin 
liiƩ yviä sairauksia ikääntyneillä ovat 
sienitulehdukset, haavaumat suu-
pielissä ja limakalvossa sekä protee-
sien alla oleva tulehdukset. Osate-
kijänä näiden sairauksien synnyssä 
ovat suun kuivuus ja huonosƟ  istu-
vat proteesit tai jotkut lääkkeet. Syy-

Ikääntyvien suuterveys 
ja osteoporoosin lääkehoito

ArƟ kkelia varten on haastateltu yli-
hammaslääkäri Jari Kellokoskea (TAYS) 
ja hän on myös tarkistanut arƟ kkelin 
sisällön.
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nä voi olla myös huono suuhygienia, 
jonka taustalla saaƩ aa olla huonon-
tunut näkökyky tai käden motoriik-
ka. Myös muisƟ in liiƩ yvät ongelmat 
heijastuvat suuhygieniaan. 
 Suun limakalvojen sairauksia 
voivat aiheuƩ aa myös ikääntyneen 
aliravitsemus ja puutosƟ lat, joiden 
taustalla voivat puolestaan olla suun 
kipeytyminen tai esimerkiksi protee-
sien sopimaƩ omuus. Limakalvon 
tulehdukset ja vauriot voivat liiƩ y-
vä myös tupakoinƟ in, diabetekseen 
sekä syöpälääkkeisiin ja suun kauƩ a 
käyteƩ ävään korƟ sonihoitoon.
 RiiƩ ävän monipuolinen ruokava-
lio tukee ikääntyvän mielen virkeyt-
tä, kehon terveyƩ ä ja vatsan toimin-
taa. Onkin tärkeää kiinniƩ ää erityi-
nen huomio siihen, eƩ ä ikäihmisen 
syöminen on helppoa ja puhuminen 
onnistuu. Suun tulee olla kivuton ja 
ruuan hienontamisen pitäisi onnis-
tua joko omilla hampailla tai hyvin 
istuvilla hammasproteeseilla. 
 On hyvä muistaa, eƩ ä terve suu 
ei tarkoita täydellistä hymyä tasaisi-
ne hammasriveineen. Suu voi olla 
terve, vaikka hampaat olisivat paika-
tut tai vaikka osa hampaista puuƩ ui-
sikin.

Ientulehdus yleistä 
yli 65-vuoti ailla

Laajassa Terveys 2000 -tutkimukses-
sa ientulehdusta sekä hampaiden 
kiinnitystä tuhoavaa kroonista tu-
lehdusta (parodonƟ iƫ  ) todeƫ  in kol-
mella neljästä tutkitusta yli 65-vuo-
Ɵ aasta suomalaisesta, joilla oli omia 
hampaita suussa. 
 Ientaskujen tulehdusƟ lat saaƩ a-
vat siirtää bakteereja verenkiertoon, 
ja niillä on vuorostaan vaikutusta 
monen yleissairauden syntyyn tai 
pahenemiseen. Lisäksi ientulehdus 
voi lopulta irroƩ aa ehjänkin ham-
paan leukaluusta, mikäli tulehdusta 
ei hoideta ajoissa.

Ikääntyneen 
suunhoito

Iäkkään henkilön suun hoidossa 
painoƩ uu puhtaus. Lisäksi suun 
terveystarkastus tulee tehdä ham-
maslääkärin toimesta säännöllisesƟ  
vuosiƩ ain, vaikka omia hampaita 
ei olisikaan enää jäljellä. Piilevät ja 
oireeƩ omat tulehdukset sekä suu-
syövän esiasteet on tärkeää havaita 
ja hoitaa ajoissa. 
 IrroteƩ avat proteesit tarkaste-
taan suun tarkastuksen yhteydessä: 
ovatko ne sopivat, onko purentakor-
keus muuƩ unut ja onko limakalvo 
terve proteesin alla. Tutkimuksessa 
selviää myös, kaipaako proteesi poh-
jausta.

Luun hajoamista estävät 
lääkkeet ja suun terveys

Suun terveydestä on erityisen tär-
keää pitää huolta, mikäli käyƩ ää 
luun hajoamista estävää luulääkeƩ ä 
kuten bisfosfonaaƫ  a tai denosuma-
bia. Näiden lääkeaineiden käyƩ öön 
liiƩ yy harvinaisena muƩ a mahdol-
lisena haiƩ avaikutuksena leukaluun 
osteonekroosi (= kuolio). 
 Leukaluun osteonekroosi ilme-
nee tavallisimmin alaleuassa lima-
kalvon haavaumana, joka ei umpeu-
du 8 viikon kuluessa. Limakalvon 
haavauma ei parane, sillä luussa 
haavauman alla on kuolio. 

Tampereen yliopistollisen sairaalan 
Suu- ja leukasairauksien poliklinikka 
toimii tekonivelsairaala Coxan yhtey-
dessä.
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”Hammaslääkärissä 
on hyvä käydä vuosiƩ ain 

suun terveyden 
tarkistamiseksi.”

Leukaluun osteonekroosin
laukaisevia tekijöitä

Tavallisimmin osteonekroosin lau-
kaisee hampaistoon kohdistuva 
kirurginen toimenpide, kuten ham-
paan poisto tai syvien ientaskujen 
puhdistaminen. Toisaalta välƩ ämät-
tä tällaista alƟ stavaa tekijää ei tar-
vita. 
 Riskiä osteonekroosille lisää huo-
nokuntoinen hampaisto ja limakal-
vot: ientulehdukset, monenlaiset 
suun limakalvojen vauriot, rikkinäi-
set hampaat, hoitamaƩ a jääneet 
hampaan tyngät, leukaluuhun jää-
neet hampaan juuret, hampaiden 
juuritulehdukset sekä muut kroo-
niset leukaluun tulehdukset. Tupa-
koinƟ  ja mahdollinen korƟ sonilääki-
tys lisäävät tunnetusƟ  osteonekroo-
sin riskiä.
 Leukaluun osteonekroosi esiin-
tyy yleensä syöpähoitojen yhte-
ydessä, jolloin luulääkeannokset 
ovat moninkertaisia osteoporoosin 
hoitoon liiƩ yviin annoksiin verraten. 

Toisaalta myös osteoporoosin lääke-
hoitojen yhteydessä on havaiƩ u leu-
kaluun osteonekroosia. Leukaluun 
osteonekroosin riski on 1–3 henki-
löllä tuhaƩ a suun kauƩ a bisfosfo-
naaƫ  a käyƩ ävää henkilöä kohden. 
Suonen sisäisesƟ  bisfosfonaaƫ  a 
käyƩ ävillä riski on selväsƟ  suurempi.
 Onkin tärkeää huomioida, eƩ ä 
osteonekroosin laukaisevana teki-
jänä on tavallisimmin hammas- tai 
limakalvovaurio tai suun tulehdus-
Ɵ la. Näin ollen suun terveydestä on 
erityisen tärkeää pitää huolta luu-
lääkehoitojen yhteydessä. Hammas-
lääkärille on muisteƩ ava kertoa, jos 
on koskaan käyƩ änyt mitä tahansa 
luustolääkeƩ ä.

Osteonekroosiin 
voi liitt yä leukaluun kipu

Osteonekroosi syntyy useimmiten 
alaleukaan muƩ a voi kehiƩ yä myös 
yläleuan alueelle. Leukaluissa osteo-
nekroosia esiintyy 10 kertaa enem-
män kuin muissa luissa. Miksi näin, 
ei vielä varmuudella Ɵ edetä.
 Suun kauƩ a käyteƩ ävien bisfos-
fonaaƫ  en yhteydessä on havaiƩ u, 
eƩ ä osteonekroosin kehiƩ yminen 
vie yleensä vähintään kaksi vuoƩ a. 
Sen sijaan suonen sisäisesƟ  käytet-
tävä bisfosfonaaƫ   ja denosumabi 
voivat laukaista osteonekroosin 
nopeasƟ , jopa ensimmäisen lääke-
annoksen jälkeen. MonesƟ , muƩ ei 
aina, osteonekroosiin liiƩ yy leuka-
luun kipu, joka voi olla oire alkavasta 
luukuoliosta. 

Leukaluun 
osteonekroosin 
hoito

Osteonekroosin diagnoosin saami-
sen jälkeen luulääkehoidon jatkamis-
ta harkitaan aina tapauskohtaisesƟ  
hoitavan lääkärin ja hammaslääkärin 
yhteistyönä. Osteonekroosin hoidon 
yhteydessä leukaluu kuvataan rönt-
genkuvauksella ja tarkistetaan leu-
kaluun Ɵ lanne. 

 Osteonekroosin hoidon perusta 
on poƟ laan hyvä suuhygienia, johon 
liitetään suun lääkehuuhtelu (kloo-
riheksidiini) 8 viikon ajan. Arviolta 
2/3 osaa leukaluukuolioista paranee 
luonnostaan ilman kirurgista toi-
menpideƩ ä. Mikäli osteonekroosiin 
liiƩ yy kipua tai turvotusta, voidaan 
tukihoitona käyƩ ää pitkäkestoista 
anƟ biooƫ  lääkitystä. 
 Mikäli limakalvo ei umpeudu 8 
viikon kuluessa, henkilö siirretään 
erikoissairaanhoitoon, jossa leuka-
luuhun tehdään tavallisimmin pai-
kallispuudutuksessa polikliininen 
toimenpide ja leuasta poistetaan 
kuoliossa olevaa luuta. Tällöin teh-
dään myös tarkempi, kolmiuloƩ ei-
nen kuvantaminen leukaluusta. 

Suositus luulääkehoidon 
aloitt amisen yhteydessä

Suun hygieniasta on eriƩ äin tärkeää 
pitää huolta aina ja erityisesƟ  ikään-
tymisen myötä ja etenkin luulääke-
hoidon yhteydessä: mikäli hampaita 
on suussa, hampaiden harjauksen 
lisäksi on tärkeää käyƩ ää hammas-
lankaa ja/tai hammasväliharjaa. Te-
kohampaat on puolestaan tärkeää 
pitää puhtaana. Lisänä voi käyƩ ää 
myös suuhuuhteita. 
 Hammaslääkärissä on hyvä käy-
dä vuosiƩ ain suun terveyden tar-
kistamiseksi – olkoon luulääkehoito 
käytössä tai ei.
 Lisäksi kaikille, joille suunnitel-
laan luun hajoamiseen vaikuƩ avan 
lääkityksen aloiƩ amista, tulisi käydä 
hammaslääkärillä suun ja hampai-
den terveydenƟ lan tarkistamisessa. 
Tutkimuksen tulisi sisältää myös leu-
kojen röntgenkuvauksen. 

Kellokosken mukaan luulääkehoidolle 
ei osteoporoosin hoidossa voi koskaan 
olla niin kiire, eƩ ei suun tarkistusta en-
nätä tehdä ennen lääkehoidon aloi-
tusta.
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Euroopan lääkeviraston (EMA) 
yhteydessä toimiva lääketurval-
lisuuden riskinarvioinƟ komitea 
(PRAC) esiƩ ää leukaluun kuoli-
oiden ehkäisemiseksi muutoksia 
bisfosfonaaƫ  lääke tsoledroniha-
pon käyƩ öön ja samalla ilmoiƩ aa 
arvioivansa muutostarpeita myös 
muiden bisfosfonaaƫ  lääkkeiden 
ja denosumabin osalta. PRAC:in 
mukaan leukaluun kuolion vaara 
on vähäinen, muƩ a sen ehkäisyä 
voidaan tehostaa. 
 Myös Suomessa on aloiteƩ u 
toimenpiteet: Ylihammaslääkäri 
Jari Kellokoski (TAYS) on laaƟ mas-
sa lääkäreille luulääkehoitoon liit-
tyvää suositusta yhdessä ylilääkäri 
Leo Niskasen (HUS) ja professori 
Petri Lehenkarin (OYKS) kanssa.  
 Työryhmässä on edustus 
maamme kaikista yliopistosairaa-
loista, Lääkäriseura Duodecimista 
ja Luustoliiton hallituksen edusta-
jana työryhmässä on professori 
Seppo Kivinen Hämeenlinnasta.  
 Työryhmän tarkoituksena on 
laaƟ a suositus suun tarkastukseen 
liiƩ yen ennen luulääkehoidon 
aloiƩ amista, joka on vastaava jo-
ta ortopedit ja kardiologit nykyisin 
käyƩ ävät nivelproteesi- ja sydän-
leikkausten yhteydessä.   
 LuustoƟ eto-lehƟ  tulee kerto-
maan suosituksesta tarkemmin 
sen valmistuƩ ua.

Suositus tulossa 
suun terveyden  
tarkistamiseksi 
luulääkehoidon 
aloituksen 
yhteydessä Suun kauƩ a käyteƩ ävän bisfos-

fonaaƫ  hoidon yhteydessä suun alu-
een kirurgiset toimenpiteet voidaan 
suoriƩ aa perusterveydenhuollossa 
kohtalaisen turvallisesƟ  vielä luus-
tolääkehoidon aloiƩ amisen jälkeen 
hoidon alkuvaiheessa. Tampereen 
yliopistollisen keskussairaalan suu- 
ja leukakirurgian poliklinikan yli-
hammaslääkärinä toimiva Jari Kel-
lokoski suosiƩ elee kuitenkin näissä 
tapauksissa perusterveydenhuollon 
hammaslääkäriä konsultoimaan etu-
käteen keskussairaalan suu- ja leuka-
kirurgeja. 
 Sen sijaan pidempään kestäneen 
bisfosfonaaƫ  hoidon jälkeen tehtä-
vät suun kirurgiset toimenpiteet tuli-
si tehdä aina erikoissairaanhoidossa.
Metastasoituneen syövän vuoksi las-
kimoon annosteltavia bisfosfonaat-
teja luulääkehoitona käyƩ ävien hen-
kilöiden suu tulisi mahdollisuuksien 
mukaan tarkastaa ja hoitaa ennen 
lääkehoidon aloiƩ amista erikoissai-
raanhoidossa. Aina tämä ei kuiten-
kaan ole mahdollista johtuen syöpä-
hoidon kiireellisyydestä.
 Denosumabi puolestaan poistuu 
elimistöstä ajan myötä, joten os-
teoporoosin vuoksi lääkeƩ ä saavien 
hampaiston kirurgisen hoidon voi 
tehdä noin 4 kuukauƩ a pistoksen 
jälkeen. Kirurgiset toimenpiteet on 
kuitenkin syytä tehdä erikoissairaan-
hoidossa suu- ja leukakirurgin toi-
mesta.
 Onkin tärkeää muistaa, eƩ ä jos 
luulääkehoidon aikana leukaluu 
kipeytyy, on tärkeää oƩ aa yhteys 
hammaslääkäriin Ɵ lanteen tarkista-
miseksi. 

