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Puheenjohtajan terveiset

dama on kymmenes paakirjoitukseni.

Tassa vaiheessa alkaa vaajaamatta (tie-

dostamattaankin) toistaa ajatuksiaan.
Yksi tietoisista kestoaiheistani on ollut huoli
aktiivisten toimijoiden 16ytymisestd yhdistyk-
siin, jotta niiden toiminta pysyisi virkeana eika
kukaan uupuisi tai kyllastyisi koko touhuun.

Tein itse viime vuoden loppupuolella pit-
kaan harkittuani radikaalin ratkaisun ja ilmoitin
lopettavani oman yhdistykseni puheenjohtaja-
na. Suureksi ilokseni sain kuitenkin huomata,
ettd alkushokin jalkeen uusia innokkaita toimi-
joita astui remmiin. Kaaoksessa on aina mahdollisuus. On varmaa, etta
yhdistyksen toiminta tulee olemaan jasenlaheisempaa ja monipuolisem-
paa kuin luutuneella "valtakaudellani”.

Ennen liiton kevatkokousta Tampereella oli jasenyhdistysten pu-
heenjohtajien ja sihteerien koulutuspdivd. Osallistujia oli eri puolelta
Suomea, mukana oli paljon uusia kasvoja ja innostus oli kertakaikkisen sil-
miinpistdvaa. Eiole erityistad syyta olla huolissaan siitd, etta uusia aktiiveja
ei 6ytyisi. Tarkeaa on, ettd heitd ensisijaisesti tuetaan kaytannossa eika
aseteta suuria vaatimuksia tai maarayksia. Liitolla on tallaisen tuen antaja-
na tarkea rooli. Tietyt asiat on yhdistyksessa kuitenkin hoidettava — kuten
esimerkiksi kerattava riittavassa laajuudessa Raha-automaattiyhdistyksen
kaipaamat tiedot: Toimintatonni antaa yhdistykselle mahdollisuuksia,
mutta samalla se tuo myds velvollisuuksia.

Maailma muuttuu ja me sen mukana — jos ei muuten, niin ainakin
vanhenemme ja riskimme saada erilaisia terveysongelmia kasvaa. Kun
osteoporoosi sairautena nostettiin paivanvaloon parikymmenta vuotta
sitten, tietdmys joistakin asioista oli varsin hataraa — osittain uskomusta
ilman kunnon tieteellistd pohjaa. Nyt tiedetaan, ettd murtumat ovat suh-
teellisen harvinaisia. Esimerkiksi erittdin korkean murtumariskin omaavi-
en vanhainkotiasukkaidenkin keskuudessa lonkkamurtuman riski on vain
muutamia prosentteja. Pitkdt, kymmenen vuoden tai hypoteettisen lop-
puelaman kestoiset tarkastelujaksot eivat ole normaalielamaa. Tiedetaan
myos, ettd lukumaaraisesti suurin osa murtumista tulee niille, joilla ei ole
osteoporoosia luuntiheysmittauksen perusteella.

Kipua aiheuttava luun murtuma on aina iso asia sen saaneelle.
Varsinkin jos murtuma syntyy helposti ja mahdollisesti toistuvasti, niin
asialle pitaa tehda jotain ja nopeasti tehokkaimmalla mahdollisella ta-
valla. Naitd ihmisid on paljon, mutta ei missdan nimessa satoja tuhansia.
Turhaa huolta ei siksi kannata kantaa pelkdn luuntiheysarvon perusteella
(se on vain numero ja murtuman riskitekija) — sattuma, tai osuvammin
sanottuna huono tuuri, on usein yksittdisen murtuman taustalla. Ladkkeet
estavat parhaimmillaankin vain puolet murtumista ja niiden kadyttéon
liittyy mahdollisia, joskin harvinaisia haittavaikutuksia. Tehokkainta mur-
tumien ennaltaehkaisya laajassa mittakaavassa on yleisiin murtumien
riskitekijoihin vaikuttaminen niin yksilllisesti kuin yhteiskunnassakin.
Tahan liittyvan tiedon levittdminen ja jalkauttaminen on liiton nykyisen
strategian kulmakivi ja se on sitd myos tulevaisuudessa.

Meilla kaikilla on ikdan katsomatta luusto, minkad hyvinvoinnista
on jokaisen syyta pitda aina huolta. Nautitaan siis tulevasta kesastd —
liikutaan monipuolisesti kukin kykyjensa tai taitojensa mukaisesti, nau-
titaan terveellisestd ruuasta pienia nautintoja kuitenkaan unohtamatta
ja otetaan aurinkoa itsedmme polttamatta. Toivotan oikein mukavaa ja
rentouttavaa kesaa kaikille!
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Liikuntaharjoittelulla

tehoa osteoporoosin omahoitoon ja kuntoutukseen

SAIJA KARINKANTA, JENNI TUOMELA

Luuston kunnon ylldpitdminen on
keskeinen keino vdlttéd kaatumisia
ja murtumia. Oikea harjoittelu paitsi
vahvistaa luustoa luo myés edelly-
tykset laadukkaaseen elédmddn os-
teoporoosista huolimatta.

iikunta on keskeinen osa niin
L osteoporoosin ennaltaehkaisya

kuin sen hyvaa hoitoa ja kun-
toutustakin®?3. Lihaskunto-, liikku-
vuus ja tasapainoharjoitusten avulla
osteoporoosia tai sen esiastetta, os-
teopeniaa, sairastava henkil® pystyy
yllapitamaan toimintakykyaan, va-
hentdamaan kaatumisriskidan ja pa-
rantamaan eldmanlaatuaan.

Tassa artikkelissa keskitytdan
osteoporoosia tai sen esiastetta
sairastavan liikuntaharjoitteluun.
Sairastavasta kaytetddn nimitysta
luustokuntoutuja. Liikunnan merki-
tystd osteoporoosin ennaltaehkai-
syssa (Heinonen ja Kettunen) seka
kaatumisten ehkaisya (Karinkanta
ja Pajala) kasitelladn muualla tassa
lehdessa.

Lilkkuntaharjoittelun
tavoitteet ja keinot

Luustokuntoutujan liikunnan ensisi-
jainen tavoite on toimintakyvyn pa-
raneminen tai sdilyminen siten, etta
aktiivinen arki on mahdollista osteo-
poroosista huolimatta. Hyva toimin-
ta- ja liikkumiskyky pienentévat kaa-
tumisvaaraa ja siten ennaltaehkaise-
vat murtumien syntymista. Samoin
hyva toimintakyky lisdd hyvinvointia
ja eldamanlaatua. Harjoittelun avulla
voidaan vdhentdd myos osteopo-
roosille tyypillistd selkdkipua ja sen
aiheuttamia rajoituksia arkeen.
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Luusolut mukauttavat luuston
lujuutta aistimalla kuormitusta.
Luuston uusiutuminen vaatii siis jo-
ko suoraan painoa kannattelevaa tai
lihastydon valitykselld aikaansaatua
kuormitusta. Saannéllinen ja moni-
puolinen luustoa kuormittava liikun-
ta parantaa luun aineenvaihduntaa
— myos luustokuntoutujalla.

Tyypillinen ryhtimuutos luusto-
kuntoutujalla on rintarangan kyfoo-
sin korostuminen. Tama voi johtua
osteoporoosin aiheuttamista ni-
kamamurtumista tai alentuneesta
selkdlihasten voimasta — tyypillisesti
naista molemmista.

Kasaan painunut ryhti aiheuttaa
usein selkakipuja, nikamamurtuma-
riskin kasvua, hengitys- ja sisdelinten
toiminnan ja asennonhallinnan on-
gelmia seka fyysisen aktiivisuuden
vahenemista. Selkdrangan ryhti voi
romahtaa myos sivusuunnassa aihe-
uttaen skolioosia.

Luustokuntoutujan lihasvoima-
harjoittelussa ryhdin kannalta tar-
keiden selén ojentajien lihasvoimaa
parantavat ja rangan stabiliteettia
lisddvat harjoitteet ovat keskeisia.
Alaraajojen hyva lihasvoima on taas
edellytys hyvalle liikkumiskyvylle.
Lihasvoimaharjoittelu onkin tarkea
osa luustokuntoutujan liikuntaa, ja
sitd suositellaan osteoporoosia sai-
rastaville sdannolliseksi harjoittelun
muodoksi*®.

Kuva 1. Selkélihasten aktivointi isometrisen jdnnityksen avulla.

Lahde: Luustokuntoutujan kevyt kotivoimisteluohjelma



Tasapainoharjoittelu on tarke:
osa luustokuntoutujan harjoittelua
Hyva tasapaino ja kehonhallinte
vahentadvat kaatumisvaaraa ja sité
kautta myds murtumariskia. Suju-
van ja turvallisen liikkumisen edelly-
tyksend ovat myos nivelten riittavat
liikelaajuudet, joiden yllapitaminer
saannollisilla liikkkuvuusharjoituksil-
la tulisi sisdltyd luustokuntoutujan
saannolliseen harjoitteluun. Hyva
aerobinen peruskunto on tarkeaa
mutta pelkkd kestavyysharjoittelu
ei riitd luustokuntoutujan hyvan toi-
mintakyvyn sailyttamiseksi.*>

Tyokaluksi luustokuntoutujan
kotivoimisteluohjeet

Vuonna 2013 UKK-instituutin asian-
tuntijat (Saija Karinkanta ja Maarit
Piirtola) tekivat yhteistytssa Luus-
toliiton kanssa kolme eritasoista ko-
tivoimisteluohjelmaa luustokuntou-
tujille. Harjoitusohjelmat koostuvat
turvallisista mutta tehokkaista liik-
keistd, joilla voi harjoittaa lihaskun-
toa, kehonhallintaa ja tasapainoa.

Kevyen tason ohjelmassa esitel-
Iyt liikkeet sopivat niin kivun kanssa
kamppaileville kuin myos nikama-
murtumasta toipuvillekin. Ne ovat
helposti toteuttavissa ja sopivat ryh-
din yllapitamisen ja keskivartalosta
tarvittavan tuen kannalta tarkeiden
lihasryhmien harjoittamiseen.

Keskitason ohjeissa mukaan li-
satdan alaraajojen lihasvoimaa ja
tasapainoa parantavia liikkeitad seka
aloitetaan luuston kuormittaminen.
Edellytyksena keskitason liikkeisiin
siirtymiselle on, etta keho on jo tay-
sin toipunut murtumista.

Vaativan tason ohjeissa haasta-
vuus ja kuormittavuus kasvavat jo-
ka suhteessa ja ne sopivatkin uusia
haasteita harjoitteluun kaipaaville
luustokuntoutujille. Fysioterapeu-
teille kotivoimisteluohjelmat tarjo-
avat hyvan tyokalun luustokuntou-
tujan kuntoutusprosessin eri vaihei-
siin. Ohjelmat voi tulostaa maksutta
sekd UKK-instituutin ettd Luustolii-
ton verkkosivuilta.

Kuva 2. Selkdlihasten aktivointiliike selinmakuulla hyédyntden pddn liiketté.

Lahde: Luustokuntoutujan kevyt kotivoimisteluohjelma

Keskivartalon lihaskunto
on ryhdin tukipilari

Selkalihasharjoitteet ovat luustokun-
toutujalle tdrkeita. Hyva lihaskunto
parantaa ryhtia, stabiloi rankaa ja
vahentaa nikamien kuormittumista.
Harjoittelu on hyva aloittaa mahdol-
lisimman vahan rankaa kuormitta-
vassa asennossa, esimerkiksi istuen
tai selinmakuulla. Suositeltava har-
joittelusuunta on luonnollisesti eks-
tensioon mutta yliojennusta kannat-
taa valttaa.

Jos selkdlihakset ovat heikot,
rangassa on kipua tai taustalla on
nikamamurtumia, voi harjoittelun
aloittaa isometrisilla jannityksilla se-
ka pienilla ylaraajojen tai paan liik-
keilld, joilla aktivoidaan selkalihaksia
(kuvat 1 ja 2). Edistyessa siirrytaan
harjoittelemaan painmakuulle (ku-
va 3), konttausasentoon ja seisten.
Hyvan asennon rakentamisessa voi
hyodyntaa tyynyja (kuvat 2 ja 3).

Osteopeniaa sairastavilla selkali-
hasharjoitteet painojen, esimerkiksi
selkdrepun avulla, ovat suositeltavia.
Myds osteoporoosia sairastavalle
painojen hyoédyntdminen on mah-
dollista lihaskunnon ja ryhdin paran-
nuttua. Hyvan ryhdin yllapitaminen

edellyttaad myos kylki- ja vatsalihas-
ten hyvaa kuntoa. Vatsalihasharjoit-
telussa kannattaa suosia harjoittei-
ta, joissa rankaan ei tule voimakasta
koukistusta.

Luustokuntoutujan kevyen ta-
son kotivoimisteluohjelma pohjau-
tuu  Mayo-klinikalla kehitettyihin
ROPE-harjoitteisiin (Rehabilitation
of Osteoporosis Program-Exercise)®.
Myos keskitason ja vaativan tason
ohjelmat hyodyntavat ROPE-selkali-
hasharjoitteita.

Huomio tasapainoon

Luustokuntoutujalle tyypillinen ky-
foottinen ryhti, selkdrangan kivut
ja alentunut lilkkuvuus heikentavat
kehon hallintaa ja tasapainoa, ja si-
ten altistavat henkilon kaatumisille.
Heikentyneen luuston kunnon vuok-
si kaatumisesta seuraa herkasti mur-
tuma. Niinpa tasapainoharjoitteiden
tulee kuulua jokaisen luustokuntou-
tujan harjoitusohjelmaan.
Harjoittelu perustuu yleisiin ta-
sapainoharjoittelun periaatteisiin,
joita ovat saannollisyys, haastavuus,
nousujohteisuus ja monipuolisuus.
Harjoittelussa tulee olla mukana
seka staattisia etta dynaamisia har-
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Kuvat Kimmo Torkkeli

Kuva 3. Vartalon ojennusliike vatsamakuulla.

Lahde: Luustokuntoutujan kevyt kotivoimisteluohjelma

joitteita ja ainakin osa harjoitteista
on tarkeda liittdd osaksi paivittdisia
toimintoja. Myds erilaiset suunnan-
muutoksiin liittyvat seka kognitiivista
kapasiteettia vaativat dual- ja multi-
tasking-harjoitteet ovat hyodyllisia.

Vaikka harjoittelussa pyritdaan
haasteellisuuteen, on erityistd huo-
miota kiinnitettdava luustokuntou-
tujan harjoittelun turvallisuuteen —
etenkin, jos se on omatoimista.>*’

Luustokuntoutujan keskitason ja
vaativan tason kotiharjoitteluohjel-
missa on useita tasapainoa paranta-
via harjoitteita.

Lihasvoimaharijoittelusta
toimintakyvyn perusta

Luustokuntoutujan lihasvoimahar-
joittelun tulee olla sdannollists,
pitkdjanteistd, nousujohteista se-
kd monipuolista siten, ettd harjoi-
tetaan kaikkia suuria lihasryhmia.
Liikkumiskyvyn kannalta alaraajojen
lihasvoimaharjoitteet ovat keskeisia.
Harjoittelu aloitetaan maltillisesti
tarkistaen liikkeiden oikeat suoritus-
tekniikat, etenkin jos kyseessa on
tottumaton liikkuja. Tottuneemmal-
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le luustokuntoutujalle sopii intensii-
visempi lihasvoimaharjoittelu (esim.
8—-12 toistoa, 70 % 1RM). Harjoitte-
lun intensiteetissa tulee aina huo-
mioida kuntoutujan tottuneisuus
harjoitteluun seka kivut.
Selkdrangan tukilihasten kesta-
vyystyyppista lihasvoimaharjoittelua
suositellaan hyvan ryhdin ja asen-
nonhallinnan edistdmiseksi ja sitd on
kasitelty tarkemmin jo edelld. Luus-
tokuntoutujalle suositellaan rauhal-
lisia ja hallittuja liikesuorituksia, kun
taas nopeita riuhtaisuja seka rajah-
tavia liikesuorituksia tulisi valttaa.*
Lihasvoimaharjoittelua voidaan
toteuttaa niin kuntosalilla kuin eri-
laisia valineitd hyodyntamalla. Luus-
tokuntoutujalle hyvin soveltuvia
harjoitteluvélineita ovat esimerkiksi
vastuskuminauhat tai tarrapainot.
Myos kehonpainoa vastaan tehtd-
villd liikkeilld saadaan harjoitteluun
tarvittavaa lisdvastusta.
Kuntosalilaitteita voi padsaantoi-
sesti suositella myos luustokuntou-
tujille. Niissa tulee kuitenkin huo-
mioida suoritusten tai laitteeseen
asettumisen edellyttamat liikkeradat.
Nikamamurtumariskia lisaavia liike-

malleja, kuten voimakkaita eteen-
taivutuksia ja kiertoliikkeitad on syyta
valttaa.*

Mukaan myos luuliikuntaa

Luuliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa,
joka vahvistaa tai ylldpitdd luuston
kuntoa. Toisin sanoen se vaikuttaa
luuston mineraalitiheyteen ja ra-
kenteeseen. Lisdksi luuliikunta laa-
ja-alaisesti ymmarrettynd kehittaa
lihasvoimaa, tasapainoa, ketteryytta
sekd liikehallintaa ja nain ollen eh-
kdisee kaatumisia ja niista aiheutu-
via luunmurtumia.?

Luustokuntoutujan  luuliikun-
nassa turvallisinta on edetd lihas-
voimaharjoittelun kautta, silla nika-
mamurtumat eivat useinkaan kesta
voimakasta tdrahtelyd ja hyppimista.
Lisaksi luustokuntoutujalle, etenkin
osteopeniaa sairastavalle, on hyva
lisdtd alaraajojen harjoitusliikkeisiin
tomistelyja. Esimerkkeja tasta loy-
tyy luustokuntoutujan kotivoimis-
teluohjelman keskitason ja vaativan
tason ohjelmista.



Apuvalineita avuksi

Erityisesti selan akuuteissa kipuvai-
heissa rankaa tukevien ortoosien
kayttd voi olla hyddyllista, silla ne
mahdollistavat luustokuntoutujan
liikkeelld pysymisen. Sen sijaan pit-
kdaikaiskaytossa ongelmaksi voi
nousta, muiden ulkoisten tukien
tapaan, oman lihastoiminnan heik-
keneminen. Tama on tarkeaa huo-
mioida harjoittelussa.

SPEED-harjoitteluohjelma (Spi-
nal Proprioception Extension Exer-
cise Dynamic) on kehitetty paran-
tamaan luustokuntoutujien selkali-
hasten lihasvoimaa ja vahentdmaan
kipua. Siinad harjoittelussa hyodyn-
netaan kyfoosi-ortoosia, lisaten pai-
noja harjoittelun edetessa.®

Liikkumisen apuvalineet, kuten
kdvelysauvat, auttavat kavelyn ryt-
min ja hyvaryhtisen pystyasennon
yllapitdmisessd. Sauvoja voikin kayt-
taa paitsi pystyssa pysymisen tur-
vaamiseksi myos hyvaryhtisen kave-
lyasennon loytamiseksi.

Liukkailla keleilld liikuttaessa on
hyva tarkistaa myos jalkineiden pi-
tavyys. Jalkineisiin pysyvasti tai vali-
aikaisesti kiinnitettdvat nastaliukues-
teet ovat hyva apu pystyssa pysymi-
selle liukkailla®. Nykyaan saatavilla
on useita erilaisia vaihtoehtoja nas-
taliukuesteista ja kalosseista alynas-
toja sisaltaviin jalkineisiin saakka.

Mikali luustokuntoutujan luusto
on hyvin hauras, on tarpeellista har-
kita myos lonkkasuojia®. Lonkkasuo-
jissa lonkkaa suojaava osa on reisi-
luun paan kohdalla, ja se vaimentaa
lonkkaan kohdistuvaa iskua tai laa-
jentaa iskun voiman koko suojaimen
alueelle.

Hyvalla ergonomialla
turvallista liikkumista

Hyva ryhti ja selan neutraaliasen-
to on muistettava niin paikoillaan
istuessa kuin liikkeella ollessakin.
Osteoporoosi itsessdan ei aiheuta
varsinaisia kantorajoituksia, mutta
nikamamurtumapotilailla kdytdannon
kokemusten perusteella on pdadytty

suosittelemaan sopivaksi maksimi-
kuormaksi noin 10 prosenttia omas-
ta painosta. Muutoin painavienkin
tavaroiden kantaminen on sallittua
kivun sallimissa rajoissa.

Kannettava kuorma tulee jakaa
mahdollisimman tasaisesti molem-
mille kasille niin, ettd kantoasento
on symmetrinen ja selkd hyvassa
asennossa. Tavaroiden nostamises-
sa on muistettava sdilyttda seldn
neutraaliasento ja itse nostaminen
tapahtuu alaraajojen tyolla. Nosta-
minen ei saa aiheuttaa kipua.

Materiaalia ja koulutusta
tyon tueksi

Luustoliiton Luustopiiri- (RAY 2013-
2015) ja ASKO-hankkeet (2013-
2015) tuottavat luustoterveysma-
teriaaleja sekd ammattilaisille etta
luustokuntoutujille. Lisdksi ASKO:ssa
on kehitetty ammattilaisille tarjot-
tavaa avomuotoisen sopeutumis-
valmennuksen ja omahoidon tuen
tyootetta valmiine materiaalipaket-
teineen seka koulutuksineen. Lue
lisad: www.luustoliitto.fi.

UKK-instituutti on aloittanut yh-
teistydssa viiden kansalais- ja poti-
lasjarjeston kanssa KaatumisSeula-
hankkeen (RAY 2014-2016), jossa
kehitetdan kolmannen sektorin ja
kunnan sosiaali-, terveys- ja liikun-
tatoimen valiseen yhteistyohon
perustuvia kaatumisten ehkaisyn
toimintamalleja kuntatasolla. Lue
lisda: www.ukkinstituutti.fi, www.
kaatumisseula.fi.

Saija Karinkanta, FT, ft
erikoistutkija, KaatumisSeula-
hankkeen projektipaallikkod
UKK-instituutti
saija.karinkanta@uta.fi

Jenni Tuomela, TtM, ft
projektipaallikko

Luustoliitto
jenni.tuomela@Iluustoliitto.fi

Alkuperaisartikkeli on julkaistu Fysio-
terapia-lehden numerossa 2/2015.

Julkaistu Luustoliiton UKK-instituu-
tilla teettdmassa esitesarjassa Koti-
voimisteluohjelma luustokuntoutu-
jalle.
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Kuntoutuja

Anja Peni (85 v.):

Hanta pystyyn
vaikka hakaneulalla!

Luustoliiton omalla Luut laineilla
-matkalla Laulasmaalla kaikki ryh-
mdmme jdsenet ovat huomanneet
pienen ja aina niin iloisen naisen
Kouvolasta. Hdn on mukana kaikissa
jumpissa, jalka nousee kevyesti, hy-
vdntuulinen nauru raikaa. Luennoilla
Anja kuuntelee tarkkaan, kirjoittaa
ylbs kynd sauhuten ja esittdd luen-
noitsijoille olennaisia kysymyksid.

6rmaan Anjan kanssa Lau-
Tlasmaan kylpylan kaytavalla

ja uskaltaudun varovaisesti
kysymadn Anjan ikda. Han hymyilee
veikedsti katsoen suoraa silmiini ja
vastaa ykskantaan:

— 85 vuotta.

Ei uskoisi! Ei uskoisi kukaan
muukaan, silla tieto Anjan idsta saa
kaikki mukanaolijat ihmettelemaan,
miten joku voi sdilyd noin nuorena,
innokkaana ja huumorintajuisena
ikdvuosista huolimatta.

Jokunen matkalainen ottaa mi-
nua hihasta kiinni ja sanoo, etta
Anjassa olisi ihan varmasti ainesta
Luustotieto-lehden juttuun. Saan
onneksi, pienen neuvottelun jal-
keen, Anjan puhuttua ympari. Niin

me istumme hotellin aulassa: Anja
kertoo ja puolestani mina kirjoitan
kyna sauhuten. Tassa on Anjan tari-
na.

Karjalasta Myllykoskelle

Anja Peni syntyi kahdeksanlapsisen
perheen esikoisena Karjalan kannak-
sen Uudella kirkolla vuonna 1930.
Leivan hankinta kasvavalle perheel-
le oli vaikeaa. Niinpa Penit paattivat
muuttaa Myllykoskelle, josta isé
sai toitd Yhtyneiltd paperitehtailta.
Tuolloin Anja oli alle kolmevuotias
ja pikkusisko vasta 10 kuukauden
ikdinen.

Myllykoskella perhe kasvoi. Veljia
tuli perdkanaa kolme.

— Veljet olivat minulle kavereita.
Leikittiin Tarzania, kiipeiltiin ja juos-
tiin, Anja muistelee.

Lapsuus oli Anjalle huoletonta
aikaa, vaikka elettiin niukasti. Isa
oli huumorintajuinen ja valoisa. Ja
vaikka diti hoiti suurperheen talou-
den, hdnella oli mydnteinen elaman-
asenne.

Sodan puhjettua isa joutui rinta-
malle ja perheen talous tiukkeni en-
tisestaan. Aiti oli kuitenkin perheen
kantava voima, joten han kykeni
kekseligisyydella ja sinnikkyydella
jarjestamdan perheen paivittaisen
talouden.

Kerran viikossa, lauantaisin, lam-
mitettiin leivinuuni. Aiti leipoi silloin
kymmenen ruisleipaa ja karjalanpii-
rakoita. Samalla laitettiin lihat hautu-
maan seka tehtiin tattari-, riisi-, ohra
tai hirssipuuro uunin jalkilampoon.
Niiden lisdksi syotiin kalaa, tavalli-
simmin silakoita: silakkalaatikkoa tai
halsterisilakkaa.

Anja muistelee, miten sodan
aikana talvella silakkakauppias oli
pyytanyt merelta silakoita ja myi nii-
td reestd huutaen: ”Hailii, tuoreita
hailii.” Silakkaa kutsuttiin tuolloin
hailiksi.

Ruotsiin veljien luokse

Vuonna 1941 Anjan ollessa 11-vuo-
tias perheen isd sai eturintamassa
ollessaan luodin sivusta silmiinsa
menettden nakonsa. Siihen loppui
isan sota. Kun tilanne selvisi aidille,
han romahti psyykkisesti:

— Aidiltd loppuivat voimat, Anja
muistelee.

Anjan 5 ja 6-vuotiaat veljet lahe-
tettiin Ruotsiin sotalapsena lasten-
siirtojen mukana, vaikka aiti aluksi
yritti estelld vetoamalla ikdvaan, joka
seuraisi erosta lapsiin. Pojat paasivat
yhdessa tohtori Adolf Rappen per-
heeseen. Mutta poikien tuli Ruot-
sissa kova ikdva Anjaa, joka oli ollut
heille kotona kaikki kaikessa. Niinpa
Rappe kutsui luokseen myds Anjan,
joka tuli yhden lastensiirtoryhman
mukana kaulassaan lappu, jossa luki
tohtorin nimi osoitteineen.

— Veljet olivat allistyttéavan nope-
asti oppineet ruotsin kielen ja osoit-
telivat kaikkea sanomalla minulle
'Titta, Anja, titta’, Anja muistelee.

Vierailu Ruotsissa kesti kaikkiaan
kolme kuukautta ja se antoi Anjalle
hyvia evaitd tulevaan.

Lapsenlikaksi Amerikkaan

Anja paasi oppikouluun vuoden-42
syksylla ja ylioppilaaksi vuonna-50.
Tyttojen koulunkaynti ei vield tuol-
loin ollut mikdan itsestaanselvyys.
Anjan &iti ei ollut aikoinaan paassyt
edes kiertokouluun, joten han oli
paattanyt kouluttaa kaikki lapsensa
niin pitkdlle kuin mahdollista, suku-
puolesta riippumatta.
Ylioppilastutkinnon jalkeen Anja
padsi opiskelemaan kielid Helsingin
yliopistoon, josta han valmistui filo-
sofian kandidaatiksi vuonna 1960.
— Olin valilld vuoden Amerikassa
piikomassa, Anja kertoo.



Hanen ystavattarensa oli nah-
nyt ylioppilaskodin ilmoitustaululla
ilmoituksen, jossa haettiin kahta ko-
tiapulaista Connecticutiin. limoituk-
sessa kerrottiin, ettd perheessa oli
nelja lasta, palkka olisi 20 dollaria
viikossa ja matkat maksettaisiin. Ty-
tot paattivat kokeilla onneaan.

Viisikymmenluvun puolivalissa
viisumin saaminen USA:han oli vai-
keaa. Se edellytti henkilokohtaista
tapaamista suurlahettildan kanssa.
Lisdaksi Anja sai kuulla, etta yksi viisu-
min saannin yksi edellytys olisi, ettei
Amerikassa voisi tehda palkkatyota.

— Olin paattanyt, etten rupea va-
lehtelemaan, Anja kertoo.

Suurldhetystossa Anja keskusteli
suurldhettilaan kanssa rohkeasti il-
man tulkkia. Kun suurlahettilas kysyi
Anjalta, milla tavalla han oli aikonut
hoitaa matkansa ja eldmisensa Ame-
rikassa, Anja vastasi totuudenmukai-
sesti miten asia oli. Siitd huolimatta
suurlahettilds myonsi viisumin, ja
Anja lahti ystdvattarensa kanssa pit-
kalle laivamatkalle Atlantin valtame-
ren yli Uudelle mantereelle.

”Kdivelin Suomeen
tullessani selké
yhdeksinkymmenen
asteen kulmassa.”

Columbian yliopistoon

Vuosi Amerikassa antoi Anjalle kay-
tannon kielitaidon. Lisdaksi Anja ei
Connecticutissa jadanyt pelkdksi ”las-
tenpiiaksi” vaan opiskeli samalla
Columbian yliopistossa New Yorkis-
sa kahtena paivana viikossa amerik-
kalaista kirjallisuutta ja keskiaikaista
englantia. Viimeksi mainittu ei ollut
kovinkaan suosittu aine, sillda Anjan
ryhmadssa oli vain seitseman opiske-
lijaa.

Suomeen palasi kielitaitoinen,
monia kokenut ja kdytannon ela-
mdssa hyvan itseluottamuksen
hankkinut Anja, joka kuitenkin karsi
vaikeasta terveysongelmasta:

— Kavelin Suomeen tullessani
selkd yhdeksankymmenen asteen
kulmassa lasten kantamisen jaljilta,
Anja muistelee.

Anja kavi ladkarissa, joka tutki-
musten jalkeen kysyi, oliko Anjan diti
koskaan kertonut hanelle hanen syn-
nytykseensa liittyneistd ongelmista.
Nimittain ldakarin mukaan Anjalla oli
selkdydintyra ja etta selka oli toden-
nakdisesti vammautunut alun perin
synnytyksen yhteydessa. Anja joutui
puistelemaan paataan.