Käytt äisitkö sinä 
luulääkett ä?

Ylihammaslääkäri Jari Kellokoski sa-
noo, eƩ ei luulääkehoidolle osteopo-
roosin hoidossa voi koskaan olla niin 
kiire, eƩ ei suun tarkastusta ennätä 
tehdä ennen lääkehoidon aloitusta. 
HaastaƩ elun pääƩ eeksi kysyin Kel-
lokoskelta suoraan, käyƩ äisikö hän 
itse luulääkeƩ ä, mikäli hänellä olisi 
osteoporoosi.
 – Kyllä! Koska lonkkamurtumal-
la tai nikamien luhistumisella voi olla 
hyvin vakavat seuraukset, voidaan 
osteoporoosilääkityksellä oikeasƟ  
pelastaa poƟ laan henki, vastaa Kel-
lokoski epäröimäƩ ä.
 Kellokoski muistuƩ aakin, eƩ ä 
leukaluun osteonekroosi yleensä 
paranee luonnollisesƟ , joten mihin-
kään hysteriaan ja lääkehoidon kes-
keyƩ ämiseen varmuuden vuoksi ei 
ole missään nimessä syytä.
 – Kaikkien mitä tahansa lääkkei-
tä käyƩ ävien on tärkeää muistaa, et-
tä kaikilla lääkkeillä on sivuvaikutuk-
sia. Tämä koskee vaikkapa aspiriinia. 
Kaikkea ei voi saada. Eli lääkkeistä 
ei voi saada pelkästään hyötyjä. On-
neksi sivuvaikutukset ovat kuitenkin 
useimmiten hyvin lieviä.
 Lopuksi Kellokoski sanoo, eƩ ä 
leukaluun osteonekroosin ennalta-
ehkäisyyn ja hoitoon liiƩ yy kaikkiaan 
posiƟ ivinen viesƟ : on tärkeää pitää 
suun terveydestä huolta käyƫ  pä 
luulääkkeitä tai ei.

ANSA HOLM

Lähteet:
• Duodecim, Terveyskirjasto: 
 Ikääntyneiden suun terveys, 2009
• Duodecim, Terveyskirjasto: 
 Kuiva suu, 2009
• Duodecim, Terveyskirjasto: Ikäihmisten  
 suun terveyden uhkatekijöitä, 2009
• Duodecim, Terveyskirjasto: IrroteƩ avat  
 osa- ja kokoproteesit, 2009
• Jari Kellokosken haastaƩ elu 24.3.2015
• LääkärilehƟ  13/2015, 902
• Sic! LääkeƟ etoa Fimeasta 2/2014: 
 Lääkkeen aiheuƩ ama leukaluun 
 osteonekroosi (Kellokoski ja Niskanen)

”Kaikilla lääkkeillä 
on sivuvaikutuksia”
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Vauhti a ja vertaisti lanteitaVauhti a ja vertaisti lanteita
– painavaa ja vähän kevyempääkin asiaa 
liikunnasta ja vertaistuesta  

O len kuullut kerroƩ avan, et-
tä mäkihyppääminen on 
aloiteƩ ava hyvin pienenä 

lapsena sen vuoksi, eƩ ei itsesuoje-
luvaisto ole ehƟ nyt kehiƩ yä riiƩ ä-
väsƟ . Kuulostaa järkeenkäyvältä, sillä 
suurmäen alla seisoneena itselläni 
ei kävisi mielessäkään laiƩ aa suksia 
jalkoihin ja laskea mäkeä alas vain, 
joƩ a saisin mäennokalla ponnistaa 
tyhjyyteen. Olen kuitenkin tullut sii-
hen tulokseen, eƩ ä jotain voisimme 
oƩ aa opiksemme mäkeä alas laske-
vista pikkunassikoista ajaƩ elun ja 
asenteen tasolla. Täysin peloƩ omia 
lapsetkaan tuskin ovat. 
 Pelko ja jännitys, nuo kaiken 
energian syövät kiusankappaleet, 
hiipivät äkkiarvaamaƩ a mieleen ja 
estävät meitä toteuƩ amasta itseäm-
me vapaasƟ . Jokainen on varmasƟ  
kohdannut elämänsä aikana useasƟ  
Ɵ lanteita, jossa pelko myllertää ma-
hassa ja kuristaa kurkkua. Tilanteita, 
joissa kädet hikoilevat, sydän hakkaa 
rinnassa ja ihmisäänet kuuluvat yhtä 
aikaa tarkkana ja kaukaisena. 
  Pelko voi lamaannuƩ aa täysin 
tai päinvastoin saada toimimaan 
hirveällä vimmalla. Pelko liiƩ yy 
olennaisena osana ihmisen käyƩ äy-
tymiseen ja eritoten selviytymiseen. 
Tärkeää on kuitenkin oppia eroƩ a-
maan Ɵ lanteet, joissa pelko ohjaa 
omaa toimintaa väärään suuntaan 
niistä Ɵ lanteista, joissa pelko on itse 
asiassa vauhƟ a antava voimavara. 
Jätämmekö tekemäƩ ä jotain, kos-
ka pelkäämme vai tartummeko toi-
meen sitäkin suuremmalla tahdolla, 
pelosta huolimaƩ a ja oikeastaan sen 
vauhdiƩ amana? 
 Syyllistymme helposƟ  kuviƩ ele-
maan, eƩ ei pelolle tai jännityksel-
le voi mitään. Kerran jäisellä piha-
maalla liukastunuƩ a ja kätensä tai 
lonkkansa murtanuƩ a saaƩ aa liikku-
minen ulkona aivan aiheellisesƟ kin 

peloƩ aa. Siinä ei välƩ ämäƩ ä auta 
Ɵ eto nastoista kengissä tai hyvin 
hoidetusta hiekoituksesta tai jäiden 
sulamisesta. Pelko kumpuaa mielen 
syvimmistä sopukoista. MonesƟ  sitä 
on vaikea lähteä käsiƩ elemään, kos-
ka sen perimmäisistä syistä voi olla 
vaikea saada oteƩ a. Pelosta tulee 
vähitellen vankila, jos sen ehdoilla 
alkaa muokata omia toƩ umuksiaan 
ja elämäänsä, joƩ ei pelkoa aiheut-
tavia Ɵ lanteita tarvitsisi kohdata. 
 Pelko on kuitenkin myös fyysinen 
reakƟ o. Kun sitä tarkastelee nimen-
omaan oman kehon fyysisenä reak-
Ɵ ona, siihen voi saada myös täysin 
uuden näkökulman. Lukemastani 
Henkka Hyppösen kirjoiƩ amasta 
kirjasta Pelon hinta päällimmäisek-
si mieleeni jäi ohje antaa omissa 
ajatuksissaan pelon aiheuƩ amille 
fyysisille muutoksille kehossa posi-
Ɵ ivinen leima. Eli siis pelätessä tai 
jänniƩ äessä tulisi itselleen seliƩ ää, 
eƩ ä itse asiassa käsien hikoilu ja sy-
dämen pamppailu johtuu siitä, eƩ ä 
on vain niin innoissaan tulevasta. 
 Hymähtelin lukiessani, eƩ ä oli-
sipa se noin helppoa, muƩ a pää-
Ɵ n kuitenkin seuraavalla kerralla 
jänniƩ äessäni kokeilla. Ja niin vain 
jouduin toteamaan sinänsä hyvin 
yksinkertaisen keinon toimivaksi. 
Oloa todella helpoƫ   se, eƩ ä Ɵ etoi-
sesƟ  pääƟ n olevani innostunut jän-
niƩ yneen sijaan. Jännitys ja pelko 
virheistä ei lähtenyt pois, muƩ a olo 
ei tuntunut enää epämukavalta ja 
lamaantuneelta, vaan ennemminkin 
malƩ amaƩ omana odoƟ n eƩ ä pää-
sen vauhƟ in ja tekemään asiaa, joka 
minua jänniƫ  . 
 Riippuu varmasƟ  pelon luontees-
ta ja aiheuƩ ajasta, miten tehokkaas-
Ɵ  keino toimii, muƩ a mitään ei var-
masƟ  ainakaan menetä kokeilemal-
la. MonesƟ  pelkoa helpoƩ aa myös 
yksinkertaisiin asioihin keskiƩ ymi-

nen. RauhallisesƟ  hengiƩ äminen ja 
siihen keskiƩ yminen helpoƩ aa het-
kellisesƟ  mahanpohjassa tuntuvaa 
kouristelua. Konkreeƫ  nen tekemi-
nen, vaikkapa Ɵ skaaminen, toimet-
toman odoƩ amisen sijaan saa usein 
ajatukset hetkeksi pois jännityksen 
aiheuƩ ajasta. 
 Asioiden suhteuƩ aminen oikei-
siin miƩ akaavoihin ja oman epätäy-
dellisyytensä hyväksyminen tekee 
pelosta ja jänniƩ ämisestä inhimilli-
sempää. Pelon pohƟ minen auƩ aa 
kääntämään sen voimavaraksi, joka 
ajaa meitä tekemään sellaisia asioi-
ta, joilla loppujen lopuksi on merki-
tystä. 
 Pikkupojat ja -tytöt mäkihyppy-
tornissa ovat varmasƟ  innoissaan, 
joskin myös jonkin verran pelois-
saan. He kuitenkin lähtevät liukuun 
jännityksestä huolimaƩ a, koska in-
nostus on pelkoa suurempi. Saman 
eteenpäin ajavan voiman, joka kum-
puaa innostuksen ja pelon tasapai-
nosta, toivon säilyvän meissä myös 
aikuisiässä. 
 Tommy Tabermanin runoon Ɵ i-
vistyy kauniisƟ  ydin pelon eteenpäin 
ajavasta voimasta: ”Ei häkin turva 
ole turvaa, turva on lennossa, siipien 
iskuissa. Joka kylmää pelkää, hän ei 
kuumuuƩ a koskaan tunne. Siis len-
nä, lennä, ja jos putoat, on se vain 
siksi, eƩ ä kohoaisit vielä korkeam-
malle.”

JENNI TUOMELA

Kuva iStock
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Mitä?

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

Miksi?

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

Milloin?

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

Mihin?

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

Luustoluuri 
luustoneuvojan puhelinpalvelu

Miten osteoporoosin omahoitoa 
voi seurata?

O steoporoosin ja luustoter-
veyden omahoidon kulma-
kivet ovat riiƩ ävä kalsiumin, 

D-vitamiinin ja proteiinin saanƟ  sekä 
liikunta ja kaatumisen ehkäisy. Kul-
makivien lisäksi osteoporoosin oma-
hoidon toteutuksessa ja seurannas-
sa on monta muuta huomioitavaa 
asiaa kuten mm. mahdolliset pituu-
den muutokset, kaatumiset ja luun-
murtumat, luunƟ heysmiƩ aukset se-
kä joissakin tapauksissa varsinaisen 
osteoporoosilääkityksen toteutus ja 
seuranta.  
 Luustoliiton vuoden 2014 lopulla 
julkaisema Luustopassi sisältää os-
teoporoosin omahoidon kokonai-
suuden yksissä kansissa. Luustopas-
si perustuu Osteoporoosin Käypä 
hoito -suositukseen, jonka päivitys 
ilmestyi keväällä 2014. Luustopassin 
ydinsisältönä on perusƟ eto luusto-
terveyden edistämisestä, osteopo-
roosista ja osteoporoosin omahoi-
dosta. 
 Luustopassin avulla sinun on 
helppo kerrata omahoidon kulmaki-
vet, seurata omahoitosi etenemistä 
ja kirjata ylös muita sairauteesi liiƩ y-

viä asioita esim. seuraavan luunƟ he-
ysmiƩ auksen ajankohta. Luustopassi 
antaa ryhƟ ä ja potkua omahoitoosi. 
Omahoidon seuraaminen Luusto-
passin avulla myös moƟ voi sinua 
omahoidon jatkamisessa. Lisäksi 
Luustopassin avulla on helppo vä-
liƩ ää osteoporoosiin ja sen omahoi-
toon liiƩ yvää Ɵ etoa sinua hoitaville 
ammaƫ  laisille.
 Luustopassi on kokonsa puoles-
ta (20 sivua A6-koossa) helppo pitää 
mukana ja siinä on myös Ɵ laa sinun 
omille muisƟ inpanoillesi. Luustopas-
sin saat käyƩ öösi esim. oman osteo-
poroosi- tai luustoyhdistyksesi kaut-
ta. Iloisia hetkiä luustoterveyden ja 
Luustopassin parissa! 

Omahoidon osa-alueet 
Luustopassissa
Perusti etoa
•  Luustoterveys ja osteoporoosi
•  Osteoporoosin riskitekijät
•  D-vitamiinilisä
•  Osteoporoosin toteaminen 
 ja seuranta
•  Luuston omahoito
•  Luustoystävällinen ravitsemus
•  Liikunta
•  Osteoporoosin lääkehoito
•  Vertaistuki  

Omahoidon seuranta 
(täyteƩ ävät kohdat)
•  Pituus ja paino
•  Kaatumiset ja luunmurtumat
•  Veren D-vitamiinipitoisuus ja   
 muut laboratoriokokeet
•  LuunƟ heysmiƩ aukset ja muut  
 röntgentutkimukset
•  Ravitsemuksen arvioinƟ  
 (kalsium ja proteiini)
•  Liikunnan seuranta
•  Osteoporoosin lääkehoidon 
 seuranta
•  Muut saavutukset
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Milanossa järjesteƫ  in maaliskuun 
lopulla osteoporoosiin, nivelrikkoon 
sekä tuki- ja liikuntaelinten sairauk-
siin keskiƩ yvä maailmankongressi. 
Milanossa kohtasivat yli 4 500 osteo-
poroosiin perehtynyƩ ä ammaƫ  lais-
ta, asiantunƟ jaa ja tutkijaa ympäri 
maailmaa. Maailmankongressin 
yh teydessä järjesteƫ  in myös mo-
nia muita koulutuksia ja tapaamisia 
mm. poƟ lasjärjestöjen edustajille. 
Minulla oli suuri kunnia edustaa Suo-
men LuustoliiƩ oa Milanossa ja tuo-
da teille terveiset alan huippuasian-
tunƟ joiden tapaamisesta. 