Myodhemmin &iti oli Anjan kysy-
essa asiasta tunnustanut, etta Anja
oli syntynyt peratilassa jalat edella.
Synnytyksessa Karjalan kannaksella
avustanut kyldan mummo oli Anjan
didille kertonut, ettd sekd aiti etta
lapsi olivat kdyneet ldhelld kuole-
maa. Tasta aiti ei ollut tyttarelleen
hiiskunut sanaakaan aiemmin.

Anja sai kenkiinsd rautatuet, joita
kaytettiin aluksi minuutin kerrallaan
ja vahitellen kayttoaikaa lisattiin. Tu-
kien avulla harjoittelemalla vuoden
kuluttua Anja pystyi kdvelemaan sel-
ka suorassa.

Opettajaksi

Anja suoritti auskultoinnin ja sai en-
simmaisen opettajanpaikkansa Lap-
peenrannasta, jossa opetti ruotsia
ja englantia Saimaan yhteislyseossa.
Kyseessa oli yksivuotinen viransijai-
suus.

Vuonna 1962 Anja siirtyi van-
hemmaksi lehtoriksi Suonenjoelle,
jossa han tyoskenteli ldhes kolme-
kymmentd vuotta aina vuoteen
1989. Silloin Anjan jai yksilolliselle
varhaiseldkkeelle. Anjalla oli selka-
ydintyran aiheuttamien selkdon-
gelmien lisdksi tullut migreeni seka
verenpainetauti. Lisaksi hanellad oli
myos paha astma.

Mutta rauhallisten eldkepaivien
sijaan Anjasta tuli kymmeneksi vuo-
deksi vanhempiensa omaishoitaja
Myllykoskelle. Aiti oli pydratuolissa.
Han eli vain kaksi vuotta. Nakovam-
mainen isa eli kymmenen vuotta.
Omaishoitajan tyo oli raskasta, 24
tuntia vuorokaudessa 7 pdivana vii-
kossa.

— Sain onneksi silloin talldin pi-
dennetyn viikon lopun, jolloin menin
omaan kotiini Suonenjoelle ldhinna
nukkumaan univelkoja pois, Anja
muistelee.

Osteoporoosista yksi
sairaus muiden joukkoon

Suonenjoki oli edistyksellinen kunta.

Kaikilla suonenjokelaisilla oli omasai-
raanhoitaja ja omalaakari. Vuosittain
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Anja Laulasmaalla aamujumpan ohjeistuksessa.

omaladkari otatutti potilaistaan pe-
ruskokeet sekd tutki potilaansa. Nain
pyrittiin ennakoimaan kuntalaisten
terveydentila ja tekemadan ennalta-
ehkaisevaa tyota. Ndin omalaakarilla
oli potilaaseensa kokonaisvaltainen
suhde. Suonenjoen jarjestelmaa tul-
tiin ihmettelemdan Anjan mukaan
kaukaakin Suomesta.

2000-luvun alkupuolella Anja lu-
ki Sisa-Suomen Sanomista ilmoituk-
sen, jossa kerrottiin yli 65-vuotiait-
ten suonenjokelaisten mahdollisuu-
desta tulla luuntiheysmittaukseen.

— Silloin tuumasin, ettd voisihan
tuonne mennd, Anja muistelee.

Luuntiheysmittaus tehtiin kan-
tapaastd. Anjalle kerrottiin hanen
luuntiheytensd olevan lahellda os-
teoporoottista luuntiheytta ja hanta
suositeltiin ottamaan yhteyttd oma-
ladkariin, joka katsottuaan mitta-
ustuloksen ldhetti Anjan Kuopioon
DXA-mittaukseen.

— Sielld tulokseksi tuli selva os-
teoporoosi.

Omalaakari ei tuloksen merkityk-
sestd sen kummemmin kertonut An-
jalle. Han suositteli, ettei Anja laskisi
suksilla pahimpia makia eika luiste-
lisi ja kaatua ei kuulemma saanut,
jottei tulisi luunmurtumia. Ladkarin
mukaan murtuneet luut paranisivat
huonosti. Anja puolestaan tuumi
osteoporoosin olevan vain yksi tauti
muiden, aiempien liséna. Vaikka han
oli aina ollut hurjapaa ja nauttinut
makien laskemisesta, han kuitenkin
totteli ladkarin maaraysta.
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Anjalle maarattiin luulaake, jota
han kaytti 7 vuotta. Lisdksi hdn sai
kalsium-D-vitamiiniyhdisteen, jota
han on kayttanyt aamuin illoin.

— Silloin kuviteltiin, ettei osteo-
poroosista koskaan parane.

Toisin kavi. Pari vuotta sitten ote-
tun DXA-mittauksen mukaan Anjalla
ei enda ole osteoporoosia.

Anjalla eivat ole koskaan luut
murtuneet.

— Tdna vuonna tammikuussa
kaaduin, kun menetin kotona yllat-
tden tajuntani, mutta luita ei mennyt
poikki, Anja toteaa.

Mukaan yhdistykseen

Vuonna 2007 Anja paatti muuttaa
Suonenjoelta Kouvolaan.

— Olen suvun vanhin ja naima-
ton. Kouvolassa asuivat sisarusteni
lapset ja lapsenlapset, koko suku.

Kouvolan Luustoyhdistyksen han
loysi lehti-ilmoituksen perusteella.
Lisaksi tutut pyysivat mukaan. Siitd
saakka Anja on ollut aktiivinen yh-
distyksen jasen. Han on edelleen
yhdistyksen hallituksessa mukana,
vaikkei enda juuri puutu kdytannon
yhdistystydhon.

— Olen laistanut kaikki koneet ja
laitteet, kaytdan edelleenkin vanhaa
kannykkda ja maksan laskut kotipu-
helimella, Anja nauraa.

Kerran Anjaa oli pyydetty Kkir-
joittamaan yhdistyksen kokouksen
poytakirja, jonka han kirjoitti kau-
niisti kdsin. Han on ollut kuluneena
talvena myos kuusi kertaa jumpan-
vetajana.

Omahoito on Anjalle tarkeaa

— Aina kannattaa pitaa itsesta huol-
ta. Ei sitd kukaan muu tee kuin sina
itse, Anja muistuttaa.

Anjan mielesta on valttamaton-
ta liikkua ja pyrkid pitémaan itsensa
terveena. Han siivoaa kotinsa viikoit-
tain, pitda autonsa puhtaana (jota
muuten ajaa aktiivisesti edelleen)
sekd tekee omat ruokansa. Lisdksi
han kayttad mielestdan paljon mai-
totaloustuotteita.

—Ruoka maittaa, hdn toteaa nau-
raen ja taputtaa pienta vatsaansa.

Han kdyttdaa edelleen laakarin
madraamaa kalsium-D-vitamiinilisaa
kahdesti paivassa seka erikseen vield
D-vitamiinitippoja. Kuntosalilla han
on kaynyt ahkerasti aina viime tal-
veen saakka, jolloin han kuntosalin
sijaan aloitti 20 minuuttia kestavat
aamu- ja iltajumpat kotona. Lisaksi
han kdy yhdistyksen viikoittaisessa
jumpassa.

— En mina ollut kuntosalilla juuri
painoja nostellut, vaan tarkeintd on
ollut liike, Anja kertoo.

Taman lisdksi han harrastaa koti-
askareiden lisaksi muuta arkililkun-
taa, vaikkei esimerkiksi sienestys ja
marjastus seldan vamman vuoksi ha-
nelle ole sopinut:

—Hoitelen vanhusasioita eli kdyn
kaupassa tutuille vanhuksille, itse
85-vuotias Anja toteaa.

Kysyn Anjalta lopuksi hdnen ter-
veisensa kaikille Luustotieto-lehden
lukijoille:

—Hanta pystyyn vaikka hakaneu-
lalla, Anja toteaa ja helayttaa syda-
mellisen naurun.

Vieriva kivi ei sammaloidu: Anja
on piakkoin 1ahdossa viikoksi Israe-
liin, hdanelle tuttuun paikkaan.

Teksi ja kuvat
ANSA HOLM



Liikunta

vahentaa vakavia kaatumisvammoja

KK-instituutissa tehdysséa
U tutkimuksessa monipuoli-

nen liikkuntaharjoittelu osoit-
tautui tehokkaaksi keinoksi vahentaa
kaatumisvammoja. Kotona asuvien
iakkdiden naisten kaatumisvammo-
jen maara vaheni puoleen saan-
néllisen lihasvoimaa ja tasapainoa
harjoittaneen liikunnan ansioista.
Liilkunta paransi myos toimintaky-
kya. D-vitamiini puolestaan paransi
luuntiheyttd, mutta ei toimintakykya
eika liikkunnan tehoa.

Tutkimukseen osallistui
yli 400 idkasta naista

UKK-instituutin kaksivuotisessa tut-
kimuksessa selvitettiin, voidaanko
progressiivisesti etenevan, ohjatun
liikunnan ja D-vitamiinilisén avulla
vahentaa kotona asuvien 70—80-vuo-
tiaiden naisten kaatumisia ja paran-
taa toimintakykyad ja luuston terve-
yttd. Tutkimukseen osallistui 409
iakasta tamperelaisnaista, joilla oli
kohonnut kaatumisriski (kaatunut
vahintaan kerran edellisen vuoden
aikana), mutta ei estetta osallistua
ohjattuun liikuntaan.

Liikuntaharjoittelu steppilaudalla.

Tutkittavat satunnaistettiin nel-
jaan ryhmaan liikkunnan ja D-vitamii-
nilisan mukaan. Ryhmat olivat: 1) lu-
mevalmiste, ei ohjattua liikuntaa, 2)
D-vitamiinilisa, ei ohjattua liikkuntaa,
3) lumevalmiste ja ohjattu liikkunta ja
4) D-vitamiinilisa ja ohjattu liikunta.
Liikuntaryhmat harjoittelivat ensim-
madisen vuoden ajan kahdesti viikos-
sa ja toisen vuoden kerran viikossa.
Puolet tutkittavista sai paivittdin
D-vitamiinipillerin (20 ug) ja puolet
lumevalmisteen.

Monipuolista
liikuntaharjoittelua

Lilkuntaharjoittelu sisdlsi kunto-
saliharjoittelua ja salivoimistelua.
Kahdeksan viikon vélein vaihtuvalla
ohjelmalla pyrittiin vaikuttamaan
seka lihasvoimaan ettd tasapainoon.
Harjoittelu aloitettiin kevyelld kuor-
mituksella, ohjelman vaikeusastetta
lisdttiin taitojen ja voimien kehittyes-
sd. Liikuntaryhma sai lisdksi kotihar-
joitteet suoritettavaksi 3—5 paivana
viikossa. Kaikki tutkittavat pitivat
kaatumispadivdkirjaa ja kayttivat as-
kelmittaria koko tutkimuksen ajan.

Kuva UKK-instituutti

Ohjelma toteutui hyvin. Liikun-
taan osallistuttiin ahkerasti (yli 70
%) ja pillerit muistettiin ottaa hyvin
(lahes 98 %). Lahtotilanteessa seeru-
min D-vitamiinitaso oli ravitsemus-
suosituksiin ndahden riittava, keski-
maarin 68 nmol/l, ja pysyi samalla
tasolla lumetta saavissa ryhmissag,
mutta nousi yli 90 nmol/l D-vitamii-
nia saavissa ryhmissa.

Liikuntaharjoittelu paransi ala-
raajojen isometristda lihasvoimaa
yli 15 % ja voimantuottoa noin 6
%. Liikuntaharjoittelu paransi myos
tasapainoa ja yllapiti kavelynope-
utta ja liikkkumiskykya. Kaatumisten
maarassa ei ollut eroa ryhmien valil-
|d, mutta liikuntaharjoittelu vahensi
hoitoa vaativia kaatumisvammo-
ja. Liikuntaryhmissa niita sattui vyli
puolet vdhemman kuin vertailuryh-
massa.

Kaatumisvammojen
hoito kallista

Kaatuminen on idkkaiden yleisin
loukkaantumisen syy. Vakavimmat
kaatumisten aiheuttamat vammat
ovat luunmurtumia ja padvammoja.
Vaikka suurin osa kaatumisista on
harmittomia, joka viides kaatuminen
johtaa terveydenhuollon vastaan-
otolle. Yhden kaatumistapaturman
hoito maksaa yhteiskunnalle keski-
madrin 6 000 euroa, joten kaatumis-
ten ehkaisyyn on jarkevda panostaa.
UKK-instituutin tutkimuksen tulok-
set on julkaistu Yhdysvaltain |aa-
kariseuran lehdessa JAMA Internal
Medicine.

Lihde

Kirsti Uusi-Rasi, Radhika Patil, Saija Karin-
kanta, Pekka Kannus, Kari Tokola, Christel
Lamberg-Allardt, Harri Sievdnen: Exercise
and vitamin D in falls prevention among
older women: A randomized clinical trial.
JAMA Intern Med. doi:10.1001/jamainter-

named.2015.0225. Published online March
23,2015

| 11|



=
(V)
Ll
>
T
>
<
)
|_
)
D

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Lonkkamurtumariskié
voi ennustaa

helposti saatavien
tietojen avulla.

TtM Maarit Kaupin vaitostutki-
muksen (Turun yliopiston tiedote
6.3.2015) mukaan 55 vuotta tayt-
taneiden suomalaisten lonkkamur-
tumariskia voidaan hyvin ennustaa
yksinkertaisella mallilla. Vaitostutki-
mus koostui kahdesta suomalaista
aikuisvdestda edustavasta aineistos-
ta (n=6035 ja n=2039).

Tutkimuksessa lonkkamurtuma-
riskid pystyttiin ennustamaan mallil-
la, joka sisalsi tiedot henkilon idsta,
sukupuolesta, kehon koosta seka
kaatumisriskiin liittyvista tekijoista,
kuten kavelynopeudesta, kaytdssa
olevien keskushermostoon vaikutta-
vien ldakkeiden madrasta ja Parkin-
sonin taudista. Lonkkamurtumia it-
sendisesti ennustavia tekijoita olivat
tutkimuksen mukaan lisaksi ultrada-
nimittauksella arvioitu luun lujuus
sekd seerumin D-vitamiinipitoisuus.
Vaihdevuosi-ian ohittaneilla naisilla
myds synnyttaneisyys oli yhteydes-
sa alhaisempaan lonkkamurtumaris-
kiin.

Tutkimuksen mallilla riskiryh-
maan kuuluvat voitiin tunnistaa
melko luotettavasti ilman luun lu-
juuden tutkimistakin. Tunnetut
osteoporoosin riskitekijat, kuten
korkea ika, alhainen kehon paino,
alhainen seerumin D-vitamiinipitoi-
suus, vahainen liikunta-aktiivisuus,
tupakointi ja runsas alkoholin kayt-
to olivat yhteydessa alhaisempaan
luun lujuuteen. Mallin toimivuutta
tulee viela kuitenkin arvioida myos
potilasaineistoihin perustuvissa pit-
kittaistutkimuksissa.

Maarit Kaupin vaitostutkimus: 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.
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Lddkari takaisin Iddkédrin hommiin

Potilaan laakarilehti (29.4.2015)
peraankuuluttaa laakareita takaisin
omiin toihinsa:

— Laakaritydbvoima on tervey-
denhuollon pisimpadan kulutettu ja
parhaiten palkattu, joten sen tyon
tuottavuuteen on syyta kiinnittaa
erityistda huomiota.