Tervetuloa Milanoon

HeƟ  saapuessani Milanon lento-
kentälle minua oli vastassa keväisen 
lämmin ilma, lämpömiƩ arissa vilkkui 
lukema + 16. Aurinko paistoi, puissa 
olivat isot hiirenkorvat ja magnoliat 
kukkivat. Alppien katveesta matka-
sin junalla Milanon keskustaan ja 
majoituin pikku hotelliini, joka saƩ u-
man kaupalla oli maailmankongres-
sin pitopaikan (MiCo - Fiera Milano 
Congressi) viereisellä asuinalueella. 

Ennen maailmankongressia

Sain osallistua osteoporoosin maa-
ilmakongressia edeltävinä päivinä 
Maailman Osteoporoosisäätiön 
(IOF) järjestämälle kurssille (Osteo-
porosis EssenƟ als: Densitometry, 
diagnosis and management), jossa 
käsitelƟ in konkreeƫ  sesƟ  ja käytän-
nön läheisesƟ  osteoporoosin en-
naltaehkäisyyn, diagnosointiin, 
hoitoon ja sen seurantaan liiƩ yviä 
näkö kulmia. 
 Kurssilla sain paljon tarkennusta 
ja lisäƟ etoja mm. luunƟ heysmiƩ a-
ukseen ja osteoporoosin lääkehoi-
toon liiƩ yen, joita voin hyödyntää 
niin luustoneuvojan työssä kuin 
avomuotoisen sopeutumisvalmen-
nuksen (ASKO-hankkeen) sisältöä 
kehiteƩ äessä. 
 Voin lämpimäsƟ  suositella tätä 
säännöllisesƟ  järjesteƩ ävää IOF:n 
kurssia ammaƫ  laisille, jotka työs-
kentelevät osteoporoosia sairasta-
vien henkilöiden kanssa. Kurssi oli 
myös kustannuksiltaan huokea itse 
maailmankongressin osallistumis-
maksuihin verraƩ una. 

Päätapahtuma Milanossa 

Osteoporoosiin, nivelrikkoon ja lii-
kuntaelinten sairauksiin keskiƩ y-
vän maailmankongressin järjesƟ vät 
yhteistyössä IOF (InternaƟ onal Os-
teoporosis FoundaƟ on) ja ESCEO 
(European Society for Clinical and 
Economic Aspects of Osteoporosis 
and OsteoarthriƟ s).  
 Keväinen Milano vastaanoƫ   
kongressiin yli 4 500 terveydenhuol-
lon ammaƫ  laista, asiantunƟ jaa ja 
tutkijaa ympäri maailmaa. 
 Kongressin monipuolinen ja run-
sas ohjelma koostui lukuisista pu-
heenvuoroista ja postereista sekä 
näyƩ elystä. Osallistujien oli mahdol-
lista valita reilun 50 puheenvuoron 
ja kymmenien muiden sessioiden 
joukosta heitä kiinnostavimmat. 
Kongressin ohjelma sisälsi mielen-
kiintoisia näkökulmia mm. osteopo-
roosista ja siihen vaikuƩ avista teki-
jöistä, luustoterveyden kulmakivistä 
ja osteoporoosin lääkehoidosta. 
 Oma osallistumiseni maailman-
kongressiin oli ainutkertainen mah-
dollisuus, jonka sain bonuksena osal-
listuƩ uani kongressia edeltäneelle 
osteoporoosikurssille. Olin ensim-
mäistä kertaa mukana näin isossa 
kansainvälisessä kongressissa, jossa 
jo pelkästään puiƩ eet saivat luusto-
neuvojan pään pyörälle. Puhumat-
takaan osteoporoositutkimuksen 
kärkinimistä ja guruista, joiden pu-
heenvuoroja pääsin seuraamaan. 

Luustoterveyden 
viimeisimpiä tuulia 
maailmankongressissa

Monet osteoporoosin maailman-
kongressissa esillä olleista asioista 
ovat meille Suomessa tuƩ uja. Kon-
gressin hyvin runsasta sisältöä on-
vaikea Ɵ ivistää, muƩ a nostan esille 
kolme kongressissa esille tulluƩ a nä-
kökulmaa: kalsiumin saanƟ , diabetes 

Luustoterveyden 
huippuasiantunti jat 
koolla Italiassa

Osteoporoosin maailmankongressiin 
osallistui yli 4 500 terveydenhuollon 
ammaƫ  laista, asiantunƟ jaa ja tutki-
jaa ympäri maailmaa, kuvassa kon-
gressin pääsali Milanossa.
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ja osteoporoosi sekä lihasmassan 
väheneminen. 
 Kongressissa puhuƫ  in kalsiumin 
saannista ja käytöstä monesta eri 
näkökulmasta. AsiantunƟ jat totesi-
vat, eƩ ä ravinnosta saadulla kalsiu-
milla tai kalsiumlisällä ei ole yhteyƩ ä 
verisuonten kalkkeutumaan. Lisäksi 
kiinniteƫ  in huomiota siihen, eƩ ä 
kalkkeuma ei ole verisuonten sai-
rauden syy vaan se on seuraus mm. 
verisuonten seinämän heikkenemi-
sestä. AsiantunƟ joiden mukaan ei 
ole näyƩ öä siitä, eƩ ä kalsiuminlisän 
käyƩ ö lisäisi verisuonten kalkkeutu-
mista, kuolleisuuƩ a sydän- ja veri-
suonisairauksiin, aivohalvauksen ris-
kiä tai sydäninfarkƟ riskiä. Olennaista 
on kiinniƩ ää huomiota siihen, eƩ ä 
kalsiumin saanƟ  on suositusten mu-
kaista ja eƩ ä D-vitamiinin saanƟ  on 
riiƩ ävä. Kalsiumlisällä tulee tarviƩ a-
essa korvata mahdollinen kalsiumin 
puuƩ uminen ravinnosta. 
 Lisäksi todeƫ  in, eƩ ei D-vitamiini 
yksistään laske murtumariskiä. Tar-
vitaan riiƩ äväsƟ  sekä kalsiumia eƩ ä 
D-vitamiinia, joƩ a voidaan vähentää 
kaatumisten ja murtumien esiinty-
vyyƩ ä. Lisäksi riiƩ ävä kalsiumin ja 
D-vitamiinin saanƟ  on tärkeää var-
sinaisen osteoporoosilääkityksen 
ja hormihoidon tehon varmistami-
seksi. 

 Kun puhutaan lukuisista osteo-
poroosin sekundaarisista aiheut-
tajista, mainitaan usein myös dia-
betes. Kongressissa todeƫ  in, eƩ ä 
sekä tyypin 1 eƩ ä tyypin 2 diabetek-
seen liiƩ yy kohonnut murtumariski. 
AsiantunƟ joiden mukaan diabetesta 
sairastavat henkilöt kaatuvat muita 
useammin (mm. alhaisen verenso-
kerin johdosta). Diabetesta sairas-
tavan henkilön luunmurtuma voi 
tapahtua kuitenkin korkeammilla 
luun mineraaliƟ heyden arvoilla kuin 
pelkkää osteoporoosia sairastavalla 
henkilöllä. Osalla diabetesta sairas-
tavista on myös todeƩ u luun mikro-
arkkitehtuurin muuƩ uneen ja luun 
aineenvaihdunnan olevan matala. 
AsiantunƟ jat totesivat, eƩ ä lisää 
tutkimusta diabeteksesta ja osteo-
poroosista tarvitaan edelleen.
 Kongressissa keskustelƟ in myös 
lihasmassan vähenemisestä eli sar-
kopeniasta. L ihaksia tarvitaan mm. 
liikkumiseen ja koko kehon energia-
aineenvaihduntaan. Ikääntyessä 
lihasmassa vähenee ja lihasten toi-
mintakyky laskee. Taustalla on usein 
myös fyysisen akƟ ivisuuden puute. 
Lihasmassaa ja luun mineraaliƟ he-
yƩ ä ei voida täysin eroƩ aa toisis-
taan. On olemassa samankaltaisia 
mekanismeja, jotka vaikuƩ avat sekä 
luu- eƩ ä lihasmassan menetykseen. 

SisäänkäynƟ  maailmankongressiin.

Aiheesta tarvitaan lisää tutkimusta, 
joƩ a voidaan kehiƩ ää esim. hoitoja, 
joilla voidaan vaikuƩ aa ikääntymi-
seen liiƩ yvään lihas- ja luukatoon 
yhdessä. 

Koti in vietäväksi Milanosta

Yhteenvetona voin luoƩ avaisin mie-
lin todeta, eƩ ä Luustoliiton toimin-
nassa mukana olevien ja muiden 
Suomessa osteoporoosiin pereh-
tyneiden asiantunƟ joiden Ɵ etämys 
perustuu ajantasaiseen ja kansain-
välisesƟ kin esillä olevaan Ɵ etoon ja 
tutkimukseen. Jatketaan siis samaan 
malliin ja pysytään edelleen yhdessä 
ajan tasalla. 
 Toki aina on parantamisen varaa 
esim. siinä miten luustoterveyteen 
ja osteoporoosiin liiƩ yvä Ɵ eto siir-
tyy asiantunƟ joilta luustokuntoutu-
jien käyƩ öön ja omahoidon tueksi 
sekä vertaiselta toiselle. Myös tähän 
voimme vaikuƩ aa yhteistyöllä. 
 LisäƟ etoja Milanossa järjeste-
tystä maailmankongressista sekä 
kongressin abstrakƟ kirja löytyvät 
sähköisenä osoiƩ eesta: 
www.wco-iof-esceo.org. 

TeksƟ  ja kuvat
PAULIINA TAMMINEN

Magnoliapuun katveessa Milanossa 
arƟ kkelin kirjoiƩ aja liiton luustoneu-
voja ja ASKO-hankkeen projekƟ pääl-
likkö Pauliina Tamminen.
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Aikuisilta unohtuu helposƟ  yksinker-
tainen, muƩ a arvokas kyky ymmär-
tää, oppia ja käsitellä uusia asioita. 
Tähän hyvä väline on leikki ja hullut-
telu, jonka pyörteissä luovuus purs-
kahtaa esiin. 

L eikin avulla ryhmän jäsenet 
oppivat tuntemaan toisensa, 
luoƩ amaan toisiinsa ja puhal-

tamaan samaan hiileen. Leikkiä ja 
hulluƩ elua (toiminnallisia menetel-
miä) toteuteƫ  in onnistuneesƟ  mm. 
liiton Yhdistystoiminnan mylläyspäi-
villä Varalassa,  Puheenjohtajien ja 
sihteerien neuvoƩ elupäivillä Tam-
pereen kylpylässä ja Luut laineille 
-matkalla Virossa.  

 Ryhmän jäseniä yhdistää yhtei-
nen tekeminen ja/tai tavoite, joka 
voi yksinkertaisesƟ  olla esim. osal-
listuminen, aidosƟ  yhdessä teke-
minen, itsensä voiƩ aminen, onnis-
tuminen, iloinen mieli tai hyvä olo. 
Yhdessä tehden ryhmän jäsenet 
oppimaan tuntemaan toisensa sekä 
kokevat ryhmän turvalliseksi ja sen 
ilmapiirin luoƩ amukselliseksi.
 Toiminnallisten menetelmien 
lähtökohtana on jokaisen ihmisen 
oman elämänsä asiantunƟ juus. 
Yhdessä toimimalla, leikkimällä ja 
hulluƩ elemalla ryhmässä jokaisen 
oman elämän asiantunƟ juus akƟ -
voituu. Toiminnallisilla menetelmillä 
voidaan edistää ryhmän vuorovaiku-
tuksellista ja tavoiƩ eellista toimin-
taa. Lisäksi niitä voidaan hyödyntää 
tutustumisessa, erilaisten asioiden 
käsiƩ elyssä, opeƩ amisessa ja oppi-
misessa. 
 Toiminnan järjestämisen ja sen 
sisällön luovuudella ei ole rajoja. 
Apuna voidaan käyƩ ää mm. musiik-
kia, kuvia, värejä ja esineitä. Lisää 
ideoita löytyy esim. Vanhustyön 
keskusliiton kokoamasta aineisto-
pankista: www.vahvike.fi .
 Seuraavalla sivulla on esimerk-
kejä yhdessä tekemisen muodois-
ta (toiminnallisista menetelmistä). 

Porukalla yhdessä tehden enemmän

SuosiƩ elen lämpimäsƟ  kokeilemaan 
niitä rohkeasƟ  erilaisissa ryhmissä ja 
porukoissa itselleen luontevimmalla 
tavalla. Porukka voi olla iso tai pie-
ni, tutumpi tai vieraampi. Toimintaa 
voi olla helpompi toteuƩ aa yhdessä 
kaverin kanssa. Lisäksi itselle tulee 
sallia myös mahdollinen epäonnistu-
minen. 
 Voin vakuuƩ aa, eƩ ä toiminnan 
vetäjälle on aina yhtä suuri elämys ja 
yllätys, kuinka mielellään ihmiset läh-
tevät mukaan ja hulluƩ elevat. Lisäksi 
kyseessä oleva ryhmä alkaa toimia 
jopa enƟ stä paremmin yhdessä. Näin 
syntyy iloisia, hyvinvoivia ja toimivia 
ryhmiä. Ryhmä on aina enemmän 
kuin jäsentensä summa. 

 Ryhmiä on monenlaisia (esim. 
liikuntaryhmä, vertaisryhmä, vapaa-
muotoisesƟ  kokoontunut joukko, 
hallitus tai toimikunta). Jokainen 
ryhmän jäsen, osallistuja tai vertai-
nen on aina paras oman alansa ja 
elämänsä asiantunƟ ja. Tietynlaisen 
elämänkokemuksen lisäksi jokaisella 
on jokin oma eritysosaamisen alue, 
harrastus tai muu kiinnostuksen 
kohde. Näin ollen jokaisella on ai-
na jotakin anneƩ avaa ryhmälle kuin 
ryhmälle. On tärkeää, eƩ ä jokainen 
voi olla tasavertaisesƟ  esillä ja vas-
tuussa ryhmästä, johon kuuluu tai 
jota mahdollisesƟ  vetää. 

Patsas NeuvoƩ elupäivillä. Kuvassa yh-
distysväkeä Turusta, Vaasasta, Salosta 
ja Hämeenlinnasta.

ToiminnallisuuƩ a Mylläyspäivillä.

Menetelmä käytössä Mylläyspäivillä.
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LISÄÄ 
JÄSENALENNUKSIA
LuustoƟ etolehden edellisestä 
numerosta jäi puuƩ umaan alla 
olevat alennukset. Lehden toi-
mitus pahoiƩ elee tapahtunuƩ a.

HALIKKO
Halikon Kukkapiste 
Vanha Turun Ɵ e 1, Halikko, 
10 % norm.hintaisista tuoƩ eista, 
ei adressit.
Terveyskauppa Life 
PrismanƟ e 2, Halikko, 10 % 
ravintolisistä ym, ei kosmeƟ ikasta.

SALO
Intersport 
Vilhonkatu 14, Salo, Kauppakeskus 
Linjuri, 15 % norm.hintaisista 
tuoƩ eista.
Instrumentarium 
TurunƟ e 2, Salo, 
15 % norm.hintaisista tuoƩ eista: 
kehykset, tukisukat, sokeri- ja 
verenpainemiƩ arit.
Jalkahoitaja Tuula Tielinen
hoidot asiakkaan kotona, 
hinta 35 €, puh. 044 0562250
Kukkakauppa Kukkakimppu 
HelsinginƟ e 5, Salo, 
20 % norm.hintaisista tuoƩ eista, 
ei adressit.
Salon Kukkakori 
Horninkatu 11, Salo, 
20 % norm.hintaisista tuoƩ eista, 
ei adressit, kukkavälitykset.
Käsityöliike Anjalin 
Annankatu 5, Salo, 
10 % norm.hintaisista tuoƩ eista
Salon Nappi 
Annankatu 5, Salo 
10 % norm.hintaisista tuoƩ eista
Suutari Pekka 
HämeenƟ e 16, Salo,  
5–15 % suutaripalveluista, 
avaimista ym.
Terveyskauppa Vita Plaza 
Vilhonkatu 8, Salo, 
10 %  norm.hintaisista tuoƩ eista, 
ei elintarvikkeista, ME-tuoƩ eista, 
Dr. Hauschka-tuoƩ eista.

Alennuksen saa näytt ämällä 
jäsenkortti  a.

Esimerkkejä toiminnallisista menetelmistä

NARUSTA KIINNI
Miten? Ohjaajalla on sen verran na-
ruja (paksu naru tai ohut köysi), eƩ ä 
jokainen saa jostakin narun päästä 
kiinni. Osallistujat selviƩ ävät narut 
niin, eƩ ä löytävät narun päästä pa-
rinsa. 
 Miksi? Narujen selviƩ äminen 
lisää yhteishenkeä. Narujen avulla 
saadaan muodosteƩ ua ns. tuoreita 
pareja, joissa voidaan pohƟ a, ideoi-
da tai jakaa esim. erilaisia yhdistys-
toimintaa liiƩ yviä asioita tai vaikkapa 
tehdä liikuntaharjoiƩ eita yhdessä. 

1ͳ2ͳ3ͳHARJOITUS
Miten? Aluksi pareiƩ ain lasketaan 
ääneen hetken aikaa vuorotellen 
kolmeen: 1-2-3. Sen jälkeen nume-
ro 1 korvataan napsautuksella, jol-
loin saman parin kanssa tehdään 
napsautus-2-3. Tätä jatketaan jon-
kin aikaa. Seuraavaksi numero 2 
korvataan taputuksella eli tehdään 
napsautus-taputus-3. Hetken päästä 
korvataan vielä numero 3 polkaisul-
la, jolloin jatketaan tekemällä vuoro-
tellen napsautus-taputus-polkaisu. 
Tätä jatketaan niin kauan kuin on 
tarpeen ja/tai tuntuu hyvälle.
 Miksi? 1-2-3-harjoitus sopii mm. 
tutustumisleikiksi, lämmittelyksi, 
taukojumpaksi tai virkistäjäksi. Har-
joituksesta kannaƩ aa jakaa osallistu-
jien kokemukset esim. oliko vaikeaa 
tai helppoa ja miksi. Parit harjoitusta 
varten voi muodostaa vaikkapa edel-
lä kuvatuilla naruilla.

PALLOTTELU
Miten? Ensin varsinkin toisilleen 
vieraammassa ryhmässä kannat-
taa käydä läpi nimikierros. Tämän 
jälkeen heitetään pehmeää palloa 
ympyrässä. HeiƩ äjä sanoo aina sen 
henkilön nimen, jolle pallon heiƩ ää. 
Pallo kiertää koko ajan samassa hen-
kilöjärjestyksessä. 
 Hetken kuluƩ ua otetaan toinen 
pallo, jonka eteenpäin heiƩ äessä 
tulee sanoa oma lempiruoka. Pallo 
heitetään eri henkilölle kuin nimipal-

lo. Myös lempiruokapalloa heitetään 
aina samassa henkilöjärjestyksessä. 
Kun lempiruokapallo kulkee sujuvas-
Ɵ , otetaan mukaan takaisin nimipal-
lo. PalloƩ elua jatketaan ympyrässä 
molemmilla palloilla yhtä aikaa nii-
nen alkuperäisessä järjestyksessä. 
 Miksi? PalloƩ elu toimii hyvänä 
keinona ryhmän jäsenille tutustua 
toisiinsa ja viriƩ äytyä yhteistyöhön 
sekä esim. käsiƩ elemään jotakin 
Ɵ eƩ yä asiaa yhdessä ko. porukalla. 

PATSAS
Miten? Ryhmän vetäjä antaa pat-
saalle aiheen ja tämän jälkeen kukin 
pienryhmän (2-5 henkilöä) jäsen va-
litsee itse oman paikkansa ja asen-
tonsa patsaassa suhteessa toisiin. 
Tämä tehdään puhumaƩ a mitään. 
Patsas voi olla myös liikkuva eli ryh-
män jäsenet tai osa heistä ei jäh-
mety paikalleen, vaan voivat toistaa 
jotakin liikeƩ ä. Kun patsas on valmis, 
ryhmä voi taas puhua ja antaa pat-
saalleen nimen. 
 Patsas voidaan myös rakentaa 
niin, eƩ ä joku ryhmästä rakentaa 
patsaan annetun aiheen mukaan 
muista ryhmän jäsenistä. Rakentaja 
antaa henkilöille erilaisia rooleja ja 
voi myös muokata jokaisen patsaan 
jäsenen asentoja ja ilmeitä.
 Patsas ja sen nimi on tärkeää 
esitellä muulle ryhmälle. Lisäksi pat-
saan muodostaneet henkilöt voivat 
vuorollaan kertoa, millaisia ajatuk-
sia ja tunteita mikin paikka ja asento 
patsaassa sisälsivät.
 Miksi? Patsaat kuvaavat ja konk-
reƟ soivat asioita luovalla tavalla 
(esim. tunnelmat tapaamiseen tul-
lessa, iloa tuovat asiat elämässä, 
osteoporoosin omahoito). Patsaita 
voidaan käyƩ ää mm. ryhmätapaa-
misen alussa lämmiƩ elyyn, Ɵ etyn ai-
heen käsiƩ elyyn tai taukojumppana. 
Patsaat tuoƩ avat myös huumoria ja 
lisäävät myönteistä ilmapiiriä ryh-
mässä.
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Kruunupuistoon 
sopeutumisvalmennuskurssille
Yksi liiton kursseista on päätett y 
siirtää keväältä syksylle. Siirron 
vuoksi julistamme kurssin osalta 
uuden haun: Punkaharjulla sijaitse-
vassa Kruunupuistossa järjestetään 
kuuden päivän mitt ainen sopeutu-
misvalmennuskurssi osteoporoo-
sia sairastaville 30.8.–4.9.2015. 

Tule sopeutumisvalmennus-
kurssille Punkaharjulle! 
Sinulla on elämäsi Ɵ laisuus kuulla 
tarkemmin luustoterveydestä ja os-
teoporoosista, perehtyä itsesi hoi-
tamiseen yhdessä monien eri asian-
tunƟ joiden ja vertaisryhmän tuella, 
tutustua muihin luustokuntoutujiin 
sekä nauƫ  a täysihoidosta kylpy-
läympäristössä ja upean luonnon 
keskellä. 
 TavoiƩ eena on tukea sopeu-
tumista osteoporoosiin, työ- ja 
toimintakyvyn ylläpysymistä sekä 
omatoimisuuden säilymistä. Toimin-
ta tapahtuu pääsääntöisesƟ  12 hen-
gen ryhmässä. Kurssi sisältää mm. 
asiantunƟ jaluentoja, keskusteluja ja 
ryhmäliikuntaa. Kurssi on tarkoitet-
tu sekä eläkeikäisille eƩ ä työikäisille 
henkilöille. Kurssikielenä on suomi. 
Kurssi järjestetään Raha-automaat-
Ɵ yhdistyksen rahoituksella. 

Hakeminen
Suomen Luustoliitolla on hakulo-
make, jonka voit itse tulostaa ensi 
viikosta alkaen osoiƩ eesta www.
luustoliiƩ o.fi  -> sopeutumisvalmen-
nus tai Ɵ lata liiton toimistolta p. 050 
303 8129 tai toimisto@luustoliiƩ o.
fi . Täytä hakemuslomake selkein 
kirjaimin (tekstaus). Hakulomakkee-
seen on liiteƩ ävä enintään 6 kuu-
kauƩ a vanha B1 -lääkärinlausunto, 
jonka voit pyytää keneltä tahansa si-
nua hoitavalta lääkäriltä. Lausunnon 

Puheenjohtajien 
ja sihteerien 
neuvott elupäivät 
sekä liitt okokous 
Tampereella

Luustoliiton kevään suurtapahtu-
mat Puheenjohtajien ja sihteerien 
neuvoƩ elupäivä sekä liiƩ okokous 
järjesteƫ  in huhƟ kuussa Tampereen 
kylpylässä. 

NeuvoƩ elupäivän ohjelma sisälsi 
painavaa asiaa yhdistystoiminnasta, 
ryhmätöitä ja toiminnallisia mene-
telmiä, joita ryydiƫ   sopiva määrä 
taukojumppaa. NeuvoƩ elupäivään 
osallistui 35 puheenjohtajaa ja sih-
teeriä tai heidän varahenkilöitään 
jäsenyhdistyksistä ympäri Suomen.  
 Yhdistysten vastuuhenkilöiden 
yhteistapaamisten merkitys on suu-
ri: on tärkeää vaihtaa osaamista, 
vinkkejä ja ideoita sekä kokemuksia. 
Lisäksi vertaistuki on olennaisen tär-
keää myös yhdistysten luoƩ amus-
henkilöiden kesken.  
 Kaikki perjantain koulutuspäi-
vään osallistuneet jatkoivat seuraa-
vana päivänä pideƩ ävään liiƩ okoko-
ukseen. Lauantaina ennen liiƩ oko-
kousta olivat vuorossa liiƩ okokous-
luennot. 
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ei tarvitse olla erikoislääkäriltä. Ha-
kemuksessa tulee ilmetä DXA-luun-
Ɵ heysmiƩ austulos, ellei lääkäri ole 
aseƩ anut osteoporoosidiagnoosille 
muita perusteita. 

Hinta
Kurssin omavastuu on 50 € sisältäen 
osallistumisen, materiaalin ja ylläpi-
don kurssin aikana 2 hengen huo-
neissa. Kurssimaksusta lähetetään 
lasku, joka tulee maksaa eräpäivään 
mennessä ennen kurssin alkua. Pe-
ruutustapauksessa maksu palaute-
taan lääkärintodistusta vastaan. 
 Matkakuluista jokainen huoleh-
Ɵ i itse ja niihin voi hakea korvausta 
kurssin jälkeen esim. Kelasta. Työelä-
mässä oleva kurssilainen voi hakea 
kuntoutusrahaa kurssin jälkeen Ke-
lasta. Ohjeet hakuun saa kurssilta.

Valinta
ValintaƟ imi, johon kuuluu asiantun-
Ɵ jalääkäri, käyƩ ää mm. seuraavia 
kriteereitä: osteoporoosin vaikeus-
aste, sitoutuminen omahoitoon, ris-
kitekijöiden määrä, hakemuksessa 
ilmaistu fyysisen, psyykkisen ja sosi-
aalisen kuntoutuksen tarve sopeu-
tumisprosessissa, aiempi kuntoutus 
sekä kotona asuminen.
 Kursseille valituille ilmoitetaan 
päätöksestä henkilökohtaisesƟ  elo-
kuun alkupuolella. Hakemuslomake 
ja B1-lääkärilausunto toimitetaan 
LuustoliiƩ oon pe 31.7.2015 men-
nessä. 

Suomen Luustoliitt o ry/ 
Sopeutumisvalmennus
Iso RooberƟ nkatu 10 B 14
00120 Helsinki
Lisäti etoja ja ti edustelut: 
toiminnanjohtaja Ansa Holm 
puh. 050 303 8129 tai 
toimisto@luustoliiƩ o.fi 

LiiƩ okokousedustajat harjoiƩ elemas-
sa senioritanssin liikkeitä Nummen-
pään johdolla. 
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 Ensimmäisen kokousluennon 
aiheena oli Senioritanssi, jonka pi-
Ɵ  Kansainvälisen Senioritanssiliiton 
puheenjohtaja Anne Nummenpää. 
 Toisen luennon piƟ  liiƩ ohallituk-
sen jäsen, GeroCenterin vs. johtaja 
ja Jyväskylän yliopiston gerontolo-
gian professori Riku Nikander. Hän 
esiƩ eli uusimpia GeroCenterin jul-
kaisemia tutkimuksia.
 Liittokokouksessa käsiteltiin 
sääntömääräiset asiat: hyväksyƫ  in 
liiton toimintakertomus, vahvistet-
Ɵ in Ɵ linpäätös ja myönneƫ  in vas-
tuuvapaus hallitukselle ja muille Ɵ li-
velvollisille. LiiƩ okokous sujui sangen 
mutkaƩ omasƟ  ja liiƩ okokousedusta-
jat pääsivät ansaitsemalleen liiƩ oko-
kouslounaalle ja suuntaamaan kohƟ  
koƟ a suunniƩ elussa aikataulussa. 
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Luut laineille
Tänä vuonna Luut laineille -matka 
myyti in kesken kaiken loppuun. 
Tulijoita olisi ollut, muƩ a hotelliin 
ei mahtunut enempää. Niinpä kaik-
kein nopeimmat 50 luusto liiƩ olaista 
lähƟ  nelipäiväiselle Luut laineille -se-
minaari- ja virkistysmatkalle Laulas-
maalle Viroon huhƟ kuussa. 
 Perillä ryhmää odoƫ   upea kilo-
metrien pituinen hiekkaranta ja kyl-
pylän monipuoliset palvelut. Luut 
laineille  -matka sisälsi liikuntaa, lu-
entoja, toiminnallisuuƩ a, hyvää ruo-
kaa, kylpyjä ja virkistystä. 
 Ryhmä oli akƟ ivinen, osallistu-
va, kiinnostunut ja hyväntuulinen. 