Laakarin arkea kuormitetaan toi-
mistotehtavilld — perusteena ovat
olleet sdastot. Tuloksena on, ettd
ladkarin tyon tuottavuus julkises-

sa terveydenhuollossa on laskenut
Suomessa: ladkarikaynteja oli 10
miljoonaa 10 vuotta sitten, nyt enda
8 miljoonaa, vaikka ladkareiden
maara ei tand aikana ole muuttunut.
Potilaan ladkarilehti kysyykin:

— Oliko tosiaan kannattavaa lait-
taa laakari konekirjoittajaksi, pape-
rien kuljettajaksi, instrumenttien
hakijaksi tai potilaan kalenterin var-
tijaksi?

www.potilaanlaakarilehti.fi

Ylipaino ja lihasmassan sdilyttdminen
suojelevat vaihdevuosien luukadolta

Vanhenevan vadeston ylipaino, os-
teoporoosi ja osteoporoosiperaiset
luunmurtumat kuormittavat terve-
ydenhuollon resursseja kasvavassa
madrin. Vaikka ylipaino saattaa suo-
jata osteoporoosilta ja murtumilta,
saattaa rasvakudos aiheuttaa DXA-
luuntiheysmittaukseen virheita

— Rasvakudoksen alhainen tai
korkea mdara aiheuttaa merkittavia
eroja keski-ikdisten naisten luunti-
heysarvoissa riippuen luuntiheyden
mittausmenetelmastad ja -paikasta.
Rasvakudoksen maara ja jakautumi-
nen tuleekin ottaa huomioon seka
arvioitaessa keski-ikaisten ja iakkai-

den naisten luuntiheysarvoja etta
osteoporoosin seulonnassa, toteaa
LL Jarmo Saarelainen vaitostiedot-
teessaan (19.12.2014, Ita-Suomen
yliopisto, www.uef.fi).

Yksi merkittavin osteoporoosin ja
osteoporoottisten murtumien riski-
tekijd on alipaino. Vaitoksen mukaan
lihasmassan sailyminen ja ylipaino
puolestaan suojelevat vaihdevuosi-
ikaisia ja iakkaita naisia osteoporoo-
silta. Laihdutettaessa osteoporoosil-
ta suojaa riittava proteiinin ja D-vita-
miinin saanti, hormonikorvaushoito,
luuta kuormittava liikunta seka sa-
malla lihasmassan sailyminen.
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Tauti paranee
— potilas ei

Vuosittain noin joka kuudes yli
65-vuotias ja joka kolmas yli 80-vuo-
tias joutuu hakeutumaan paivys-
tykseen akillisen sairauden vuoksi.
Yksi viidesosa paivystyspotilas on
yli 75-vuotias. Tarkeimpina syina
paivystykseen hakeutumiseen van-
huksilla ovat sydan- ja verisuonisai-
raudet, infektiotaudit ja kaatumisen
aiheuttamat vammat. Tulevaisuu-
dessa vaeston ikdantyminen aiheut-
taa idkkaiden potilaiden seka suh-
teellisen etta absoluuttisen maaran
kasvun.

Sairaalahoitoon joutuminen on
vanhukselle riski. Vaikka akuutti sai-
raus olisi hoidettu, joka kolmannen
paivittaisissa toimissa tarvittava
toimintakyky ei palaa sairaalahoi-
toa edeltavalle tasolle. Naiden po-
tilaiden ennuste on huono: yli kol-
mannes kuolee vuoden kuluessa
sairaalahoidon paattymisen jalkeen.
Niinpa Ladkarilehdessa suositellaan-
kin valttamaan tarpeetonta sairaala-
hoitoa.

Akuutisti  sairaan vanhuksen
hoito edellyttaa aktiivista, kokonais-
valtaista ja kuntouttavaa tydotetta
koko hoitohenkilokunnalta. Akuutti
sairaus ja mahdolliset muut terve-
ydentilaa ja toimintakykya uhkaavat
tekijat (mm. masennus tai vajaara-
vitsemus) on todettava ja hoidettava
viipymatta.

Mikali vanhus joutuu sairaalaan,
on hanen toiminta- ja erityisesti lii-
kuntakykyaan yllapidettava hoidon
aikana. Tarpeetonta vuodelepoa on
vdltettdva ja vanhusta on tuettava ja
ohjattava suorittamaan ne paivittai-
set toiminnot, jotka han on tehnyt
ennen sairaalahoitoon joutumis-
taan.

Lahde: Jamsen ym. Kun tauti paranee, mut-
ta potilas ei — Sairaalahoitoon liittyva toi-
mintakyvyn heikkeneminen. Laadkarileht
14-15/2015, 977-983.

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Sosiodemografiset erot suomalaisten

hyétyliikunnassa

Suuri osa paivittaisesta fyysisesta
aktiivisuudesta kertyy arkiliikuntana
paivan askareiden kuten siivoami-
sen, kauppakassien kantamisen tai
lasten kanssa leikkimisen lomassa.
Askettain julkaistussa tutkimuksessa
on paneuduttu tahan yleisesti tie-
dostettuun, mutta tieteellisesti va-
han tutkittuun aiheeseen. Tutkitut
hyotyliikunnan lajikokonaisuudet
olivat 1) metsastys, marjastus, sie-
nestys ja kalastus; 2) piha-, puutar-
ha- ja lumityot; 3) askartelu- ja re-
monttityot; 4) metsatyot, halonhak-
kuu ja metsanhoito seka 5) kotityot
ja silvoaminen.

Tutkituista lajeista eniten harras-
tettiin kotitoita ja siivoamista. Hyo-
tyliikkuminen nayttdisi tutkimustu-
losten perusteella lisddntyvan ian
myota seka liittyvan matalampaan

koulutukseen ja ammattiasemaan.
Lisaksi naimisissa olevat harrastivat
hyotyliikuntaa naimattomia enem-
man, kun taas suuremmissa kaupun-
geissa asuvat hyotyliikkuivat muilla
alueilla asuvia vahemman. Taman
tutkimuksen perusteella hyotylii-
kunnalla nayttaisi olevan yhteys kou-
lutuksen ja ammattiaseman osalta
matalassa sosioekonomisessa ase-
massa oleviin seka ikaantyneisiin.
Hyotyliikunnalla voi olla keskeinen
rooli matalassa sosioekonomisessa
asemassa olevien liikunta-aktiivisuu-
den edistamisessa, mutta lisatutki-
muksia tarvitaan ennen kuin pidem-
malle menevid politiikkasuosituksia
voidaan tehda.

Lahde: Saarela ym. 2015. Sosiodemografiset
erot suomalaisten hyotyliikunnassa. Liikunta
& Tiede 52 (1), 55-63.

Eldkeidan kynnyksella olevat tarttuvat

liikuntaohjaukseen

Nelja vuotta kestdneeseen tutki-
mukseen osallistui 350 kuopiolaista
57—78-vuotiasta naista ja miesta.
Tutkimuksen alkaessa 40 % miehis-
ta ja 50 % naisista liikkui terveytensa
kannalta riittdamattomasti. Tutkimuk-
seen osallistuneista yli puolet sai
saannollista henkilokohtaista kes-
tavyysliikuntaan painottuvaa liikun-
taohjausta. Tutkimuksen mukaan
ikaantyvat innostuvat liikunnasta,
kun heita siihen opastetaan.
Henkilokohtaista liikuntaohja-
usta tutkimuksen aikana saaneet
henkilot lisasivat liikkumistaan ja
jatkoivat sitd koko tutkimuksen ajan
2,5 kertaa todennakdisemmin kuin
muut tutkimukseen osallistuneet.
Keskimadrin kaksi viidesta liikunta-
ohjausta saaneesta lisasi ja yllapiti
liikuntaansa neljan vuoden ajan.

Liikuntaohjauksen vaikutuksessa
ei ollut eroja miesten ja naisten valil-
|a. Liilkuntaohjaus puri parhaiten ela-
keian kynnyksella oleviin henkil6ihin
seka henkildihin, joilla oli masennus-
oireita tai jotka olivat lopettaneet tu-
pakoinnin.

Lahde: Hakola 2015. Cardiorespiratory Fit-
ness and Physical Activity in Older Adults: A
Population-based Study in Men and Women.
Vaitoskirja. I1ta-Suomen yliopisto.
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80-vuotiaat ovat eldmddnsd tyytyvaisid

Vuonna 1935 syntyi n. 70 000 suo-
malaista, joista nyt 80-vuotiaana
elossa on n. 30 000 henkiloa. Heista
miehid on 12 000 ja naisia 18 000.
[Imarisen vuoden 2014 lopulla te-
kemaan puhelinkyselyyn vastasi 500
vuonna 1935 syntynytta elakeldista
ympari Suomen. Kyselyssa [Imarinen
selvitti heidan elamaéanlaatuaan, toi-
meentuloaan ja heidan kayttamiaan
hoivapalveluita.

[Imarisen tekeman kyselyn mu-
kaan suurin osa 80-vuotiaista (70 %
vastaajista) on elamaansa tyytyvai-
sia. Moni vastaajista pitda itseaan
myds toimintakykyisend. Vastaajista
87 % asuu edelleen omassa kodis-
saan. Kyselyyn vastanneista mie-
hista joka viides asuu yksin, mutta
naisista yksinasujia on kolme kertaa
enemman. Joka kolmas tarvitsee
palveluita selvitdkseen arjesta. Ky-
selyn mukaan vain joka kymmenes
80-vuotias (11 % vastaajista) tuntee
itsensa yksinaiseksi.
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Yli puolella limarisen kyselyyn
vastanneilla 80-vuotiailla eldke riit-
taa hyvin eldamiseen. Joka kuudes
vastaajista oli tehnyt jossain vai-
heessa elakkeelle jadtydan toita. Va-
paaehtoistyota oli tehnyt reilu kol-
mannes vastaajista ja lastenlapsia oli
hoitanut yli puolet.

Kyselyyn vastanneista ikaan-
tyneistd monia huolestuttaa oma
terveys ja jaksaminen seka yhteis-
kunnan teknistyminen. Sukupuolten
valilla on eroja, silla kyselyn mukaan
naiset ovat miehia tyytyvaisempig,
aktiivisempia, sosiaalisempia ja
sadstavaisempia. Elinvoimaa kyse-
lyyn vastanneet 80-vuotiaat saavat
erityisesti perheestd, sukulaisista ja
ystdvista. Myas liikunta ja muut har-
rastukset ovat heille tarkeita.

Yhteenvetona kyselyn perusteel-
la voidaan todeta, ettd taman pdivan
80-vuotiaat parjaavat oman arvion-
sa mukaan arjessa hyvin.

Lahde: lImarinen 2015.

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Potilaille opas
turvallisempaan
hoitoon

Potilasturvallisuus on terveyden-
huollon laadun keskeisimpia asioi-
ta. Vastuu potilasturvallisuudesta
kuuluu henkilokunnalle, mutta po-
tilas ja hdnen laheisensa pystyvat
vaikuttamaan siihen. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos rohkaisee ver-
kossa julkaisemansa Potilaan op-
paan avulla potilaita ja heidan la-
heisidgan vaikuttamaan hoitoonsa ja
osallistumaan potilasturvallisuuden
kehittdmiseen. Opas on laadittu yh-
teistydssa potilaiden ja potilasjarjes-
tojen kanssa.

Potilaan oppaan tavoitteena on
edistaa potilasturvallisuutta potilaan
ja terveydenhuollon ammattilaisten
yhteistyond. Potilaan oppaaseen on
listattu mm. kymmenen tarkeinta
asiaa, joiden avulla potilaat voivat
vaikuttaa hoitonsa sujuvuuteen ja
potilasturvallisuuteen. Lisaksi opas
antaa perustietoa terveydenhuollon
tarjoamista palveluista seka potilaan
ja hdnen laheistensa osallistumis-
mahdollisuuksista hoidon suunnit-
teluun ja paatoksentekoon.

Helppokayttdinen, selked ja
esteeton opas soveltuu erilaisille
kayttajaryhmille. Opas on yleisopas
kaikille potilasryhmille seka potilai-
den omaisille ja laheisille. Oppaassa
ei ole sairauskohtaista tietoa, jota
puolestaan saa mm. omasta hoito-
paikasta ja potilasjarjestoilta.

Opas on vapaasti kaytettavissa
sahkoisena: www.thl.fi/potilaano-
pas. Linkin kautta oppaan voi myos
tulostaa omaan kayttéonsa.

Lahde:
Terveyden ja
hyvinvoinnin
laitos 2014.

Potilaan opas
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IIman omaishoitajia
laitoshoidossa olisi
yli 10 000 ihmistd
enemman

Kunnille omaishoito tuo merkittavia
saastoja. Olisi ndin ollen kannattavaa
panostaa omaishoidon tukemiseen
nykyista paremmin.

Omaishoidossa on paljon kehi-
tettavaa:
* noin puolet omaishoitajista ei pi-
da lakisaateisia vapaitaan.
e |dhesjoka 5. kunta hylkaa omais-
hoidon tuen hakemuksia vedoten
madardrahojen riittamattomyyteen.
e suurin osa omaishoidettavista ja
omaishoitajista on yli 64-vuotiaita.
e hoitopalkkio oli keskimaarin vain
440,30 €/kk (v. 2012). Omaishoita-
jan palkkiot ovat jadneet selkedsti
jalkeen hintojen noususta.

Tesso 2/2015

Lddkekorvaus-
jérjestelmd muuttuu

18 vuotta tayttaneille on tulossa 45
euron vuosittainen alkuomavastuu
reseptiladkkeista vuoden 2016 alus-
ta. Samalla ladkkeiden peruskorvaus
nostetaan 35 prosentista 40 pro-
senttiin. Niinpa vahan reseptilaak-
keita kayttavat eivat jatkossa tule
saamaan ladkekorvauksia. Korvauk-
set tullaan jatkossa kohdentamaan
erityisesti paljon ldadkkeistadan mak-
saviin ihmisiin, jotka eivat saavuta
vuosittaista omavastuukattoa (nk.
laakekattoa).

Tesso 2/2015

9 myyttia auringosta

Potilaan lddkarilehti (22.4.2015)
on puuttunut ajankohtaiseen ai-
heeseen, auringonottoon. Mela-
noomaan tulee arvioiden mukaan
sairastumaan kymmenen vuoden
kuluttua 61 % nykyistd useampi
henkild. Syyna on vaeston ikaanty-
minen ja heidan lapsuudestaan ja
nuoruudestaan saakka ollut aurin-
koa palvova kulttuuri. Kuitenkin 95
% melanoomasta voitaisiin ehkaista
jarkevalla aurinkokayttaytymisella.
Potilaan laakarilehti kertoo, miten:

Myytti 1.

Punoittava iho ei ole palanut

Jo lieva punotus tarkoittaa, etta iho
on palanut. Palanut iho lisaa riskia
sairastua ihosyopiin ja on merkkina
vaurioista, joita auringon ultraviolet-
tisdteily on aiheuttanut. Sama kos-
kee myds rusketusta.

Myytti 2.

Aurinkoa pitdd ottaa, ettd saa
riittévésti D-vitamiinia

Totta: iholle tuleva auringon ultra-
violettisateily kaynnistdaa elimiston
D-vitamiinin tuotannon. Mutta lika
on aina liikaa. 10-15 minuuttia au-
ringon valoa kasvoille ja kasivarsiin
muutaman kerran viikossa keskike-
salla riittad kesaaikana. Ndin ollen
pitkd makoilu auringossa D-vitamii-
nin saannin varjolla ei ole perustel-
tua.

Myytti 3. D-vitamiinin syonti

ennen auringon ottoa suojaa ihoa
palamiselta

Ei pida paikkaansa.

Myytti 4.