Vuoden 2015 Kova luu

Liitt okokouksen yhteydessä palkit-
Ɵ in lähes kaikille tuƩ u kuusi vuot-
ta liiƩ ohallituksen jäsenenä ollut ja 
pitkäaikainen varapuheenjohtaja, 
hallituksen talousvastaava, Kanta-
Hämeen Luustoyhdistys ry:n perus-
taja ja vuosia sen puheenjohtajana 
toiminut Ritva-Liisa Aho Luustolii-
ton Kova luu -palkinnolla. Lämmin 
onnentoivotus Ritva-Liisalle Hä-
meenlinnaan!

Aamukahdeksan jumppiin osallistui 
lähes jokainen, samoin päiviƩ äisiin 
luento- ja tapahtumasessioihin. Ve-
täjinä toimivat liiton henkilökunnan 
lisäksi liiton viime vuoƟ sen hallituk-
sen jäsen FT Maarit Piirtola sekä 
nykyisen hallituksen jäsen dosenƫ   
Pirkko Jäntti  .
 Matkan pääƩ yessä ja laivan lä-
hestyessä Helsingin satamaa tunnel-
ma oli onnistuneen matkan jälkeen 
haikea. Lähtöhalausten jälkeen yksi 
ja toinen vannoƫ   tulevansa ensi 
vuonna uudestaan. 
 Tulevaisuudessa onkin syytä va-
rata matka ainakin sadalle hengelle! 

Matkalaiset ryhmäkuvassa.
Kuvat Ansa Holm
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Luustoliiton ja 
ADHD-liiton 
yhteistyön hedelmiä

T ehdyn työn tulokset ja vaiku-
tukset on saatava näkyviksi 
nykyään enƟ stä tehokkaam-

min kaikilla sektoreilla. ProjekƟ en 
arvioinnissa käytetään usein itsear-
vioinƟ a ja toisinaan ostetaan ulko-
puolelta arvioinƟ palveluita. Usein 
kuitenkin taloudelliset resurssit 
rajoiƩ avat ulkoisten arvioinƟ palve-
luiden käyƩ öä. Laadukasta ulkoisen 
arvioinnin elemenƩ ejä sisältävää 
arvioinƟ a voi tehdä kuitenkin myös 
pienillä taloudellisilla resursseilla, 
esimerkiksi vertaisarvioinnin kei-
noin.
 Luustoliiton Luustopiiri-projekƟ  
sekä ADHD-liiton Porina-projekƟ  
ovat kehiƩ äneet mallin projekƟ en 
väliseen vertaisarvioinƟ in. Molem-
pien projekƟ en yhtenä tarkoitukse-
na on ollut tukea vertaistoiminnan 
kehiƩ ymistä ja monipuolistumista 
osana liiƩ ojen ja niiden jäsenyhdis-
tysten toimintaa. Yhteisen teeman 
innostamina projekƟ en projekƟ pääl-
liköt ovat toteuƩ aneet projekƟ en 
välisen vertaisarvioinnin ja tuoƩ a-
neet arvioinƟ prosessista mallin. Ke-
hiteƩ y ProVe-malli on menetelmä, 
jonka avulla erilaiset projekƟ t voivat 
arvioida keskenään yhteisesƟ  sovit-
tua arvioinƟ kohdeƩ a. 
 ProjekƟ en välisen vertaisarvi-
oinnin toteuƩ aminen ProVe-mallilla 
todeƫ  in toimivaksi arvioinnin muo-
doksi, joka tarjoaa sekä ulkopuolisen 
tahon näkemyksen arvioinnin koh-
teesta eƩ ä kollegiaalista tukea koko 
vertaisarvioinƟ prosessin ajan. Tällä 
tavoin toteuteƩ u arvioinƟ  on lisäksi 
kustannustehokasta. 
 Koska arvioinƟ  tapahtuu proses-
siluonteisesƟ , voidaan  sen tuloksia 
hyödyntää projekƟ n toimintojen ke-

hiƩ ämiseen koko projekƟ n toimin-
takauden ajan. VertaisarvioinƟ  voi 
myös tuoƩ aa projekƟ in täysin uusia 
toiminnan muotoja. Tekijät suosiƩ e-
levatkin ProVe-mallin käyƩ öä kaikille 
projekƟ työtä tekeville tahoille, jotka 
ovat kiinnostuneita oman toimintan-
sa jatkuvasta kehiƩ ämisestä. 
 Sopivan vertaisarvioinƟ kump-
panin valinta on avainasemassa 
ProVe-mallin mukaisen arvioinnin 
onnistumisen kannalta. Siihen sekä 
arvioinƟ kohteen riiƩ ävän tarkkaan 
rajaukseen ja määriƩ elyyn kannat-
taa panostaa arvioinƟ a aloiteƩ aes-
sa. 
 ProVe-malli julkaisƟ in 28.4.2015 
pidetyssä miniseminaarissa. Semi-
naarin asiantunƟ japuheenvuorosta 
vastasivat Sosiaali- ja terveysminis-
teriön RAY-avustuksista vastaava 
neuvoƩ eleva virkamies Lassi Kaut-
tonen sekä RAY:n seurantavastaava 
Nina von Hertzen-Oosi. 
 Puheenvuoroissa nousi selkeäsƟ  
esille se, eƩ ä ProVe-mallin edusta-
mia uusia arvioinƟ keinoja tarvitaan, 

joƩ a järjestökentällä tehty laadukas 
työ saadaan näkyviin niin rahoit-
tajalle kuin suurelle yleisöllekin. 
Molemmat liitot saivat kiitosta ar-
vioinƟ menetelmien kehiƩ ämisessä 
osoiƩ amastaan innovaƟ ivisuudesta 
sekä ennakkoluuloƩ omasta diag-
noosirajat yliƩ ävästä yhteistyöstään.
 Raporƫ   on lueƩ avissa www.
luustoliitto.fi/julkaisut/ladattavat 
sekä www.adhd-liiƩ o.fi /vertaistuki/
porina-projekƟ . ProVe-mallin kuva-
us sekä sen pohjalta tehty vertais-
arvioinƟ  on kuvaƩ u Innokylässä 
(www.innokyla.fi ). 

Lisäti etoja: 
Luustopiiri-hankkeen 
projekƟ päällikkö 
Jenni Tuomela
puh. 050 378 4058
jenni.tuomela@luustoliiƩ o.fi  

Porina-projekƟ n 
projekƟ päällikkö 
Kaisa Humaljoki
puh. 050 438 3633
kaisa.humaljoki@adhd-liiƩ o.fi  

ProVe-mallin kehiƩ äjät Kaisa Humaljoki ADHD-liitosta (vas.) 
ja Jenni Tuomela Luustoliitosta.
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Turussa liikutetti  in pieniä luita

Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

Turun Seudun Osteoporoosiyhdistys 
tempaisi maaliskuussa lasten luusto-
terveyden puolesta, kun Pienet luut 
liikkeelle -tapahtumassa Turussa TU-
LE-Tietokeskuksessa yksityisten päi-
vähoitajien hoitoryhmät tutustuivat 
luustoterveysƟ etoon toiminnallisia 
tehtävärasteja kiertäen. 

Ohjelmassa oli liikuntaan in-
nostavia rasteja ja luustoter-
veyteen liiƩ yviä Ɵ etoiskuja. 

Luustoliiton Viljami-luurankokin oli 
matkustanut Helsingistä turkulais-
lapsia tervehƟ mään. Lapset tutus-
tuivat anatomiaan myös luuran-
koaskartelun parissa ja saivat vielä 
koƟ inviemisiksi kassillisen hauskaa 
materiaalia.
 Tärkeää aiheƩ a tuki myös jouk-
ko yrityksiä, jotka omalta osaltaan 
mahdollisƟ vat monipuolisen tapah-
tuman. Mukana menossa olivat  Fik-
sumuksu, CloeƩ a, Minisun ja Whey-
Hey.

TEKSTI JA KUVA: JENNI LAAKSONEN

 Satapäinen vierasjoukko viih-
tyi ja palaute oli kiiƩ ävää. Turussa 
ollaankin nyt innostuneita uudesta 
aluevaltauksesta, ja lasten luusto-
terveysaiheista ohjelmaa on suun-
niƩ eilla lokakuun Luustoviikollekin. 
Eri tahojen yhteistyöllä isommankin 
Ɵ laisuuden järjestäminen on mah-
dollista, joten turkulaisinnovaaƟ ota 
on helppo leviƩ ää laajemmalƟ kin. 

Villa Leppiksen ryhmäperhepäi-
väkodin lapset ja aikuiset tutus-
tuivat mielenkiinnolla Viljami-
luurankoon. Luustoliiton Jenni 
Tuomela toimi assistentti  na.
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Katja Keräsen kirjoiƩ ama ”Kun-
non vuodet” on käsikirja kaikille yli 
60-vuoƟ aille, jotka haluavat liikun-
nan avulla huolehƟ a hyvinvoinnis-
taan. Kirjan kirjoiƩ aja Katja Keränen 
on terveysƟ eteiden maisteri, liikun-
nanohjaaja ja valmentaja.  Kirjassa 
esitellään kuntoilun eri osa-alueita 
venyƩ elystä ja arkiliikunnasta kestä-
vyys- ja voimaharjoiƩ eluun. Se sisäl-
tää paljon perusƟ etoa kehostamme, 
kuten luiden, lihasten ja nivelten 
huollosta hapen, sykkeen, tärähte-
lyn ja sopivan ravinnon keinoin. Kir-
jassa nostetaan esille myös oikean 
hengitystekniikan ja hyvän ryhdin 
merkitys erilaisten liikuntasuoritus-
ten tekemisessä ja arkielämässä. 
 Kirja on kirjoiteƩ u mukaansa-
tempaavasƟ  ja se on helposƟ  lu-
eƩ ava ja kevyesƟ  mukana kulkeva 
opus. Lisäksi kirjan laadukas kuvitus 
ja konkreeƫ  set esimerkit erilaisis-
ta harjoitusohjelmista antavat hyviä 
vinkkejä jokaiselle oman liikuntansa 
suunniƩ eluun ja toteutukseen. 
 Kirjan lopussa on kuvaƩ u hyvin 
myös liikunnan vaikutuksia erilaisis-
sa sairauksissa sekä eri sairauksiin 
liiƩ yviä liikuntasuosituksia ja rajoi-
tuksia. Jokaisen lukijan tulee kui-
tenkin muistaa yleisten suositusten 
lisäksi omat henkilökohtaiset liikun-
taan vaikuƩ avat ohjeet ja rajoituk-
set. Kirjaa voi suositella lämpimäsƟ  
uusia harjoiƩ eluvinkkejä ja moƟ vaa-
Ɵ ota kaipaaville lukijoille.    

Ylilääkäri ja fi tnessurheilija Jan Sun-
dellin kirjoiƩ ama ”Ikiliikkujan li-
haskunto- ja ravitsemusopas” on 
senioreille suunnaƩ u teos, jossa 
kuvataan lihaskuntoharjoiƩ elun ja 
ravitsemuksen perusteet kansanta-
juisesƟ  ja konkreeƫ  sia esimerkkejä 
hyödyntäen. Kirjassa nostetaan sel-
keäsƟ  esille lihasvoimien säilymisen 
merkitys liikkumiskyvyn ja sitä kaut-
ta myös elämänlaadun kannalta. 
 Kirja sisältää runsaasƟ  ja havain-
nollisesƟ  kuviteƩ uja harjoiƩ eluoh-
jelmia useiden eri kuntotasojen 
mukaan. Kirjassa on lisäksi yksityis-
kohtaisesƟ  kuvaƩ una terveellisen ja 
täysipainoisen ravitsemuksen kul-
makivet. Mielenkiintoisena lisänä 
siinä käsitellään myös ikäihmisten 
näkökulmasta hyödyllisistä ravinto-
lisiä. 

saliharjoiƩ eluun. Hyvien kuvien ja 
kaƩ avien liikesuoritusten kuvausten 
perusteella ensikertalainenkin pää-
see hyvin alkuun. TutkimusnäyƩ öön 
perustuvasta asiapitoisuudestaan 
huolimaƩ a molemmat kirjat ovat 
helppolukuisia ja Sundellilla on taito 
avata vaikeitakin asioita helposƟ  ym-
märreƩ ävään muotoon. Molemmis-
ta kirjoista saa roppakaupalla Ɵ etoa 
ja innostusta lihasvoima- ja salihar-
joiƩ elun aloiƩ amiseen ja monipuo-
listamiseen. 

Sundellin aikaisemmin julkaistu 
kirja ”Hanki lihasta, polta rasvaa” 
tarjoaa kaƩ avan perehdytyksen 

Oman ruokavalion tarkastelu esi-
merkiksi ravintopäiväkirjan voi välil-
lä tuntua hankalalta. Kuinka paljon 
painaa lautasellinen hernekeiƩ oa 
tai puolikas banaani? THL:n julkai-
seman Annoskuvakirjan annosku-
vien avulla syödyn ruoan määrää 
on helpompi arvioida kuin pelkällä 
näppituntumalla. 
 Annospäiväkirja on suunniteltu 
erityisesƟ  ruokapäiväkirjan täyƩ ä-
misen tueksi. Se sisältää erilaisia 
annoskuvia erilaisine kokovaihto-
ehtoineen. Opas on hyvä tuki oman 
ruokavalioseuranna n toteutukseen, 
mikäli annoskokojen ja ruoan mää-
rän arvioinƟ  tuntuu hankalalta.  

JENNI TUOMELA

Kirjahyllyn kulmassa
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Etelä-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, OƩ o Mannisen katu 4, 
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja
Eeva Tirkkonen, puh. 050 5765525, 
eeva.Ɵ rkkonen@gmail.com
Jäsenasiat
Sirkka Muurikka, 
sirkka.muurikka@luukku.com
Vertaistuen yhteyshenkilö 
terveydenhoitaja Marit Salo, 
puh. koƟ  044 094 8162

Toimialue
Enonkoski, Heinävesi, Hir ven salmi, 
Joroinen, Juva, Kangasniemi, Kerimä-
ki, Mikkeli, Mäntyharju, Pertunmaa, 
Pieksämäki, Punkaharju, Puumala, 
Rantasalmi, RisƟ ina, Savonlinna, Sa-
vonranta, Sulkava

KESÄRETKI
Yhteinen kesäretki Sokkalan Mart-
tasakin kanssa Kuninkaankartanon 
kesäteaƩ  eriin Juvalle: ”Terapian tar-
peessa” -näytelmä 7.7. klo 19. Hinta 
24/22 €. Osteoporoosiyhdistys mak-
saa 10 € väliaikakahvin/teen, karjalan-
piirakan ja voisilmäpullan. Tiedustelut 
ja sitovat ilmoiƩ autumiset sekä mahd. 
erityisruokavalio 30.6. mennessä os. 
anu.peƫ  nen@gmail.com. 
Tervetuloa!

Mikkelin toimintaryhmä 
Osteoporoosivertaistukiryhmä

Vertaisryhmän yhdyshenkilö
Marit Salo, puh. koƟ  044 094 8162

HUOMIOI muutt unut kokoontumis-
aika! Osteoporoosivertaistukiryhmän 
kokoontumiset ovat joka kuukauden 
toinen Ɵ istai klo 16.00–17.30. 
Estery-talo, OƩ o Mannisen katu 4.

TULEVAT TAPAAMISET 
8.9. KoulutuspalauteƩ a Heinolan 
Opinto- ja virkistyspäiviltä ja loppu-
vuoden tapaamisten suunniƩ elua. 
Marit Salo.
13.10. HemmoƩ elua käsille Aloevera-
tuoƩ eilla. Kirsi Hänninen, Hoitola 
Wanilla.
10.11. Ohjelma avoin

Mikkelin Kuntopalvelussa, Savilah-
denkatu 16 yhdistyksen jäsenillä 
mahdollisuus kuntosaliharjoitt eluun 
omatoimisesti  4,80 €/kerta. Kuntosa-

liharjoiƩ elua edeltää alkukartoitus ja 
kuntosalin käytön ohjaus sekä henki-
lökohtaisen harjoitusohjelman laadin-
ta. Kartoituksen, ohjelman laadinnan 
ja ohjauksen kokonaishinta on 62 €.
Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessä Esteryn järjestöilmoitusten 
yhteydessä.

Pieksämäen toimintaryhmä 

Vertaistuen yhteyshenkilö
Tuovi Tyrväinen, puh. 0400 570 416, 
tuovityrvainen@luukku.com
Vertaisryhmän yhdyshenkilö
Anne-Mari Tarvonen, 
puh. 040 516 1029, 
am_tarvonen@hotmail.com

Toimintaryhmän tapaamiset ovat 
joka kuukauden toinen torstai Neu-
vokkaassa, Tasakatu 4–6, 3. kerros, 
klo 17 alkaen. Liikuntaryhmä jatkaa 
torstaisin 10.9 alkaen klo 15–17. Jär-
jestötalon monitoimiƟ lassa, Tasakatu 
4–6, 1.kerros.

TULEVAT TAPAAMISET 2015
10.9. Toiminnanjohtaja Ansa Holm 
Luustoliitosta vierailee
8.10. ja 12.11. ohjelma avoin
Pieksämäki-lehden seurapalstalla 
ilmoi tetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhmä 

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

Toimintaryhmän tapaamiset joka 
kuukauden neljäs torstai järjestö-
talo Kolomosessa Pappilankatu 3, klo 
17–19.

TULEVAT TAPAAMISET 
24.9. Vertaistuki-ilta
22.10. MOP- teema: luento 
Luustoterveellinen ravitsemus
26.11. Ohjelma avoin
17.12. Pikkujoulu

Yhteinen liikuntaryhmä Saimaan 
Syöpäyhdistyksen Savonlinnan seu-
dun osaston kanssa, joka toinen maa-
nantai pariƩ omilla viikoilla Gym42:ssa 
Pappilankatu 3, III kerros. Torstaisin 
klo 10.30–11.15 ohjaƩ ua kevenneƩ yä 
vesijumppaa Savonlinnan kaupungin 
uimahallissa. 

Savonmaa-lehdessä ilmoitetaan 
tapahtumista.

Kanta-Hämeen
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja
Salme Komonen, puh. 040 040 6479, 
k.komonen@gmail.com
Varapuheenjohtaja
Erja Liuko, puh. 050 5631 599, 
erja.liuko@gmail.com
Sihteeri
Päivi Ikkala, puh. 0400 728 930, 
paivi.ikkala@gmail.com
Tiedotus ja jäsenasiat
Ritva-Liisa Aho puh. 050 3299 815, 
aho.ritvaliisa@gmail.com
Vertaistuki
Ritva-Liisa Aho puh. 050 3299 815, 
Vuokko Ahlberg puh. 040 534 4984 
sekä RiiƩ a Salo, 
anjariiƩ a.salo@gmail.com

Yhdistyksen toimialue
Kanta-Hämeen maakunta

Kevätkokous nimiƫ   yhdistyksen pe-
rustajajäsenen ja maksimiajan kuusi 
vuoƩ a puheenjohtajana toimineen 
Ritva-Liisa Ahon kunniapuheenjoh-
tajaksi. 

Jäsenillat siirtyvät kevätkokouksen 
päätöksen mukaisesƟ  syksyllä Kump-
panuustaloon. Syyskauden ensim-
mäinen jäsenilta on torstaina 10.9. 
klo 17–19.

Vertaistuki-illat jatkuvat syksyllä 
Kumppanuustalossa, Kirjastokatu 1. 
Niissä on toiveiden mukaisesƟ  myös 
liikuntaa. Ensimmäinen vertaistuki-ilta 
torstaina 24.9. klo 17–19. 

Kuntosali FitnessFemmen (Hml RaaƟ -
huoneenkatu 29) Ɵ istainen kuntopiiri 
klo 11–12 jatkuu läpi kesän. Hinta yh-
distyksemme jäseneltä 4,50 €/kerta 
(normaalihinta 5 €).

Jäsenkirje 2/2015 lähetetään syys-
kuussa ja siinä kerrotaan syksyn oh-
jelmasta.

Sähköposti osoitt een muutos.  Aina- 
ja Armas-alkuiset sähköposƟ t lakkaa-
vat toimimasta kesäkuussa. Ilmoita 
uusi osoiƩ eesi Ritva-Liisalle aho.ritva-
liisa@gmail.com, joƩ a saat jatkossa-
kin sähköiset kirjeet ja viesƟ t. 

Jäsenmaksuongelmien johdosta kaikki 
maksut eivät ole tulleet perille yhdis-
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sen mukaan ne maksut, joissa on ollut 
väärä Ɵ linumero, eivät ole lähteneet 
Ɵ liltä lainkaan. Lähetämme heille uu-
den Ɵ lisiirtolomakkeen ja toivomme 
maksua elokuun loppuun mennessä. 
PahoiƩ elemme aiheutunuƩ a vaivan-
näköä.

LUUSTOPIIRI
Jos et sopinut keväiseen osteoporoo-
sikuntoutujan omahoitoa tukenee-
seen Luustopiiri-ryhmään, ei syytä 
huoleen. Käynnistämme Hämeenlin-
nassa syksyllä uuden viisi kertaa ko-
koontuvan ryhmän. Yritämme saada 
Luustopiiriryhmän myös Turenkiin ja 
sen jatkona ehkä myös oman Vertais-
ryhmän Janakkalaan. IlmoiƩ elemme 
niistä syyskuun alussa. LisäƟ etoja saat 
Ritva-Liisalta.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja 
Anu Salpakoski, puh. 040 738 4536, 
anu.salpakoski@mamk.fi   
Sihteeri 
Sanna Sokero, puh. 040 7293120, 
sanna.sokero@saunalahƟ .fi    

Puhelinpäivystys joka kuun ensim-
mäisenä torstaina klo 14–18 (ei hei-
näkuussa). Muina aikoina voit jäƩ ää 
viesƟ n vastaajaan. ViesƟ t puretaan 
viikoiƩ ain. 

Tasapainoryhmä Jyväskylän kaupun-
ginkirjasto (Vapaudenkatu 39–41) 
MusiikkinäyƩ ämö luokka to 10.9.–
3.12. (yht. 12 kertaa), ei viikolla 42,  klo 
13–14. Vetäjänä fysioterapeuƫ   Tarja 
Natunen. Ryhmä yhdistyksen jäsenil-
le 25 €, muille 35 €. IlmoiƩ autumiset 
Mirja Kalimalle puh. 0400 515 223, 
mirja_kalima@hotmail.com. Lämpi-
mästi  tervetuloa mukaan! 

Toivakan Luustopiiri järjestetään Toi-
vakan seurakuntatalolla alkaen 8.9. klo 
11.30–13. (5 tapaamista). Luennoitsi-
joina mm. Toivakan terveyskeskuksen 
fysioterapeuƫ   Mirjami Margariti s ja 
terveydenhoitaja Johanna Kinnunen. 
TunƟ en muista sisällöistä vastaa Mir-
ja Kalima, jolle ilmoiƩ autumiset puh. 
0400 515223/ mirja_kalima@hot-
mail.com. Tervetuloa mukaan! 

Jyväskylän kaupungin erityisliikunnan 
jumpparyhmä jatkuu syksyllä 2015. 
Tarkemmat Ɵ edot löydät erityisliikun-
nan kalenterista. 
Ajantasainen Ɵ eto tapahtumista löy-
tyy yhdistyksen sivuilta www.luus-
toliiƩ o.fi / jäsenyhdistykset >Keski-
Suomen Luustoyhdistys ry. Muistat-
tehan ilmoiƩ aa muuƩ uneet ja uudet 
yhteysƟ etonne: sähköposƟ osoiƩ eet, 
puhe linnumerot ja osoiƩ eenmuutok-
set. Huom! Lähetämme tapahtumista 
reaaliaikaista Ɵ etoa sähköposƟ lla.

Kokkolanseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

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

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

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

Taloudenhoitaja ja jäsenvastaava: 
Sirkka Wihlman, puh. 040 700 3255,  
SirWi@neƫ  .fi 

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

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

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

Vammaisjärjestöjen 
yhteistyötoimikunta

Jäsen: Leena Kuusela, 
puh. 044 253 2752 

Varajäsen: Olavi Ström 

Kokkolan Iltatorit pidetään keskiviik-
koisin alkaen 3.6.2015. Ensimmäiselle 
Iltatorille on Yhteisöklubi Silta järjes-
tänyt yhdistyksiä varten Yhdistysten 
Torin klo 16–20. Olemme mukana ker-
tomassa yhdistyksen toiminnasta se-
kä jakamassa osteoporoosisairauteen 
liiƩ yviä esiƩ eitä. Tervetuloa mukaan!

Kesäkuukausina vietämme vapaata, 
muƩ a toivomuksia, ideoita ja palautet-
ta voit antaa yhdistyksemme hallituk-
sen jäsenille. YhteydenoƩ oƟ edot löy-
dät LuustoƟ eto-lehdestä 1/2015 sekä 
www.luustoliiƩ o.fi >jäsenyhdistykset> 
kokkolanseudun osteoporoosiyhdis-
tys. OƩ akaa rohkeasƟ  yhteyƩ ä.

MEDIREX -osteoporoosiliikuntaryh-
mä jatkaa syksyllä (ajankohta tarken-
tuu myöhemmin). Tiedotus ryhmäläi-
sille. Syksyllä jatkuvat myös Kokkolan 
kaupungin järjestämät erilaiset liikun-
taryhmät. Seuratkaa lehƟ -ilmoiƩ elua 
Keskipohjanmaa-ja Kokkola-lehdessä.

Kesäkauden jälkeen ensimmäinen 
kuukausitapaaminen on ke 23.9.2015 
klo 18. Uusi tapaamispaikka on Toi-
mintakeskus Kompassi, YriƩ äjänƟ e 
5–7, Kokkola (käynƟ  LaajalahdenƟ en 
puoleinen pääty). Tervetuloa joukolla 
mukaan suunniƩ elemaan yhdistyksen 
toimintaa.

Tietoa yhdistyksen toiminnasta saat 
LuustoƟ eto-lehdestä, www.luusto-
liiƩ o.fi >jäsenyhdistykset>kokkolanse
udunosteoporoosi-yhdistys ja www.
eViljo.fi >kokkolanseudunosteoporoo
siyhdistys.fi . Lisäksi ilmoitamme Kes-
kipohjanmaa-lehdessä Yhdistykset-
palstalla kahtena keskiviikkona ennen 
tapahtumia. Yhdistys kokoontuu joka 
kuukauden 4. keskiviikkona.

Kotkan Seudun 
Luustoyhdistys ry 

(enƟ nen Etelä-Kymenlaakson 
Osteoporoosiyhdistys ry)

Puheenjohtaja
Tuula Saarinen, puh. 050 347 9510

Teemme suosiota saaneen jokiristei-
lyn myös tänä kesänä. Myös kesäte-
att eri kuuluu yhdistyksen jokakesäi-
seen toimintaan. Ajankohdat ovat 
vielä auki. Tasapainojumppa jatkuu 
kesällä Terveyskioskin ollessa auki jo-
ka maanantai. Tästä Ɵ edotetaan lisää 
Kymen Sanomien Mitä missä milloin 
-palstalla. 

LisäƟ etoja kesän tapahtumista saat pj. 
Tuula Saariselta. Seuraa myös yhdis-
tyksen koƟ sivuja: www.luustoliiƩ o.fi  
> Jäsenyhdistykset > Kotkan Seudun 
Luustoyhdistys.
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Kouvolan 
Luustoyhdistys ry

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

Kouvolan Luustoyhdistyksen jäse net 
kutsutaan virkistysmatkalle 10.6. 
2015 Elimäelle Arboretum Musti lan 
puutarhaan. Lähtö Kouvolan rautaƟ e-
aseman Ɵ lauslaiturilta klo 11.45, linja-
auto (Kuusaan bussimatkat Oy) pysäh-
tyy Kuusankoskitalon edessä ja lähtee 
sieltä klo 12. OpasteƩ u kierto alkaa 
puutarhassa klo 13 ja kestää runsaan 
tunnin. Klo 14.30 on kahvi/teetarjoilu 
ja tämän jälkeen voi tutustua taimi-
myymälään ja Piian ja Rengin vinƫ  -
gallerian taidenäyƩ elyyn. Paluumatka 
alkaa noin klo 16. Jäsenille Ɵ laisuus 
on ilmainen. 
Ilmoitt autuminen: 
peter.luthje@pp.inet.fi  tai soiƩ o/teks-
Ɵ viesƟ  puh. 0400 753 464.