Rusketus suojaa palamiselta

Kylld ja ei. Ruskettuneen ihon suo-
jakerroin on vain luokkaa 2—4. Nain
ollen ruskettuneen ihon suojaker-
roin on taysin riittamaton. Tavallinen
suomalainen iho tarvitsee aurinko-
voiteeseen suojakertoimeksi 30.

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Kuva Jenni Tuomela

Myytti 5.

Solariumissa kéynti suojaa ihoa
auringolta

Vaarin, katso edellinen kohta: rus-
ketus on huono suoja. Lisaksi solari-
um ei ole yhtaan turvallisempi tapa
hankkia rusketusta kuin auringon
otto. Jos iho alkaa punottaa solariu-
missa, kyseessa on ihon palaminen
(katso myytti 1).

Myytti 6. Suositusten mukaan
auringossa voi olla keskipdivdlld

20 minuuttia

Ihon palaminen on yksildllistda. On
hyva opetella, mitd oma iho kestaa.
Suomalaiset kuuluvat tavallisesti
herkasti palavaan ihotyyppiin (katso
myytti 1).

Myytti 7.

Auringossa palaminen

kuuluu lapsuuteen

Taysin vadarin. On kaikkein vaarallisin-
ta polttaa ihonsa usein lapsuudessa.
Lapsena ihon solut eivat ole kunnol-
la kehittyneet, jolloin ihon palaessa
usein ihosyovan riski kasvaa.

Myytti 8. Pilviselld sddlld ei voi palaa
Vaarin. UV-sateily lapaisee pilviver-
hon, joten auringolta tulee suojau-
tua, mikali UV-sateily on voimakasta.

Myytti 9.

Auringon ottaminen kaunistaa
Nykyihanteiden mukaan totta lyhyel-
| aikavalilld, mutta pitkalla aikava-
lilla ei. UV-sateily vanhentaa ihoa
ja voi aiheuttaa ihosyopia ja muita
ihosairauksia.

www.potilaanlaakarilehti.fi
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Miten leukaluun luukuolion
mahdollisuus tulee huomioida
osteoporoosiladakkeita

kaytettaessa?

Luun haurastumisen, osteoporoosin
etenemisen kannalta keskeisimmdt
tekijét liittyvdt ikddntymiseen ja
naissukuhormonituotannon hiipu-
miseen. Kdytdnnén lddkdrin tyossd
huomaa myds osteoporoosin suku-
rasitteen ja varhaisen menopaussin
olevan tavallisia riskitekijéitd selit-
tdmddn vaatimattoman luun tihe-
ystuloksen tai siihen liittyvdn mur-
tuman.

steoporoosi ja sen mu-

kana tuoma lisaantynyt

murtumataipumus eivat
yleensd yksindan ole elintavoista
riippuvaisia. Vaikka monipuolisella
ravinnolla, riittavalla liikkunnalla ja
D-vitamiinin saannilla on positiivisia
luun laatua parantavia vaikutuksia,
tarvitaan usein myos farmakologi-
sia keinoja niin ennaltaehkaisevassa
kuin hoidollisessa mielessa potilaan
terveytta turvaamaan.

Muutama vuosi sitten ladkareilla
oli kdytdssaan lukemattomia osteo-
poroosin hoitoon soveltuvia ladke-
aineita kaikille osteoporoosia sairas-
taville potilasryhmille. Kokemuksen
ja tutkimustiedon lisdantyessa laa-
kintdviranomainen antoi osalle laak-
keistd kayttovaroituksia, -rajoituksia
ja jopa myyntilupakieltoja potenti-
aalisten haittavaikutusten takia.

Osteoporoosin hoitoon kaytetty
kalsitoniini-nendsumute vedettiin
markkinoilta, koska pitkdaikaistut-
kimuksista tehdyissa analyyseis-
sa havaittiin sen kayttoon liittyvan
suurentunut syopariski. Euroopan
ladkeviraston suosituksessa raja-
taan strontiumranelaatin kaytt6a
vain vaikean osteoporoosin hoitoon
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“Osteoporoosi
ei yleensd yksinddn
ole elintavoista
riippuvainen.”

ja sellaisille potilaille, joille muut os-
teoporoosin ladkehoidot eivat sovi.
Raloksifeenin kayttd on ollut Suo-
messa varsin vahaista ja sen myynti
on loppunut. Epatyypillisiad reisiluun
murtumia raportoitiin bisfosfanaat-
tien pitkaaikaisen kayton yhteydes-
sa ja ladkehoidon kestoon on tullut
suosituksia, jotka koskevat myos
toista antiresorptiivista ladkeainet-
ta, denosumabia; erityistapauksissa
bisfosfonaattilddkehoitoa voidaan
jatkaa 10 vuoden ajan.

Tastd huolimatta ladkarilla on
edelleen kaytossaan tehokkaita
ldakkeita naisille, pitkdaikaisen kor-
tisonihoitoon liittyvdn seka miesten
ja lasten osteoporoosin hoitoon. Uu-
simman, noin vuosi sitten julkaistun
Kdypa Hoito -suosituksen mukaan
osteoporoosin ensilinjan ladkkeek-
si esitetddn edelleen suun kautta
otettavia bisfosfonaatteja. Bisfosfo-
naattihoito voidaan toteuttaa myos
suonensisdisesti kerran vuodessa
annettavalla tsoledronaatilla. Kah-
desti vuodessa ihon alle annostelta-
va denosumabi on varteenotettava
vaihtoehto bisfosfonaattihoidolle.
Uudisluun muodostusta lisdava pai-
vittdin 24 kuukauden ajan ihon alle
pistettava teriparatidi on vaikea-as-
teisen osteoporoosin ladke erityisti-
lanteisiin.

HANNU VAANANEN
sisatautien erikoislaakari
Sairaala Orton, Helsinki

Bisfosfonaattilaakitysten kayt-
toon liittyva vakava haittatapahtu-
ma, leukaluiden luukuolio- eli os-
teonekroosi on tunnettu jo yli 10
vuoden ajan. Se nayttaa liittyvan
erityisesti luun hajoamista estaviin
hoitoihin Vastaava haittavaikutus
on kuvattu myods denosumabin kay-
ton yhteydessd; denosumabi ei ole
bisfosfonaatti, vaan liukoinen vasta-
aine.

Ladkkeen aiheuttamalla leuka-
luun osteonekroosilla tarkoitetaan
tilaa, jossa leukaluu on paljaana vyli
8 viikon ajan, kun potilas on saanut
tai saa parhaillaan bisfosfonaattihoi-
toa, mutta ei ole saanut sadehoitoa.
Pitkittyessaan luukuolioalueelle ke-
hittyy usein sekundaarinen infektio,
joka lisdd ymparoivien kudosten ki-
puherkkyyttd. Leukaluun luukuolio
voi kehittyd niin ala- kuin yldleuan
alueelle. Se saattaa olla pitkaan tay-
sin oireeton, mutta toisaalta paikal-
linen kipu, hampaan heiluminen,
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limakalvoturvotus, haavauma ja
markaeritys voivat ilmaantua myds
ennen kliinisesti havaittavaa luu-
kuoliota. Luukuolion ilmaantuminen
liittyy usein hammastoimenpiteisiin
tai infektioon kuten hampaan pois-
toon tai ien- ja juuritulehdukseen.

Bisfosfonaattildakityksen laski-
moon annettavat muodot, pitka
kesto ja suuret annokset lisdavat
tdman sairauden todenndkoisyyt-
td. Luukuolion toteaminen vaatii
kliinistd tutkimusta ja siihen liitty-
vat kudosmuutokset osoitetaan
rontgentutkimuksessa kayttden or-
topantomografiaa, magneetti-, tie-
tokonetomografiaa tai isotooppitut-
kimusta.

Tutkimus paljastaa mm. komp-
likaation laajuuden, luuydintuleh-
duksen seurauksena vaille veren-
kiertoa jaaneitd, kuolleita luualueita
ja mahdollisia murtumia. Luukuolion
hoito vaatii kdrsivallisyytta ja sisaltaa
konservatiivista suuhuuhtelua, anti-
bioottihoitoja tai kirurgisia luuhun
tehtdvia toimenpiteitd ja hampai-
den poistoja. Osteoporoosin hoi-
toon kaytetylla teriparatidilla on
saatu myos hyvia vasteita ladkkeen
aiheuttaman luukuolioon liitty-
van haavan paranemisen suhteen.

Suun kautta otettavat aminobis-
fosfonaattiladkkeet, alendronaatti,
risedronaatti ja ibandronaatti ovat
tehokkaita ja paljon kadytettyja os-
teoporoosildakkeitd. Osteoporoosin
hoidossa voidaan kadyttdad myos suo-
nensisdisia aminobisfosfanaatteja,
pamidronaattia tai tsoledronaattia,
joita kdytetaan myds luustoon levin-
neen veritaudin, multippelin mye-
looman ja rinta-, keuhko-, eturauhas

“Osteoporoosia
hoidetaan
huomattavasti
pienemmilld
lddkeannoksilla.”

“"Hampaat tulee

hoidattaa ennen

luulédkehoidon
aloittamista.”

sekd munuaissydpien luuetdpesak-
keiden hoidossa. Myds denosuma-
billa on indikaatio levinneen eturau-
has- ja rintasyovan hoidossa. Tama
lddkehoito ehkaisee kasvaimen kas-
vua ja murtumien syntymista erisyi-
sesti seldssd ja lantiossa, toimii ki-
vunlievittajana sekd parantaa poti-
laiden eldmdnlaatua. Leuan alueen
voimakkaaseen luuaineenvaihdun-
taan liittyen bisfosfonaatit kerdanty-
vat sinne nopeammin kuin muuhun
luustoon. Bisfosfonaatit lamaavat
tehokkaasti luun aineenvaihduntaa
ja uudismuodostusta. Ne myos si-
toutuvat tiukasti luustoon, jolloin
niiden poistuminen elimistosta saat-
taa kestaa jopa kymmenen vuotta.
Bisfosfonaattien ja denosumabin
annokset ovat pahanlaatuisia saira-
uksia hoidettaessa huomattavasti
suurempia kuin osteoporoosin hoi-
dossa. Luukuolio kehittyy paddasias-
sa henkiloille, jotka saavat levinneen
pahanlaatuisen sairautensa hoidok-
si suuria annoksia bisfosfonaatteja
suonensisdisesti tai denosumabia
ihon alle; tdssd potilasryhméssa
luukuolioita ilmeni eri tutkimuksissa
1-15 %. Osteoporoosia hoidetaan
sen sijaan huomattavasti pienem-
milld bisfosfonaatti- ja denosu-
mabiannoksilla, jolloin luukuolion
mahdollisuus on hyvin epatodenna-
koistd, vain hieman yleisempaa kuin
taustavaestolld (0.001-0.1 % ).
Suurin osa luukuoliotapauksista
liittyy syopdhoitoihin, joissa osteo-
poroosin hoitoon verrattuna kdyte-
taan 10-15-kertaista bisfosfonaat-
tiannosta yleensa suonensisaisesti
potilaalle, jolla on todettu luustossa
syovan etdpesdke. Myos denosuma-
bihoidon aikaisista leukaluun osteo-

nekrooseista valtaosa on ilmaantu-
nut sydpahoitojen yhteydessa.

Luukuolion kehittymisen mui-
ta riskitekijoita ovat kortisonihoito,
leuan alueen hammaskirurgiset toi-
menpiteet, suun huono hygienia,
suun alueen krooniset tulehdukset,
sokeritauti, huonosti sopivat ham-
masproteesit ja maadratyt muut laa-
keaineet. Ennen luulddkkeen aloi-
tusta tulisi suun alueet hoitaa enna-
koivasti ja samalla huolehtia suun
hygieniasta.

Entd voidaanko kaytossa olevia
osteoporoosin hoitoon tarkoitettu-
ja ladkevalmisteita kayttda edelleen
turvallisesti ?

Hampaat tulee hoidattaa en-
nen bisfosfonaatti- tai denosuma-
bildakityksen aloittamista, ja luun
hajoamista estdvien hoitojen ai-
kana tulee huolehtia hampaiden
ja suun kunnosta ja valttda suuria
hammasoperaatioita. Yllattavien ja
tarvittavien hammastoimenpiteiden
osalta bisfosfanaattiladkettd saavan
potilaan kohdalla ei ole tietoa, aut-
taako ladkkeen tauottaminen luu-
kuolion ehkaisyssa; denosumabin
osalta tauottaminen on helpompaa
ja tdma ladke poistuu elimistosta jo-
ka tapauksessa 9 kk:n kuluessa. Kun
ladkehoito katsotaan potilaan luus-
ton kunnon ja murtumariskien osal-
ta tarpeelliseksi, tulee hampaiden
hoidosta informoida aina potilasta.
Suun kautta otettavien bisfosfo-
naattien tai osteoporoosin hoidossa
kaytettavalla denosumabiannoksella
luukuolion vaara on varsin vahainen.
Osteoporoosin ladkehoito on oikein
valitulla potilaalla turvallista ja teho-
kasta murtumien ehkdisyssd myds
korkealla ialla.

HANNU VAANANEN
sisatautien erikoislaakari
Sairaala Orton, Helsinki

Ref.: 1) Osteoporoosin Kdypa hoito
-suositus 24.4.2014
2) Diagnosis and Management
of Osteonecrosis of the Jaw:
A Systematic Review and
International Consensus;
Khan et al. Journal of Bone
and Mineral Research 30; 1; 2015
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Ikaantyvien suuterveys
ja osteoporoosin laakehoito

Suun ja hampaiden merkitys eld-
mdnlaatuun korostuu ikédéntymisen
myétd. Ne vaikuttavat ikddntyneen
ulkoiseen olemukseen sekd vuoro-
vaikutukseen muiden kanssa. Mydés
suun kivuttomuuden ja pureskelu-
kyvyn merkitys korostuvat idn kart-
tuessa. Suun ja hampaiden terveys
liittyvéit olennaisesti myés osteopo-
roosin Iddkehoitoon.
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Ikdantymisen
vaikutukset

kddantyminen vaikuttaa suuhun
monin tavoin: limakalvot ohenevat,
hampaiden purentavoima heikke-
nee ja saikeet, joilla hampaat kiin-
nittyvat leukaluuhun, jaykistyvat.
Ikadntyvan vaeston yleinen ongel-
ma ns. kuiva suu (syljen erityksen
vaheneminen tai loppuminen), voi
aiheuttaa suun limakalvojen kuivu-

Artikkelia varten on haastateltu yli-
hammaslddkériJari Kellokoskea (TAYS)
ja hdn on myéds tarkistanut artikkelin
sisdllén.

mista ja kipeytymista seka nielemis-
vaikeuksia. Lisdksi syljen koostumus
saattaa muuttua ja hampaiden rei-
kiintyminen lisdantya.

Yleisimpida suun limakalvoihin
liittyvia sairauksia ikdantyneilla ovat
sienitulehdukset, haavaumat suu-
pielissa ja limakalvossa sekd protee-
sien alla oleva tulehdukset. Osate-
kijana naiden sairauksien synnyssa
ovat suun kuivuus ja huonosti istu-
vat proteesit tai jotkut lddkkeet. Syy-



na voi olla myds huono suuhygienia,
jonka taustalla saattaa olla huonon-
tunut nakokyky tai kdaden motoriik-
ka. Myds muistiin liittyvat ongelmat
heijastuvat suuhygieniaan.

Suun limakalvojen sairauksia
voivat aiheuttaa myos ikdantyneen
aliravitsemus ja puutostilat, joiden
taustalla voivat puolestaan olla suun
kipeytyminen tai esimerkiksi protee-
sien sopimattomuus. Limakalvon
tulehdukset ja vauriot voivat liitty-
va myos tupakointiin, diabetekseen
seka syopaladkkeisiin ja suun kautta
kaytettavaan kortisonihoitoon.