Pirkanmaan
Osteoporoosiyhdistys ry

(Pirkanmaan Luustoyhdistys ry)

Puheenjohtaja 
Anja Saastamoinen, 040 593 0215, 
anja.k.saastamoinen@gmail.com
Sihteeri 
Sisko Rytkönen, 050 353 9697, 
sisko.a.rytkonen@gmail.com

RETKI HEINÄKUUSSA 
Lounasristeily Pyhäjärvellä ja Viikin-
saaren kesäteaƩ erissa ”Pikku neiti  
porvoolainen” 2.7.2015. Lähtö Lau-
kontorin rannasta klo 12.30. Hinta jä-
seniltä 32 €. Sitovat ilmoiƩ autumiset 
viimeistään 10.6. mieluiten sähköpos-
Ɵ lla tai teksƟ viesƟ llä puheenjohtajalle 
anja.k.saastamoinen@gmail.com, 
puh. 040 5930215 tai sihteerille 
sisko.a.rytkonen@gmail.com, 
puh. 050 353 9697.

SYKSYN TOIMINTAA
Jäsenillat jatkuvat Ɵ istaisin 8.9., 
13.10., 10.11., ja 8.12. klo 17–19.  Tila 
yritetään saada Monitoimitalolta, Sa-
takunnankatu 13 (Metso remonƫ  en 
takia poissa käytöstä)

Etelä-Pohjanmaan 
paikallisosasto

Yhteyshenkilö
Raija-Maija Rantala, 
puh. 040 565 1995

Seuraava kokoontuminen keskiviikko-
na 16.9.2015 klo 18–20  Järjestötalon 
kokousƟ la 2 (Kauppakatu 1, 2 krs, Sei-
näjoki). Luento ja keskustelua. Kaikki 
tervetuloa mukaan!

Pohjoisen 
Luut Lujiksi ry

Toimisto: Isokatu 47, 90100 Oulu 
(Kumppanuuskeskus, 4 krs.), 
Puh. 045 8423 370

Puheenjohtaja
Jorma Heikkinen, puh 0400 699 000,  
jormaensio.heikkinen@gmail.com
Sihteeri
Tuula Räikkönen, puh 040 510 0886, 
tumara48@gmail.com
Liikuntavastaava
Anja MääƩ ä, puh. 0400 581 427, 
anjatuira@luukku.com

AKTIVITEETTEJA
Marja-sieniretki Hailuotoon sihteeri 
Tuulan mökille 29.8.2015. Lähtö hen-
kilöautoilla KELA:n edestä klo 8.30. 
Ruokailemme Marjaniemen Luotsiho-
tellilla. IlmoiƩ autuminen sihteerille. 

Suositut takkaillat jatkuvat edelleen 
kuukauden viimeisinä keskiviikkoina 
klo 17–19 Kumppanuuskeskukseen 
monitoimisalissa (pohjakerros). Ohjel-
ma ja ajankohdat seuraavassa lehdes-
sä.  Mielenkiintoisia teemoja luvassa. 

Perinteinen osteoporoosiluento Pää-
kirjaston Pakkala-salissa 21.10.2015 
klo 18–20. Luennoitsijat ja aiheet il-
moitetaan paikallisessa lehdessä. 

Kuntosalitoiminta jatkuu enƟ senlai-
sena ja enƟ sessä paikassa KonƟ nkan-
kaalla, KajaaninƟ e 48 C, torstaisin klo 
13–14.  Eläkeläiset voivat hankkia kau-
pungin kuntosalien/uimahallien käyt-
töön oikeuƩ avan seniorikorƟ n koko 
vuodeksi hintaan 30 €.  

Ohjatt u ryhmäliikunta jatkuu. Nahka-
tehtaankatu 2, Mediterapian Ɵ loissa, 
maanantaisin klo 11.30–12.30. Maksu 
5 €/hlö/krt.  Syyskausi alkaa syyskuus-
sa puolessa välissä.  SuosiƩ u, laadukas 
ja suositeltava ryhmä. Ota tarviƩ aessa 
yhteys liikuntavastaavaan. 

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

Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja, taloudenhoitaja
Marja-Leena Päivinen, 
puh. 044 0968 443
Sihteeri, jäsenasiat
Tuula Pirnes puh. 040 5380 168

Toimialue: Ilomantsi, Joensuu, Juuka, 
KesälahƟ , Kitee, KonƟ olahƟ , Lieksa, Li-
peri, Nurmes, Outokumpu, Polvijärvi, 
Rääkkylä, Tohmajärvi ja ValƟ mo.

TULEVAA TOIMINTAA
Lähde kesäteatt eriin! Paukkajan teat-
terin näytelmä Retrotytöt su 5.7. klo 
14 Ahvenisen Punaisella Talolla. Lippu, 
matka ja väliaikatarjoilu yht. 20 €/jä-
sen, muut 30 €. Sitovat ilm. 24.6. men-
nessä Merville, puh. 040 571 5437. 
Lähtö 5.7. klo 12 Siltakadun matkapy-
säkiltä, Joensuu

Jäsenilta ti  8.9. klo 17.30 ”Sormet 
mullassa, pää pilvissä” puutarhuri, 
logoterapeuƫ   Seija Leppälä kertoo 
puutarhassa työskentelyn tervehdyt-
tävistä ja terapeuƫ  sista vaikutuksista. 
Kahvitarjoilu. Paikka: Reumayhdistyk-
sen toimiƟ la, Siltakatu 20 A 4. krs, Joen-
suu. Lue lisää elokuun jäsenkirjeestä.

Ikäihmisten terveyspäivä ma 5.10. 
klo 11–15 Joensuun Areenalla. Hal-
lituksen jäseniä tavaƩ avissa esiƩ ely-
pöydän luona. 

Jäsenilta ti  6.10. klo 17.15 suuntana 
Joensuun Suolahuone & Hyvän lähde. 
Kaikille suolahuone- ja rentoutushoito 
sekä terveellinen iltapala hintaan 10 
€/jäsen. Mukaan mahtuu 30 jäsentä. 
Sitovat ilm. 2.10. mennessä Merville 
puh. 040 571 5437. Lähtö klo 17.15 
Siltakadun matkapysäkiltä, Joensuu. 
Paluu klo 20.30. Lue lisää elokuun jä-
senkirjeestä.

Luento Luustoviikon Ɵ istaina 20.10. 
(Maailman osteoporoosipäivänä) klo 
18–20 avoin yleisöluento. Vieraanam-
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sa Holm, luennon aihe “Omahoidon 
kulmakivet ja uudet tuulet”. Paikka 
ilmoitetaan seuraavassa LuustoƟ eto-
lehdessä sekä elokuun jäsenkirjeessä.

HUOM! Jäsenilloista, tapahtumista 
ja mahdollisista ohjelmamuutoksista 
lähetetään reaaliaikaista Ɵ etoa säh-
köposƟ lla. Ne ovat lueƩ avissa myös 
koƟ sivuillamme www.luustoliiƩ o.fi  > 
jäsenyhdistykset > Pohjois-Karjalan 
luustoyhdistys sekä tarviƩ aessa Kar-
jalaisen ja Karjalan Heilin järjestöpals-
toilla. Otamme vastaan vinkkejä toi-
mintamme kehiƩ ämiseksi. Pidäthän 
yhteyƩ ä, esitä toivomuksia.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja ja jäsenasiat
KirsƟ  Koskela, 
TaivaanpankonƟ e 16 B 2, 
70200 Kuopio   
puh. 040 760 7783,  
kirsƟ k1@hotmail.com
Sihteeri
Hillevi Karjalainen, 
Lehtoniemenkatu 8 A 12,
70100 Kuopio 
puh. 050 64 428, 
hillevi.karjalainen@gmail.com
Rahastonhoitaja
Ulla Piel 
puh. 044 678 523, 
ullapiel@suomi24.fi 
Liikuntavastaava
Pirjo Sikanen 
puh.050 536 2168, pirjo.sikanen@
dnainternet.net

Toimialue: Pohjois-Savon maakunta

JÄSENPALAVERIT 2015 
syksy–2016 kevät. Emme Ɵ edä vielä 
saammeko enƟ sen kokoontumispai-
kan. Paikka ja syksyn ohjelma Ilmoite-
taan jäsenkirjeessä kesän lopulla.

Vertaistukikokoukset (kahvihetket) 
jatkuvat syksyllä.

Osteoporoosijumppa torstaisin klo 
11–12 Torikadun Terveys ja Liikunta 
(Torikatu 19). Ohjaaja Ō  Nina Mas-
sa.  Maksu 4 €/tunƟ  jäsenet, mukaan 
myös ei-jäseniä maksu 6 €/tunƟ . Jat-
kuu syksyllä.

Jäsenmaksu on vuonna 2015 18 €. 
Ilmoita joko puheenjohtajalle tai sih-
teerille sähköposƟ osoiƩ eesi ja samal-

la tahdotko saada LuustoviesƟ  -Ɵ edot-
teen noin kerran kuussa posƟ isi. 

Kaikista jäsentapaamista ilmoitetaan 
Savon Sanomien MuisƟ o -palstalla.

Päijät-Hämeen
Osteoporoosiyhdistys ry

Lahden Invakeskus, 
Hämeenkatu 26 A 3.kerros, 
15140 LahƟ 

Puheenjohtaja 
Annikki Kumpulainen, 
Kauppakatu 36 A 20, 15140 LahƟ , 
Puh. 040 480 9920
annikki1956@hotmail.fi 
Sihteeri ja jäsenasiat 
Sirpa Vehviläinen, 
Mariankatu 8 B 20a, 15110 LahƟ . 
Puh. 050 309 8571, 
sirpa.vehvilainen@gmail.com 
Tiedott aja 
Eila Salonen, Repokatu 5, 
15950 LahƟ . Puh. (03) 7532 888 tai 
0400 843 814
eisal@luukku.com

Rahastonhoitaja 
Tuija LehƟ nen, 
RykmenƟ nkatu 10 as 13, 15700 LahƟ . 
tuikkulehƟ nen@gmail.com

Vertaistukipuhelin 040 1925 956 
joka kuukauden ensimmäinen 
maanantai klo 14–16.

Tiedotamme perinteisesƟ  syksyllä al-
kavista akƟ viteeteistä elokuussa tule-
vassa jäsenkirjeessä.

Pääkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

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

Toimiston puhelinajat 
Ɵ  klo 12–15 (kesäloma 10.6.–10.8.)

Tapahtumien muutokset ja lisäykset 
saat parhaiten Ɵ etoosi käymällä in-
ternet-sivuillamme www.luustoliiƩ o.
fi /jasenyhdistykset/paakaupunkiseu-
dun-luustoyhdistys.

Pääkaupunkiseudun Luustoyhdistyk-
sen tapahtumat on tarkoiteƩ u ensi-
sijaisesƟ  oman yhdistyksen jäsenille. 
Saathan jo jäsenti edott eet sähkö-
posti isi? Lähetämme sähköposƟ a ta-
pahtumista ja yhdistyksen toiminnas-
ta jäsenistölle 6–8 kertaa vuodessa. 
Ilmoita osoiƩ eesi toimistoon niin py-
syt ajan tasalla yhdistyksen asioista!

LÄÄKÄRINEUVONTA
Lääkärit neuvovat jäseniämme os-
teoporoosiin liiƩ yvissä kysymyksissä. 
Varaa henkilökohtainen 20 min. aika 
toimistosta. Hinta jäsenille 25 € ja ei-
jäsenille 35 €. Jäsenkorƫ   mukaan! 
Käynnillä voi myös liiƩ yä jäseneksi. 
Syksyn aikoja ei ole vielä vahvisteƩ u. 
Katso aikoja yhdistyksen neƫ  sivuilta.

JÄSENILLAT
Kampin Palvelukeskus (Salomonka-
tu 21, 00100 Helsinki), Kerhohuone 
Mude.
Syksyn jäsenillat ovat:
Tiistai 15.9  klo 17–19
Tiistai 20.10  klo 17–19
Tiistai 17.11  klo 17–19
Jäseniltojen aiheet ilmoitetaan myö-
hemmin, seuraa neƫ  sivujamme

LIIKUNTASYKSY 2015
Ryhmiin ilmoiƩ audutaan toimistoon 
puh 045 601 6105 tai osteo.pkseutu@
gmail.com ellei muuta mainita.
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Ohjatt ua kuntosaliharjoitt elua Yrjön-
kadun uimahalli (Yrjönkatu 21). Tors-
taisin klo 11–12, alkaen 10.9., 15 ker-
taa, hinta 65 €.

Vesijumppaa Yrjönkadun uimahalli 
(Yrjönkatu 21). Torstaisin klo 10.30–11 
ja klo 12–12.30. Alkaen 10.9., 15 ker-
taa, hinta 60 €.

PhysioPilates Studio Sfi nksi (YriƩ äjä-
talo, Työpajankatu 10 A, 4 krs, 00580 
Helsinki, Kalasatama) Torstaisin klo 
16.00–16.55, alkaen 10.9, 15 kertaa, 
hinta 70 €. 

Erityisryhmien liikuntaryhmiä voi 
myös Ɵ edustella oman paikkakunnan 
liikuntavirastoista ja muista TULES-
järjestöistä. Studio Sfi nksi tarjoaa 
myös muita syksyllä toimivia ryhmiä, 
jotka soveltuvat myös osteoporoosia 
ja osteopeniaa sairastaville. Näiden 
kurssien lisäƟ edot ja ilmoiƩ autumi-
nen suoraan Studio Sfi nksiin puh. 040 
848 6301 tai tuuli@studiosfi nksi.fi .

Hangon paikallisosasto 
Hangö Lokalavdelning

Vetoryhmä
Ulla Laakkonen, p. 040 548 4114,  
ullalaakkonen@luukku.com, 
Airi Lasanen, p. 050 400 2575,  
airimaria@gmail.com, 
Toini Sandin, p. 050 373 4349, 
RiiƩ a Forsström-Pärnänen, 
p. 040 752 4851, 
riiƩ a.forsstrom-p@pp.inet.fi , 
Paula HuƩ unen, p. 050 309 3445, 
paulasiskoh@gmail.com

Vetoryhmän varajäsenet 
Marlen Näsänen, p. 0400 478 019 ja 
Carita Vahtera,  
carita.vahtera@gmail.com

Vastaamme mielellämme kysymyksiisi 
– Vi svaras gärna på dina frågor.

Kuntosali-Moti onssalen
Kevään kuntosalivuorot jatkuvat Ast-
rassa.  Vi fortsäƩ er i Astreas moƟ ons-
sal: Ma-må  klo/kl 18–19, ke-ons klo/
kl  18.30–19.30. Yhteyshenkilö Eira 
Taurén puh./tel. 040 4174336, eira.
tauren@gmail.com.

Seuraathan myös Etelä-Uusimaa -leh-
den tapahtumia -palstaa! Kom ihåg aƩ  
följa med Etelä-Uusimaa.