Riittdvan monipuolinen ruokava-
lio tukee ikdantyvan mielen virkeyt-
ta, kehon terveytta ja vatsan toimin-
taa. Onkin tarkeaa kiinnittaa erityi-
nen huomio siihen, ettd ikdihmisen
sydminen on helppoa ja puhuminen
onnistuu. Suun tulee olla kivuton ja
ruuan hienontamisen pitaisi onnis-
tua joko omilla hampailla tai hyvin
istuvilla hammasproteeseilla.

On hyva muistaa, etta terve suu
ei tarkoita tdydellista hymya tasaisi-
ne hammasriveineen. Suu voi olla
terve, vaikka hampaat olisivat paika-
tut tai vaikka osa hampaista puuttui-
sikin.

lentulehdus yleista
yli 65-vuotiailla

Laajassa Terveys 2000-tutkimukses-
sa ientulehdusta sekda hampaiden
kiinnitysta tuhoavaa kroonista tu-
lehdusta (parodontiitti) todettiin kol-
mella neljasta tutkitusta yli 65-vuo-
tiaasta suomalaisesta, joilla oli omia
hampaita suussa.

lentaskujen tulehdustilat saatta-
vat siirtda bakteereja verenkiertoon,
ja niilld on vuorostaan vaikutusta
monen vyleissairauden syntyyn tai
pahenemiseen. Lisdksi ientulehdus
voi lopulta irrottaa ehjankin ham-
paan leukaluusta, mikali tulehdusta
ei hoideta ajoissa.

Tampereen yliopistollisen sairaalan
Suu- ja leukasairauksien poliklinikka
toimii tekonivelsairaala Coxan yhtey-
dessd.

Ikdantyneen
suunhoito

lakkaan henkildn suun hoidossa
painottuu puhtaus. Lisdksi suun
terveystarkastus tulee tehdad ham-
maslaadkarin toimesta saannollisesti
vuosittain, vaikka omia hampaita
ei olisikaan enaa jaljelld. Piilevat ja
oireettomat tulehdukset seka suu-
syovan esiasteet on tdrkead havaita
ja hoitaa ajoissa.

Irrotettavat proteesit tarkaste-
taan suun tarkastuksen yhteydessa:
ovatko ne sopivat, onko purentakor-
keus muuttunut ja onko limakalvo
terve proteesin alla. Tutkimuksessa
selvidd myos, kaipaako proteesi poh-
jausta.

Luun hajoamista estavat
ladkkeet ja suun terveys

Suun terveydestd on erityisen tar-
keda pitda huolta, mikali kayttaa
luun hajoamista estavaa luuldaketta
kuten bisfosfonaattia tai denosuma-
bia. Nadiden ladkeaineiden kayttoon
liittyy harvinaisena mutta mahdol-
lisena haittavaikutuksena leukaluun
osteonekroosi (= kuolio).

Leukaluun osteonekroosi ilme-
nee tavallisimmin alaleuassa lima-
kalvon haavaumana, joka ei umpeu-
du 8 viikon kuluessa. Limakalvon
haavauma ei parane, silla luussa
haavauman alla on kuolio.
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Kellokosken mukaan luuléédkehoidolle
ei osteoporoosin hoidossa voi koskaan
olla niin kiire, ettei suun tarkistusta en-
ndtd tehdd ennen lddkehoidon aloi-
tusta.

Leukaluun osteonekroosin
laukaisevia tekijoita

Tavallisimmin osteonekroosin lau-
kaisee hampaistoon kohdistuva
kirurginen toimenpide, kuten ham-
paan poisto tai syvien ientaskujen
puhdistaminen. Toisaalta valttamat-
ta tallaista altistavaa tekijaa ei tar-
vita.

Riskia osteonekroosille lisda huo-
nokuntoinen hampaisto ja limakal-
vot: ientulehdukset, monenlaiset
suun limakalvojen vauriot, rikkinai-
set hampaat, hoitamatta jaaneet
hampaan tyngat, leukaluuhun jaa-
neet hampaan juuret, hampaiden
juuritulehdukset sekd muut kroo-
niset leukaluun tulehdukset. Tupa-
kointi ja mahdollinen kortisonilaaki-
tys lisdavat tunnetusti osteonekroo-
sin riskia.

Leukaluun osteonekroosi esiin-
tyy yleensa syopahoitojen yhte-
ydessd, jolloin luulddkeannokset
ovat moninkertaisia osteoporoosin
hoitoon liittyviin annoksiin verraten.
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Toisaalta myos osteoporoosin ladke-
hoitojen yhteydessa on havaittu leu-
kaluun osteonekroosia. Leukaluun
osteonekroosin riski on 1-3 henki-
6113 tuhatta suun kautta bisfosfo-
naattia kdyttavda henkiléa kohden.
Suonen sisdisesti bisfosfonaattia
kayttavilla riski on selvdsti suurempi.

Onkin tarkedad huomioida, ettd
osteonekroosin laukaisevana teki-
jand on tavallisimmin hammas- tai
limakalvovaurio tai suun tulehdus-
tila. Ndin ollen suun terveydesta on
erityisen tarkead pitda huolta luu-
ldadkehoitojen yhteydessa. Hammas-
laakarille on muistettava kertoa, jos
on koskaan kayttanyt mita tahansa
luustoldaaketta.

Osteonekroosiin
voi liittya leukaluun kipu

Osteonekroosi syntyy useimmiten
alaleukaan mutta voi kehittya myos
yldleuan alueelle. Leukaluissa osteo-
nekroosia esiintyy 10 kertaa enem-
man kuin muissa luissa. Miksi nain,
ei vield varmuudella tiedeta.

Suun kautta kdytettavien bisfos-
fonaattien yhteydessa on havaittu,
ettd osteonekroosin kehittyminen
vie yleensd vahintaan kaksi vuotta.
Sen sijaan suonen sisdisesti kdytet-
tava bisfosfonaatti ja denosumabi
voivat laukaista osteonekroosin
nopeasti, jopa ensimmaisen ladke-
annoksen jalkeen. Monesti, muttei
aina, osteonekroosiin liittyy leuka-
luun kipu, joka voi olla oire alkavasta
luukuoliosta.

Leukaluun
osteonekroosin
hoito

Osteonekroosin diagnoosin saami-
sen jalkeen luuladkehoidon jatkamis-
ta harkitaan aina tapauskohtaisesti
hoitavan ldakarin ja hammasladkarin
yhteistydna. Osteonekroosin hoidon
yhteydessa leukaluu kuvataan ront-
genkuvauksella ja tarkistetaan leu-
kaluun tilanne.

Osteonekroosin hoidon perusta
on potilaan hyva suuhygienia, johon
litetdan suun ladkehuuhtelu (kloo-
riheksidiini) 8 viikon ajan. Arviolta
2/3 osaa leukaluukuolioista paranee
luonnostaan ilman kirurgista toi-
menpidettd. Mikdli osteonekroosiin
liittyy kipua tai turvotusta, voidaan
tukihoitona kayttda pitkdkestoista
antibioottilaakitysta.

Mikali limakalvo ei umpeudu 8
viikon kuluessa, henkilo siirretdan
erikoissairaanhoitoon, jossa leuka-
luuhun tehdadan tavallisimmin pai-
kallispuudutuksessa polikliininen
toimenpide ja leuasta poistetaan
kuoliossa olevaa luuta. Tallin teh-
ddaan myds tarkempi, kolmiulottei-
nen kuvantaminen leukaluusta.

Suositus luuldaakehoidon
aloittamisen yhteydessa

Suun hygieniasta on erittain tarkeaa
pitda huolta aina ja erityisesti ikdan-
tymisen myota ja etenkin luulddke-
hoidon yhteydessa: mikali hampaita
on suussa, hampaiden harjauksen
lisdksi on tarkeda kayttda hammas-
lankaa ja/tai hammasvéliharjaa. Te-
kohampaat on puolestaan tarkeaa
pitda puhtaana. Lisdna voi kayttaa
myds suuhuuhteita.

Hammasladkarissa on hyva kay-
dad vuosittain suun terveyden tar-
kistamiseksi — olkoon luuldakehoito
kaytdssa tai ei.

Lisaksi kaikille, joille suunnitel-
laan luun hajoamiseen vaikuttavan
laakityksen aloittamista, tulisi kdyda
hammasladkarillda suun ja hampai-
den terveydentilan tarkistamisessa.
Tutkimuksen tulisi sisdltda myos leu-
kojen rontgenkuvauksen.

“"Hammaslddkdrissd
on hyvad kdydd vuosittain

suun terveyden
tarkistamiseksi.”



"Kaikilla ladkkeilld

on sivuvaikutuksia”

Suun kautta kdytettavan bisfos-
fonaattihoidon yhteydessa suun alu-
een kirurgiset toimenpiteet voidaan
suorittaa perusterveydenhuollossa
kohtalaisen turvallisesti vield luus-
toladkehoidon aloittamisen jadlkeen
hoidon alkuvaiheessa. Tampereen
yliopistollisen keskussairaalan suu-
ja leukakirurgian poliklinikan yli-
hammasladkarina toimiva Jari Kel-
lokoski suosittelee kuitenkin ndissa
tapauksissa perusterveydenhuollon
hammasldakaria konsultoimaan etu-
kateen keskussairaalan suu- ja leuka-
kirurgeja.

Sen sijaan pidempdan kestdaneen
bisfosfonaattihoidon jadlkeen tehta-
vat suun kirurgiset toimenpiteet tuli-
si tehda aina erikoissairaanhoidossa.
Metastasoituneen sydvan vuoksi las-
kimoon annosteltavia bisfosfonaat-
teja luuladkehoitona kayttavien hen-
kiloiden suu tulisi mahdollisuuksien
mukaan tarkastaa ja hoitaa ennen
ladkehoidon aloittamista erikoissai-
raanhoidossa. Aina tdma ei kuiten-
kaan ole mahdollista johtuen syopa-
hoidon kiireellisyydesta.

Denosumabi puolestaan poistuu
elimistdsta ajan myota, joten os-
teoporoosin vuoksi ladkettd saavien
hampaiston kirurgisen hoidon voi
tehdd noin 4 kuukautta pistoksen
jalkeen. Kirurgiset toimenpiteet on
kuitenkin syyta tehda erikoissairaan-
hoidossa suu- ja leukakirurgin toi-
mesta.

Onkin tarkeda muistaa, ettd jos
luulddkehoidon aikana leukaluu
kipeytyy, on tarkeda ottaa yhteys
hammasladkariin tilanteen tarkista-
miseksi.

Kayttaisitko sina
luulddketta?

Ylihammaslaakari Jari Kellokoski sa-
noo, ettei luuldgkehoidolle osteopo-
roosin hoidossa voi koskaan olla niin
kiire, ettei suun tarkastusta ennata
tehdd ennen ladkehoidon aloitusta.
Haastattelun paatteeksi kysyin Kel-
lokoskelta suoraan, kayttdisikd han
itse luulaaketta, mikali hanellad olisi
osteoporoosi.

— Kylla! Koska lonkkamurtumal-
la tai nikamien luhistumisella voiolla
hyvin vakavat seuraukset, voidaan
osteoporoosildakitykselld oikeasti
pelastaa potilaan henki, vastaa Kel-
lokoski eparoimatta.

Kellokoski muistuttaakin, etta
leukaluun osteonekroosi yleensa
paranee luonnollisesti, joten mihin-
kdan hysteriaan ja ladkehoidon kes-
keyttamiseen varmuuden vuoksi ei
ole missdan nimessa syyta.

— Kaikkien mita tahansa laakkei-
ta kdyttavien on tarkeda muistaa, et-
ta kaikilla laakkeilla on sivuvaikutuk-
sia. Tama koskee vaikkapa aspiriinia.
Kaikkea ei voi saada. Eli ladkkeista
ei voi saada pelkastaan hyotyja. On-
neksi sivuvaikutukset ovat kuitenkin
useimmiten hyvin lievia.

Lopuksi Kellokoski sanoo, ettd
leukaluun osteonekroosin ennalta-
ehkaisyyn ja hoitoon liittyy kaikkiaan
positiivinen viesti: on tdrkead pitaa
suun terveydesta huolta kayttipa
luuladkkeita tai ei.

ANSA HOLM

Lihteet:

e Duodecim, Terveyskirjasto:
Ikdantyneiden suun terveys, 2009

e Duodecim, Terveyskirjasto:
Kuiva suu, 2009

e Duodecim, Terveyskirjasto: Ikdihmisten
suun terveyden uhkatekijoitd, 2009

e Duodecim, Terveyskirjasto: Irrotettavat
osa- ja kokoproteesit, 2009

e Jari Kellokosken haastattelu 24.3.2015

e Laakarilehti 13/2015, 902

e Sicl Ladketietoa Fimeasta 2/2014:
Ladkkeen aiheuttama leukaluun
osteonekroosi (Kellokoski ja Niskanen)

Suositus tulossa
suun terveyden
tarkistamiseksi
luuladakehoidon
aloituksen
vhteydessa

Euroopan laakeviraston (EMA)
yhteydessa toimiva laaketurval-
lisuuden riskinarviointikomitea
(PRAC) esittaa leukaluun kuoli-
oiden ehkaisemiseksi muutoksia
bisfosfonaattiladke tsoledroniha-
pon kayttdéon ja samalla ilmoittaa
arvioivansa muutostarpeita myos
muiden bisfosfonaattiladkkeiden
ja denosumabin osalta. PRAC:in
mukaan leukaluun kuolion vaara
on vahainen, mutta sen ehkaisya
voidaan tehostaa.

Myos Suomessa on aloitettu
toimenpiteet: Ylihammaslaakari
Jari Kellokoski (TAYS) on laatimas-
sa laakareille luulagkehoitoon liit-
tyvaa suositusta yhdessa yliladkari
Leo Niskasen (HUS) ja professori
Petri Lehenkarin (OYKS) kanssa.

Tyoryhmdssa on edustus
maamme kaikista yliopistosairaa-
loista, Laakariseura Duodecimista
ja Luustoliiton hallituksen edusta-
jana tyoryhmaéssa on professori
Seppo Kivinen Hameenlinnasta.

Tyoryhman tarkoituksena on
laatia suositus suun tarkastukseen
liittyen ennen luulddkehoidon
aloittamista, joka on vastaava jo-
ta ortopedit ja kardiologit nykyisin
kayttavat nivelproteesi- ja sydan-
leikkausten yhteydessa.

Luustotieto-lehti tulee kerto-
maan suosituksesta tarkemmin
sen valmistuttua.
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Vauhtia ja vertaistilanteita

— painavaa ja vihdn kevyempddkin asiaa

liikunnasta ja vertaistuesta

JENNITUOMELA

len kuullut kerrottavan, et-

td makihyppaaminen on

aloitettava hyvin pienena
lapsena sen vuoksi, ettei itsesuoje-
luvaisto ole ehtinyt kehittya riitta-
vasti. Kuulostaa jarkeenkayvalta, silla
suurmaen alla seisoneena itsellani
ei kavisi mielessakaan laittaa suksia
jalkoihin ja laskea makead alas vain,
jotta saisin maennokalla ponnistaa
tyhjyyteen. Olen kuitenkin tullut sii-
hen tulokseen, ettd jotain voisimme
ottaa opiksemme makea alas laske-
vista pikkunassikoista ajattelun ja
asenteen tasolla. Taysin pelottomia
lapsetkaan tuskin ovat.