Saimaan 
Luustoyhdistys ry

c/o RiiƩ a Glödstaf, 
Pellervonk. 13, 53500 Lappeenranta

Puheenjohtaja
RiiƩ a Glödstaf puh. 040 861 3191, 
riiƩ a.glodstaf@pp.inet.fi 
Jäsenasiat
Eija Liikkanen puh. 040 514 4077, 
hille@luukku.com

Yhdistyksen toimialue: Joutseno, 
Lappeenranta, Lemi, Luumäki, Savi-
taipale, Taipalsaari ja Ylämaa.

OSTEOPOROOSINEUVONTAA
Osteoporoosiohjaaja Pirjo Hulkkonen 
puh. 044 7915325
Puhelinaika maanantaisin 
klo 9.30–15.30.

Liikuntaryhmät Joutsenossa ja Lap-
peenrannassa sekä Neulekahvila 
jäävät kesätauolle ja alkavat taas syys-
kuussa.

Kesä- ja heinäkuussa ei ole toimintaa. 

Alkusyksyksi on suunniƩ eilla teatt eri- 
ja/tai konsertti  retki. Seuraa ilmoit-
telua Varƫ  -lehdessä ja yhdistyksen 
koƟ sivuilla: www.osteosaimaa.fi 

Salon 
Luustoyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja/jäsenasiat 
Heloisa Hongisto 
puh. 040 718 7241, 
hel isa@seutuposƟ .fi 
Rahastonhoitaja 
Heikki Männikkö 
puh. 044 257 6622, 
OjaƟ e 2–8 as 3, 24800 Halikko, 
mannikko36@gmail.com
Liikunta/vertaistuki 
Aino Männikkö puh. 0400 531 268, 
mannikkoa@gmail.com
Vertaistukihenkilöt 
Heloisa ja Aino yhteysƟ edot yllä, 
Eira KoisƟ nen puh. 050 558 6586, 
eirakoisƟ nen@gmail.com
Sinikka Kähkönen(Särkisalo), 
puh. 040 775 7925
Maija Leirola(Perniö), 
puh. 0400 743 605
Pirkko Pekkarinen(Perniö), 
puh. 040 833 8189, 
pirkko.pekkarinen@gmail.com

KrisƟ ina Reiman puh. 044 211 9762, 
kiƫ  .reiman@hotmail.com
Sirpa Saarikoski puh. 040 837 9695, 
saarikoskisirpa@gmail.com 
Kimmo Tolonen puh. 0400 245 365, 
kimmotolonen38@gmail.com 
RiiƩ a LahƟ  (Koski Tl) 
puh. 044 584 0939, 
kasperinƟ e.11@live.fi  

Omahoitoon liiƩ yvissä asioissa ja ver-
taistukiryhmien toiminnassa yhteys 
vertaistukihenkilöihin! Luustopiiri-
ryhmien tarpeesta ilmoitus Ainolle.

TULEVAT TAPAAMISET 
21.5. klo 13–15 Ikäkeskus Reimarissa, 
luento olkapäävaivoista, Ō  Tuire Ran-
ki, Kaikille avoin Ɵ laisuus!
6.6. Salon SYTY ry:n virkistyspäivä klo 
12–18, Leiriranta, VähärytkönƟ e 14 
Muurla. IlmoiƩ . Hanna Virtanen, 
puh. 040 356 2016
16.6. klo 12–16 kesämarkkinat Ikä-
keskus Majakan pihalla. Ohukaisten 
paistoa, kahvitarjoilua, arpajaiset ja 
Ɵ edoƩ eita!

SYYSKAUDEN TAPAHTUMIA 
1.9. klo 12–14 tasapainotestausta ja 
liikuntaa Vartsalan työväentalo. Kaikil-
le avoin Ɵ laisuus.
3.9. SYTYn Sali (HelsinginƟ e 6) Salo klo 
16 vertaistukiryhmä. Ota tutkimustu-
loksesi mukaan. Kahvi + leipä 2 €. Ad-
resseja ja korƩ eja edullisesƟ . Klo 17 
luento lääkkeiden yhteisvaikutukses-
ta,  apteekkari Hannele Kerko Halikon 
apteekista.
24.9. Ikäkeskus Reimari vertaistuki-
ryhmä, mahdollisesƟ  myös liukueste-
esiƩ ely. Kahvit.
1.10. SYTYn Sali klo 16 vertaistukiryh-
mä. Klo 17 luustoterveellinen ravitse-
mus, palv.ohj. Mari Portaala. Marras-
kuussa osteoporoosin lääkeluento.
Syyskauden liikuntaryhmät alkavat 
viikolla 37.  Kts. ilmoituksia Salon kaup.
Ɵ edoƩ eessa, SSS:n kalenterissa, Yh-
distykset-palstalla Salonjokilaaksossa 
ja liikuntaoppaassa!

Salon SYTY ry:n syyskausi alkaa 3.8. 
Atk-koulutus jatkuu, aikoja Lauri Ki-
velä, puh. 040 179 4028, tai Aki Pel-
toniemi puh. 046 6150159 projekƟ @
salonsyty.fi .

Hyvinvointi pysäkki 3.9. alkaen to klo 
13–17,opiskelijat tekevät maksuƩ o-
mia terveystestejä.
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yhdistyksen kanssa vielä 21.5. klo 14–
16 ja jatkuu syyskuussa, Ɵ edust. Ulla 
Sagulin-LehƟ nen puh. 050 5470242.

Ikäkeskukset  Majakka ja Reimari 
lomalla heinäkuun. 
Kts. www.salonikainfo.fi 

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Iris Kurikka
puh. 050 389 1683, 
iris.kurikka@pp.inet.fi 
Jäsenasiat, sihteeri
KrisƟ ina Osara, puh. 040 543 8920, 
krisƟ ina.osara@yahoo.com

Toimialueena on koko Satakunta

Jäsentapaamiset järjestetään Porissa 
JYTY:n Ɵ loissa, Eteläpuisto 9 E, ellei 
toisin ilmoiteta. Kesän jälkeen ensim-
mäinen tapaaminen on syyskuussa. 
Tapaamisissa on mm. luentoja ja va-
paamuotoista keskustelua illan tee-
man ympärillä. Kahvia ja teetä on tar-
jolla pienen purtavan ohella. Arvon-
taa. Tervetuloa mukaan toimintaan! 

Syyskuun jäsentapaamisessa on reu-
malääkäriluento. 

Lokakuussa Luustoviikko 19.–25.10. ja 
Maailman Osteoporoosipäivä 20.10. 
Vuoden 2015 teemana on Luustoter-
veellinen ravinto. Tarkemmat Ɵ edot 
tapahtumista ovat syksyn jäsenƟ e-
doƩ eessa.

Ilmoitamme yhdistyksen jäsentapaa-
misista Satakunnan Kansan Menot/
tänään palstalla tapahtumapäivänä.

Ohjatt u kuntosalitoiminta jatkuu Po-
rin Urheilutalon kuntosalilla, Kunin-
kaanhaanaukio 6. 

Liikuntavihko lenkkeilijöitä varten on 
posƟ laaƟ kossa Kirjurinluodon kunto-
lenkin varrella ja vuoden lopussa ar-
votaan palkinto nimensä vihkoon kir-
joiƩ aneiden kesken.  LisäƟ edot liikun-
nasta: Puheenjohtaja, liikuntavastaava 
Iris Kurikka (ks. Ɵ edot yllä).

Ajankohtaista Ɵ etoa yhdistyksen toi-
minnasta löydät kotisivuiltamme 
(www.luustoliiƩ o.fi /jasenyhdistykset).

Suomen
Luustoasiantunti jat ry

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

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

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Olli Simonen, 
olli.simonen@fi mnet.fi 
Sihteeri
Helena Rosvall (jäsenyysasiat ja 
OsteouuƟ sten Ɵ laukset), 
puh. 040 842 5095, 
suomen.osteoporoosiyhdistys@
gmail.com

Koti sivut 
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi 

Osteouuti set ilmestyy 6–8 krt/v, jossa 
tutkimusƟ etoa osteoporoosista ja ter-
veydestä. Jäsenille maksuton ilmoit-
tamalla sähköposƟ osoite sihteerille, 
paperiversio jäsenille 8 € ja muille 10 € 
(sähköisenä) maksamalla yhdistyksen 
Ɵ lille FI89 8000 1670 4512 94. 

Lääkärin neuvonta jäsenille puheli-
messa ma klo 14–15 osteoporoosi-
asioissa (puhelinnumero jäsenkirjeis-
sä).

Syksyn yleisöti laisuudet
katso osoiƩ eesta 
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi 

Turun Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Turun TULE-Tietokeskus, 20100 Turku 
(Mehiläisen talon kauppakäytävä)
Puheenjohtaja
Ritva Mäkelä-Lammi, 
puh. 040 537 3508, 
ritva.makela-lammi@pp.inet.fi 
Sihteeri
Paula Vainikainen, puh. 050 500 2960, 
vainikap@gmail.com
Netti  sivujen ylläpito
Jenni Laaksonen, puh. 040 559 2995, 
jenni.laaks@gmail.com

Koti sivut
www.luustoliiƩ o.fi /jasenyhdistykset/
turun-seudun-osteoporoosiyhdistys

Toimialue: Turku lähikunƟ neen

TULEVAA OHJELMAA
3.6. Kesäretki Seilin saarelle (Ɵ eduste-
le vapaita paikkoja sihteeriltä).
20.10. Maailman osteoporoosipäivä, 
luento luustoterveellisestä ravinnosta.
24.10. Lasten Luustofestarit, koko per-
heen luustoterveystapahtuma, jossa 
mukana suosiƩ u duo Mimi ja Kuku.

Tarkemmat Ɵ edot syyskauden ohjel-
masta löytyvät elo-syyskuussa ilmes-
tyvässä jäsenkirjeestä sekä neƫ  sivuil-
tamme. Luvassa esim. teaƩ eri-ilta Lo-
gomossa ja sähköposƟ työpaja. Seuraa 
ilmoiƩ elua Turun Sanomien maanan-
taisin ilmestyvästä Yhdistykset toimi-
vat -osiosta sekä TS Menot tänään ja 
TS-verkkolehden Menovinkit-osiosta.
Tee aloiƩ eita ja anna palauteƩ a toi-
minnastamme TULE-Tietokeskukseen 
tai hallituksen jäsenille sähköposƟ lla 
luustoliiƩ o.turku@it-tuuma.fi .

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

– Vasanejdens 
Osteoporosförening rf

Vaasan Seudun Luustoyhdistys ry – 
Vasanejdes Osteoporosförening rf on 
alkuvuodesta 2015 perusteƩ u uusi 
Luustoliiton jäsenyhdistys. Kysy lisää 
toiminnasta puheenjohtajalta Sven-
Olof Lindroosilta: lindroosolle111@
gmail.com tai puh. 06 356 8092.
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KesäkilpailuKesäkilpailu  ja edellisen kisan voitt ajatja edellisen kisan voitt ajat

1. Kaupunki, jossa perusteƫ  in 
tämän vuoden helmikuussa uusi 
Luustoliiton jäsenyhdistys.

2. Luut laineilla risteili tähän 
maahan.

3. Tarjoaa yhdistykselle Ɵ edollista, 
taidollista ja taloudellista tukea 
toiminnan kehiƩ ämiseen. 
4. Toinen Luustoliiton toimeliaista 
projekƟ päälliköistä.

5. Paikkakunta, missä yksi syksyn 
sopeutumisvalmennuskursseista 
järjestetään.

6. Viime syksyn liiƩ okokous 
järjesteƫ  in tässä kuussa.

7. Luustoliiton toimiston uusin 
työntekijävahvistus (toinen liiton 
pr-henkilöistä).

8. Luustoliiton toiminnanjohtaja.

9. Luustoliiton energinen projekƟ -
päällikkö ja luustoneuvoja.

10. Helsinkiläinen kaupunginosa, 
jossa luustoliiton toimisto sijaitsee

11. Toimistosihteeri ja 
jäsenrekisterin huoltaja

12. Tampereella järjesteƫ  in 
Puheenjohtajien ja sihteerien 
-päivät.

13. Tämän toiselta puolelta löytyy 
muun muassa Luustoterveyden 
kulmakivet -kuva. On jokaisella 
jäsenellä.

14. Luustoviikkoa vietetään tässä 
kuussa.

15. Vuoden 2015 Kova luu!

KESÄKILPAILU
Ratkaise ohessa oleva risƟ kko niin 
saat Ɵ etää, mitä toinen Luustoliiton 
pr-henkilöistä – erityisesƟ  näin ke-
säisin – rakastaa.
 LuustoƟ etolehden viime nume-
rossa haeƫ  in vastauksia kysymyksiin 
vuoden 2014 osalta kuvien avulla. 
Kiitos kaikille osallistuneille! Osallis-
tuneiden joukosta arvoƫ  in seuraa-
vat voiƩ ajat:
Kirsi Karhu, Verla
Irja Varpula, Punkalaidun
Aira Hirvikoski, Kälviä

Lisäksi toimisto raaƟ  pääƫ   arpoa yh-
den yllätyspalkinnon posƟ korƟ n lä-
heƩ äneiden kesken. Onni suosi tällä 
kertaa seuraavaa henkilöä:
Hilve Lehtonen, Palokka
Onnea kaikille voiƩ ajille! 
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Arvioi luustosi hyvinvointi

Yksikin ruksi listassa on hyvä syy varmistaa päivittäinen 
kalsiumin saanti. Kalsium, D-vitamiini ja liikunta ovat 
vahvan luuston rakennusaineet.

Suomessa kehitetty Minisun Kalsium 
+ D3 -valmiste on helppo tapa varmis-
taa tärkeiden luuston rakennusainei-
den saanti. Minisun-tuotteet löydät 
apteekeista.

■ Miedosti sitruksen makuinen puru-
tabletti sisältää kalsiumia 500 mg ja 
D-vitamiinia 20 μg.

800 mg
= kalsiumin päivittäinen  
         saantisuositus

  

Minisun Kalsium + D-vitamiini apteekista.

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

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

Laihdutus niukalla ruokavaliolla
Kun syö liian vähän, saa luusto myös liian vähän rakennus-
aineita. 

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

Tupakointi
Tupakointi nopeuttaa luun haurastumista ja heikentää  
kalsiumin imeytymistä.

Vähäinen maitotuotteiden käyttö
Maitotuotteet ovat tärkein ravinnosta saatavan kalsiumin 
lähde.

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

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

®
www.verman.fi/perhe