Pelko ja jannitys, nuo kaiken
energian syovat kiusankappaleet,
hiipivat dkkiarvaamatta mieleen ja
estdvat meita toteuttamasta itseam-
me vapaasti. Jokainen on varmasti
kohdannut eldméansa aikana useasti
tilanteita, jossa pelko myllertda ma-
hassa ja kuristaa kurkkua. Tilanteita,
joissa kadet hikoilevat, sydan hakkaa
rinnassa ja ihmisaanet kuuluvat yhta
aikaa tarkkana ja kaukaisena.

Pelko voi lamaannuttaa taysin
tai painvastoin saada toimimaan
hirvedlla vimmalla. Pelko liittyy
olennaisena osana ihmisen kayttdy-
tymiseen ja eritoten selviytymiseen.
Tarkeda on kuitenkin oppia erotta-
maan tilanteet, joissa pelko ohjaa
omaa toimintaa vdaraan suuntaan
niista tilanteista, joissa pelko on itse
asiassa vauhtia antava voimavara.
Jatdammeko tekemattd jotain, kos-
ka pelkddmme vai tartummeko toi-
meen sitdkin suuremmalla tahdolla,
pelosta huolimatta ja oikeastaan sen
vauhdittamana?

Syyllistymme helposti kuvittele-
maan, ettei pelolle tai jannityksel-
le voi mitaan. Kerran jdisella piha-
maalla liukastunutta ja kdtensa tai
lonkkansa murtanutta saattaa liikku-
minen ulkona aivan aiheellisestikin
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pelottaa. Siind ei valttamatta auta
tieto nastoista kengissa tai hyvin
hoidetusta hiekoituksesta tai jaiden
sulamisesta. Pelko kumpuaa mielen
syvimmista sopukoista. Monesti sitd
on vaikea lahtea kasittelemaan, kos-
ka sen perimmaisistd syista voi olla
vaikea saada otetta. Pelosta tulee
vahitellen vankila, jos sen ehdoilla
alkaa muokata omia tottumuksiaan
ja elamaansa, jottei pelkoa aiheut-
tavia tilanteita tarvitsisi kohdata.

Pelko on kuitenkin myos fyysinen
reaktio. Kun sita tarkastelee nimen-
omaan oman kehon fyysisena reak-
tiona, siihen voi saada myds taysin
uuden ndkokulman. Lukemastani
Henkka Hypposen kirjoittamasta
kirjasta Pelon hinta paallimmaisek-
si mieleeni jai ohje antaa omissa
ajatuksissaan pelon aiheuttamille
fyysisille muutoksille kehossa posi-
tiivinen leima. Eli siis peldtessa tai
jannittdessa tulisi itselleen selittas,
ettd itse asiassa kasien hikoilu ja sy-
ddmen pamppailu johtuu siitd, ettd
on vain niin innoissaan tulevasta.

Hymahtelin lukiessani, etta oli-
sipa se noin helppoa, mutta paa-
tin kuitenkin seuraavalla kerralla
jannittaessani kokeilla. Ja niin vain
jouduin toteamaan sindnsd hyvin
yksinkertaisen keinon toimivaksi.
Oloa todella helpotti se, etta tietoi-
sesti pdatin olevani innostunut jan-
nittyneen sijaan. Jannitys ja pelko
virheista ei lahtenyt pois, mutta olo
ei tuntunut enda epamukavalta ja
lamaantuneelta, vaan ennemminkin
malttamattomana odotin ettd paa-
sen vauhtiin ja tekemé&an asiaa, joka
minua jannitt.

Riippuu varmasti pelon luontees-
ta ja aiheuttajasta, miten tehokkaas-
ti keino toimii, mutta mitaan ei var-
masti ainakaan meneta kokeilemal-
la. Monesti pelkoa helpottaa myo6s
yksinkertaisiin asioihin keskittymi-
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nen. Rauhallisesti hengittaminen ja
siihen keskittyminen helpottaa het-
kellisesti mahanpohjassa tuntuvaa
kouristelua. Konkreettinen tekemi-
nen, vaikkapa tiskaaminen, toimet-
toman odottamisen sijaan saa usein
ajatukset hetkeksi pois jannityksen
aiheuttajasta.

Asioiden suhteuttaminen oikei-
siin mittakaavoihin ja oman epatay-
dellisyytensa hyvaksyminen tekee
pelosta ja jannittamisesta inhimilli-
sempaa. Pelon pohtiminen auttaa
kadantdamaan sen voimavaraksi, joka
ajaa meitd tekemaan sellaisia asioi-
ta, joilla loppujen lopuksi on merki-
tysta.

Pikkupojat ja -tytot makihyppy-
tornissa ovat varmasti innoissaan,
joskin myos jonkin verran pelois-
saan. He kuitenkin lahtevat liukuun
jannityksesta huolimatta, koska in-
nostus on pelkoa suurempi. Saman
eteenpain ajavan voiman, joka kum-
puaa innostuksen ja pelon tasapai-
nosta, toivon sdilyvan meissa myos
aikuisidssa.

Tommy Tabermanin runoon tii-
vistyy kauniisti ydin pelon eteenpain
ajavasta voimasta: “Ei hdkin turva
ole turvaa, turva on lennossa, siipien
iskuissa. Joka kylmdd pelkdd, hdn ei
kuumuutta koskaan tunne. Siis len-
nd, lennd, ja jos putoat, on se vain
siksi, ettd kohoaisit vield korkeam-
malle.”
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® luustoneuvojan puhelinpalvelu

Miten osteoporoosin omahoitoa

voi seurata?

steoporoosin ja luustoter-

veyden omahoidon kulma-

kivet ovat riittéava kalsiumin,
D-vitamiinin ja proteiinin saanti seka
liikunta ja kaatumisen ehkaisy. Kul-
makivien lisaksi osteoporoosin oma-
hoidon toteutuksessa ja seurannas-
sa on monta muuta huomioitavaa
asiaa kuten mm. mahdolliset pituu-
den muutokset, kaatumiset ja luun-
murtumat, luuntiheysmittaukset se-
ka joissakin tapauksissa varsinaisen
osteoporoosildaakityksen toteutus ja
seuranta.

Luustoliiton vuoden 2014 lopulla
julkaisema Luustopassi sisaltda os-
teoporoosin omahoidon kokonai-
suuden yksissd kansissa. Luustopas-
si perustuu Osteoporoosin Kaypa
hoito -suositukseen, jonka paivitys
ilmestyi kevaalla 2014. Luustopassin
ydinsisadltdnad on perustieto luusto-
terveyden edistamisestd, osteopo-
roosista ja osteoporoosin omahoi-
dosta.

Luustopassin avulla sinun on
helppo kerrata omahoidon kulmaki-
vet, seurata omahoitosi etenemista
ja kirjata ylos muita sairauteesi liitty-

via asioita esim. seuraavan luuntihe-
ysmittauksen ajankohta. Luustopassi
antaa ryhtia ja potkua omahoitoosi.
Omahoidon seuraaminen Luusto-
passin avulla myds motivoi sinua
omahoidon jatkamisessa. Lisaksi
Luustopassin avulla on helppo va-
littda osteoporoosiin ja sen omahoi-
toon liittyvada tietoa sinua hoitaville
ammattilaisille.

Luustopassi on kokonsa puoles-
ta (20 sivua A6-koossa) helppo pitaa
mukana ja siind on myos tilaa sinun
omille muistiinpanoillesi. Luustopas-
sin saat kayttoosi esim. oman osteo-
poroosi- tai luustoyhdistyksesi kaut-
ta. lloisia hetkia luustoterveyden ja
Luustopassin parissal

Omahoidon osa-alueet
Luustopassissa

Perustietoa
Luustoterveys ja osteoporoosi
Osteoporoosin riskitekijat
D-vitamiinilisa
Osteoporoosin toteaminen
ja seuranta
Luuston omahoito
Luustoystavallinen ravitsemus
Litkunta
Osteoporoosin ladkehoito
Vertaistuki

Omahoidon seuranta

(taytettavat kohdat)
Pituus ja paino
Kaatumiset ja luunmurtumat
Veren D-vitamiinipitoisuus ja
muut laboratoriokokeet
Luuntiheysmittaukset ja muut
rontgentutkimukset
Ravitsemuksen arviointi
(kalsium ja proteiini)
Lilkunnan seuranta
Osteoporoosin ladkehoidon
seuranta
Muut saavutukset

Mita?

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

Miksi?

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

Milloin?

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

Mihin?

Soita numeroon 050 3377 570.
Soittaminen maksaa normaa-
lin matkapuhelinmaksun verran.
Luustoneuvoja vastaa puhelimeen
Luustoliiton toimistolla Helsingin
Iso Roobertinkadulla.
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Luustoterveyden
huippuasiantuntijat
koolla Italiassa

Milanossa jdrjestettiin maaliskuun
lopulla osteoporoosiin, nivelrikkoon
sekd tuki- ja liikuntaelinten sairauk-
siin keskittyvé maailmankongressi.
Milanossa kohtasivat yli 4 500 osteo-
poroosiin perehtynyttd ammattilais-
ta, asiantuntijaa ja tutkijaa ympdri
maailmaa. Maailmankongressin
yhteydessd jdrjestettiin myds mo-
nia muita koulutuksia ja tapaamisia
mm. potilasjdrjestéjen edustajille.
Minulla oli suuri kunnia edustaa Suo-
men Luustoliittoa Milanossa ja tuo-
da teille terveiset alan huippuasian-
tuntijoiden tapaamisesta.

Tervetuloa Milanoon

Heti saapuessani Milanon lento-
kentalle minua oli vastassa kevaisen
ldmmin ilma, l[ampdmittarissa vilkkui
lukema + 16. Aurinko paistoi, puissa
olivat isot hiirenkorvat ja magnoliat
kukkivat. Alppien katveesta matka-
sin junalla Milanon keskustaan ja
majoituin pikku hotelliini, joka sattu-
man kaupalla oli maailmankongres-
sin pitopaikan (MiCo- Fiera Milano
Congressi) viereisellad asuinalueella.
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Ennen maailmankongressia

Sain osallistua osteoporoosin maa-
ilmakongressia edeltdvind paivina
Maailman  Osteoporoosisdation
(IOF) jarjestamalle kurssille (Osteo-
porosis Essentials: Densitometry,
diagnosis and management), jossa
kasiteltiin konkreettisesti ja kdytan-
non laheisesti osteoporoosin en-
naltaehkaisyyn, diagnosointiin,
hoitoon ja sen seurantaan liittyvia
nakokulmia.

Kurssilla sain paljon tarkennusta
ja lisdtietoja mm. luuntiheysmitta-
ukseen ja osteoporoosin ladkehoi-
toon liittyen, joita voin hyoddyntaa
niin luustoneuvojan tydssa kuin
avomuotoisen sopeutumisvalmen-
nuksen (ASKO-hankkeen) sisaltda
kehitettdessa.

Voin l[dmpimasti suositella tata
sadnnollisesti jarjestettavdaa IOF:n
kurssia ammattilaisille, jotka tyds-
kentelevat osteoporoosia sairasta-
vien henkildiden kanssa. Kurssi oli
myos kustannuksiltaan huokea itse
maailmankongressin osallistumis-
maksuihin verrattuna.

Osteoporoosin maailmankongressiin
osallistui yli 4 500 terveydenhuollon
ammattilaista, asiantuntijaa ja tutki-
jaa ympdri maailmaa, kuvassa kon-
gressin pddsali Milanossa.

Paatapahtuma Milanossa

Osteoporoosiin, nivelrikkoon ja lii-
kuntaelinten sairauksiin keskitty-
van maailmankongressin jarjestivat
yhteistyossa I0F (International Os-
teoporosis Foundation) ja ESCEO
(European Society for Clinical and
Economic Aspects of Osteoporosis
and Osteoarthritis).

Kevdainen Milano vastaanotti
kongressiin yli 4 500 terveydenhuol-
lon ammattilaista, asiantuntijaa ja
tutkijaa ympari maailmaa.

Kongressin monipuolinen ja run-
sas ohjelma koostui lukuisista pu-
heenvuoroista ja postereista seka
nayttelysta. Osallistujien oli mahdol-
lista valita reilun 50 puheenvuoron
ja kymmenien muiden sessioiden
joukosta heitda kiinnostavimmat.
Kongressin ohjelma sisalsi mielen-
kiintoisia nakokulmia mm. osteopo-
roosista ja siihen vaikuttavista teki-
joistd, luustoterveyden kulmakivista
ja osteoporoosin ladkehoidosta.

Oma osallistumiseni maailman-
kongressiin oli ainutkertainen mah-
dollisuus, jonka sain bonuksena osal-
listuttuani kongressia edeltaneelle
osteoporoosikurssille. Olin ensim-
maistd kertaa mukana nain isossa
kansainvalisessa kongressissa, jossa
jo pelkdstaan puitteet saivat luusto-
neuvojan paan pyoralle. Puhumat-
takaan osteoporoositutkimuksen
karkinimista ja guruista, joiden pu-
heenvuoroja paasin seuraamaan.

Luustoterveyden
viimeisimpia tuulia
maailmankongressissa

Monet osteoporoosin maailman-
kongressissa esilla olleista asioista
ovat meille Suomessa tuttuja. Kon-
gressin hyvin runsasta sisaltdéa on-
vaikea tiivistdd, mutta nostan esille
kolme kongressissa esille tullutta na-
kokulmaa: kalsiumin saanti, diabetes



Magnoliapuun katveessa Milanossa
artikkelin kirjoittaja liiton luustoneu-
voja ja ASKO-hankkeen projektipddl-
likké Pauliina Tamminen.

ja osteoporoosi sekd lihasmassan
vaheneminen.

Kongressissa puhuttiin kalsiumin
saannista ja kdytostd monesta eri
nakokulmasta. Asiantuntijat totesi-
vat, ettd ravinnosta saadulla kalsiu-
milla tai kalsiumlisalla ei ole yhteytta
verisuonten kalkkeutumaan. Lisaksi
kiinnitettiin huomiota siihen, etta
kalkkeuma ei ole verisuonten sai-
rauden syy vaan se on seuraus mm.
verisuonten seinaman heikkenemi-
sestd. Asiantuntijoiden mukaan ei
ole nayttoa siita, ettd kalsiuminlisan
kaytto lisdisi verisuonten kalkkeutu-
mista, kuolleisuutta sydan- ja veri-
suonisairauksiin, aivohalvauksen ris-
kia tai sydaninfarktiriskia. Olennaista
on kiinnittda huomiota siihen, ettad
kalsiumin saanti on suositusten mu-
kaista ja ettd D-vitamiinin saanti on
riittava. Kalsiumlisalld tulee tarvitta-
essa korvata mahdollinen kalsiumin
puuttuminen ravinnosta.

Lisaksi todettiin, ettei D-vitamiini
yksistdan laske murtumariskia. Tar-
vitaan riittavasti seka kalsiumia etta
D-vitamiinia, jotta voidaan véahentaa
kaatumisten ja murtumien esiinty-
vyytta. Lisdksi riittdva kalsiumin ja
D-vitamiinin saanti on tarkeaa var-
sinaisen osteoporoosilaakityksen
ja hormihoidon tehon varmistami-
seksi.

Kun puhutaan lukuisista osteo-
poroosin sekundaarisista aiheut-
tajista, mainitaan usein myos dia-
betes. Kongressissa todettiin, etta
seka tyypin 1 ettd tyypin 2 diabetek-
seen liittyy kohonnut murtumariski.
Asiantuntijoiden mukaan diabetesta
sairastavat henkilot kaatuvat muita
useammin (mm. alhaisen verenso-
kerin johdosta). Diabetesta sairas-
tavan henkilén luunmurtuma voi
tapahtua kuitenkin korkeammilla
luun mineraalitiheyden arvoilla kuin
pelkkda osteoporoosia sairastavalla
henkil6lla. Osalla diabetesta sairas-
tavista on myos todettu luun mikro-
arkkitehtuurin muuttuneen ja luun
aineenvaihdunnan olevan matala.
Asiantuntijat totesivat, ettd lisaa
tutkimusta diabeteksesta ja osteo-
poroosista tarvitaan edelleen.

Kongressissa keskusteltiin myds
lihasmassan vahenemisesta eli sar-
kopeniasta. Lihaksia tarvitaan mm.
liikkumiseen ja koko kehon energia-
aineenvaihduntaan. lkaantyessa
lihasmassa vahenee ja lihasten toi-
mintakyky laskee. Taustalla on usein
myds fyysisen aktiivisuuden puute.
Lihasmassaa ja luun mineraalitihe-
yttéd ei voida tdysin erottaa toisis-
taan. On olemassa samankaltaisia
mekanismeja, jotka vaikuttavat seka
luu- etta lihasmassan menetykseen.

Sisdcdnkdynti maailmankongressiin.

Aiheesta tarvitaan lisda tutkimusta,
jotta voidaan kehittda esim. hoitoja,
joilla voidaan vaikuttaa ikaantymi-
seen liittyvdan lihas- ja luukatoon
yhdessa.

Kotiin vietavaksi Milanosta

Yhteenvetona voin luottavaisin mie-
lin todeta, ettd Luustoliiton toimin-
nassa mukana olevien ja muiden
Suomessa osteoporoosiin pereh-
tyneiden asiantuntijoiden tietdmys
perustuu ajantasaiseen ja kansain-
valisestikin esilla olevaan tietoon ja
tutkimukseen. Jatketaan siis samaan
malliin ja pysytdan edelleen yhdessa
ajan tasalla.

Toki aina on parantamisen varaa
esim. siind miten luustoterveyteen
ja osteoporoosiin liittyva tieto siir-
tyy asiantuntijoilta luustokuntoutu-
jien kayttdéon ja omahoidon tueksi
sekd vertaiselta toiselle. Myos tahan
voimme vaikuttaa yhteistyolla.

Lisatietoja Milanossa jarjeste-
tystd maailmankongressista seka
kongressin abstraktikirja [0ytyvat
sahkodisena osoitteesta:
www.wco-iof-esceo.org.

Teksti ja kuvat
PAULIINA TAMMINEN
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Porukalla yhdessa tehden enemman

Aikuisilta unohtuu helposti yksinker-
tainen, mutta arvokas kyky ymmdir-
tdd, oppia ja kdsitelld uusia asioita.
Téhdn hyvdé viline on leikki ja hullut-
telu, jonka pydrteissd luovuus purs-
kahtaa esiin.

eikin avulla ryhman jasenet

oppivat tuntemaan toisensa,

luottamaan toisiinsa ja puhal-
tamaan samaan hiileen. Leikkia ja
hulluttelua (toiminnallisia menetel-
mia) toteutettiin onnistuneesti mm.
liiton Yhdistystoiminnan mylldyspai-
villa Varalassa, Puheenjohtajien ja
sihteerien neuvottelupadivilla Tam-
pereen kylpylassa ja Luut laineille
-matkalla Virossa.

Toiminnallisuutta Mylldyspdivilld.

Ryhmid on monenlaisia (esim.
liilkuntaryhma, vertaisryhma, vapaa-
muotoisesti kokoontunut joukko,
hallitus tai toimikunta). Jokainen
ryhman jasen, osallistuja tai vertai-
nen on aina paras oman alansa ja
eldmansa asiantuntija. Tietynlaisen
eldmankokemuksen lisaksi jokaisella
on jokin oma eritysosaamisen alue,
harrastus tai muu kiinnostuksen
kohde. Nain ollen jokaisella on ai-
na jotakin annettavaa ryhmalle kuin
ryhmalle. On tarkeda, etta jokainen
voi olla tasavertaisesti esilla ja vas-
tuussa ryhmastd, johon kuuluu tai
jota mahdollisesti vetaa.
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Menetelmd kéytossd Mylldyspdivillé.

Ryhman jdsenid yhdistaa yhtei-
nen tekeminen ja/tai tavoite, joka
voi yksinkertaisesti olla esim. osal-
listuminen, aidosti yhdessa teke-
minen, itsensa voittaminen, onnis-
tuminen, iloinen mieli tai hyva olo.
Yhdessd tehden ryhmaén jasenet
oppimaan tuntemaan toisensa seka
kokevat ryhman turvalliseksi ja sen
ilmapiirin luottamukselliseksi.

Toiminnallisten menetelmien
ldhtokohtana on jokaisen ihmisen
oman eldamansa asiantuntijuus.
Yhdessa toimimalla, leikkimalla ja
hulluttelemalla ryhmassa jokaisen
oman eldman asiantuntijuus akti-
voituu. Toiminnallisilla menetelmilla
voidaan edistda ryhman vuorovaiku-
tuksellista ja tavoitteellista toimin-
taa. Lisaksi niitéd voidaan hyodyntaa
tutustumisessa, erilaisten asioiden
kasittelyssa, opettamisessa ja oppi-
misessa.

Toiminnan jarjestamisen ja sen
sisallon luovuudella ei ole rajoja.
Apuna voidaan kayttdd mm. musiik-
kia, kuvia, vareja ja esineita. Lisaa
ideoita 16ytyy esim. Vanhustyon
keskusliiton kokoamasta aineisto-
pankista: www.vahvike.fi.

Seuraavalla sivulla on esimerk-
keja yhdessa tekemisen muodois-
ta (toiminnallisista menetelmista).

Suosittelen lampimasti kokeilemaan
niita rohkeasti erilaisissa ryhmissa ja
porukoissa itselleen luontevimmalla
tavalla. Porukka voi olla iso tai pie-
ni, tutumpi tai vieraampi. Toimintaa
voi olla helpompi toteuttaa yhdessa
kaverin kanssa. Lisdksi itselle tulee
sallia myds mahdollinen epdonnistu-
minen.

Voin vakuuttaa, ettd toiminnan
vetajalle on aina yhtd suuri eldmys ja
yllatys, kuinka mielelladn ihmiset lah-
tevat mukaan ja hulluttelevat. Lisaksi
kyseessa oleva ryhma alkaa toimia
jopa entistd paremmin yhdessa. Nain
syntyy iloisia, hyvinvoivia ja toimivia
ryhmia. Ryhmd on aina enemmaén
kuin jasentensa summa.
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Patsas Neuvottelupdivilldé. Kuvassa yh-
distysvdked Turusta, Vaasasta, Salosta
ja Hidmeenlinnasta.



Esimerkkeja toiminnallisista menetelmista

NARUSTA KIINNI

Miten? Ohjaajalla on sen verran na-
ruja (paksu naru tai ohut koysi), etta
jokainen saa jostakin narun paasta
kiinni. Osallistujat selvittavat narut
niin, etta l6ytavat narun paasta pa-
rinsa.

Miksi? Narujen selvittdaminen
lisdd yhteishenkea. Narujen avulla
saadaan muodostettua ns. tuoreita
pareja, joissa voidaan pohtia, ideoi-
da tai jakaa esim. erilaisia yhdistys-
toimintaa liittyvia asioita tai vaikkapa
tehda lilkuntaharjoitteita yhdessa.

1-2-3-HARJOITUS

Miten? Aluksi pareittain lasketaan
daneen hetken aikaa vuorotellen
kolmeen: 1-2-3. Sen jalkeen nume-
ro 1 korvataan napsautuksella, jol-
loin saman parin kanssa tehdaan
napsautus-2-3. Tata jatketaan jon-
kin aikaa. Seuraavaksi numero 2
korvataan taputuksella eli tehdaan
napsautus-taputus-3. Hetken paasta
korvataan viela numero 3 polkaisul-
la, jolloin jatketaan tekemalla vuoro-
tellen napsautus-taputus-polkaisu.
Tata jatketaan niin kauan kuin on
tarpeen ja/tai tuntuu hyvalle.

Miksi? 1-2-3-harjoitus sopii mm.
tutustumisleikiksi, lammittelyksi,
taukojumpaksi tai virkistajaksi. Har-
joituksesta kannattaa jakaa osallistu-
jien kokemukset esim. oliko vaikeaa
tai helppoa ja miksi. Parit harjoitusta
varten voi muodostaa vaikkapa edel-
1d kuvatuilla naruilla.

PALLOTTELU

Miten? Ensin varsinkin toisilleen
vieraammassa ryhmdssa kannat-
taa kayda lapi nimikierros. Taman
jalkeen heitetdan pehmead palloa
ympyrassa. Heittaja sanoo aina sen
henkilon nimen, jolle pallon heittaa.
Pallo kiertda koko ajan samassa hen-
kilojarjestyksessa.

Hetken kuluttua otetaan toinen
pallo, jonka eteenpdin heittdessa
tulee sanoa oma lempiruoka. Pallo
heitetaan eri henkil6lle kuin nimipal-

lo. Myos lempiruokapalloa heitetdan
aina samassa henkildjarjestyksessa.
Kun lempiruokapallo kulkee sujuvas-
ti, otetaan mukaan takaisin nimipal-
lo. Pallottelua jatketaan ympyrassa
molemmilla palloilla yhta aikaa nii-
nen alkuperdisessa jarjestyksessa.
Miksi? Pallottelu toimii hyvana
keinona ryhman jasenille tutustua
toisiinsa ja virittdytya yhteistyéhon
sekd esim. kasittelemadn jotakin
tiettyd asiaa yhdessa ko. porukalla.

PATSAS

Miten? Ryhman vetdja antaa pat-
saalle aiheen ja taman jalkeen kukin
pienryhman (2-5 henkilod) jasen va-
litsee itse oman paikkansa ja asen-
tonsa patsaassa suhteessa toisiin.
Tama tehddan puhumatta mitdan.
Patsas voi olla myos liikkuva eli ryh-
man jasenet tai osa heistd ei jah-
mety paikalleen, vaan voivat toistaa
jotakin liiketta. Kun patsas on valmis,
ryhma voi taas puhua ja antaa pat-
saalleen nimen.

Patsas voidaan myds rakentaa
niin, ettd joku ryhmasta rakentaa
patsaan annetun aiheen mukaan
muista ryhman jasenista. Rakentaja
antaa henkiloille erilaisia rooleja ja
voi myos muokata jokaisen patsaan
jasenen asentoja ja ilmeita.

Patsas ja sen nimi on tdrkeda
esitelld muulle ryhmalle. Lisaksi pat-
saan muodostaneet henkilot voivat
vuorollaan kertoa, millaisia ajatuk-
sia ja tunteita mikin paikka ja asento
patsaassa sisalsivat.

Miksi? Patsaat kuvaavat ja konk-
retisoivat asioita luovalla tavalla
(esim. tunnelmat tapaamiseen tul-
lessa, iloa tuovat asiat elamaéssa,
osteoporoosin omahoito). Patsaita
voidaan kadyttdda mm. ryhmatapaa-
misen alussa lammittelyyn, tietyn ai-
heen kasittelyyn tai taukojumppana.
Patsaat tuottavat myos huumoria ja
lisddvat myonteista ilmapiiria ryh-
massa.

LISAA
JASENALENNUKSIA

Luustotietolehden edellisesta
numerosta jai puuttumaan alla
olevat alennukset. Lehden toi-
mitus pahoittelee tapahtunutta.

HALIKKO

Halikon Kukkapiste

Vanha Turuntie 1, Halikko,

10 % norm.hintaisista tuotteista,
ei adressit.

Terveyskauppa Life

Prismantie 2, Halikko, 10 %
ravintolisista ym, ei kosmetiikasta.

SALO

Intersport

Vilhonkatu 14, Salo, Kauppakeskus
Linjuri, 15 % norm.hintaisista
tuotteista.

Instrumentarium

Turuntie 2, Salo,

15 % norm.hintaisista tuotteista:
kehykset, tukisukat, sokeri- ja
verenpainemittarit.
Jalkahoitaja Tuula Tielinen
hoidot asiakkaan kotona,

hinta 35 €, puh. 044 0562250
Kukkakauppa Kukkakimppu
Helsingintie 5, Salo,

20 % norm.hintaisista tuotteista,
ei adressit.

Salon Kukkakori

Horninkatu 11, Salo,

20 % norm.hintaisista tuotteista,
ei adressit, kukkavalitykset.
Kasityoliike Anjalin

Annankatu 5, Salo,

10 % norm.hintaisista tuotteista
Salon Nappi

Annankatu 5, Salo

10 % norm.hintaisista tuotteista
Suutari Pekka

Hameentie 16, Salo,

5-15 % suutaripalveluista,
avaimista ym.

Terveyskauppa Vita Plaza
Vilhonkatu 8, Salo,

10 % norm.hintaisista tuotteista,
ei elintarvikkeista, ME-tuotteista,
Dr. Hauschka-tuotteista.

Alennuksen saa ndyttéimdlld
jésenkorttia.
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Kruunupuistoon

sopeutumisvalmennuskurssille

Yksi liiton kursseista on paatetty
siirtad kevaalta syksylle. Siirron
vuoksi julistamme kurssin osalta
uuden haun: Punkaharjullasijaitse-
vassa Kruunupuistossa jarjestetadn
kuuden pdivan mittainen sopeutu-
misvalmennuskurssi osteoporoo-
sia sairastaville 30.8.—4.9.2015.

Tule sopeutumisvalmennus-
kurssille Punkaharjulle!

Sinulla on eldamasi tilaisuus kuulla
tarkemmin luustoterveydestd ja os-
teoporoosista, perehtya itsesi hoi-
tamiseen yhdessa monien eri asian-
tuntijoiden ja vertaisryhman tuella,
tutustua muihin luustokuntoutujiin
sekd nauttia tdysihoidosta kylpy-
l[aymparistdssa ja upean luonnon
keskella.

Tavoitteena on tukea sopeu-
tumista osteoporoosiin, tyo- ja
toimintakyvyn yllapysymista seka
omatoimisuuden sdilymista. Toimin-
ta tapahtuu pdasaantoisesti 12 hen-
gen ryhmassd. Kurssi sisaltdd mm.
asiantuntijaluentoja, keskusteluja ja
ryhmaliikuntaa. Kurssi on tarkoitet-
tu seka eldkeikaisille etta tyoikaisille
henkiloille. Kurssikielend on suomi.
Kurssi jarjestetdaan Raha-automaat-
tiyhdistyksen rahoituksella.

Hakeminen

Suomen Luustoliitolla on hakulo-
make, jonka voit itse tulostaa ensi
viikosta alkaen osoitteesta www.
luustoliitto.fi -> sopeutumisvalmen-
nus tai tilata liiton toimistolta p. 050
303 8129 tai toimisto@Iuustoliitto.
fi. Tayta hakemuslomake selkein
kirjaimin (tekstaus). Hakulomakkee-
seen on liitettdva enintddan 6 kuu-
kautta vanha B1 -ladkarinlausunto,
jonka voit pyytda keneltd tahansa si-
nua hoitavalta laakarilta. Lausunnon
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ei tarvitse olla erikoislaakarilta. Ha-
kemuksessa tulee ilmetd DXA-luun-
tiheysmittaustulos, ellei 1adkari ole
asettanut osteoporoosidiagnoosille
muita perusteita.

Hinta

Kurssin omavastuu on 50 € sisaltdaen
osallistumisen, materiaalin ja yllapi-
don kurssin aikana 2 hengen huo-
neissa. Kurssimaksusta ldhetetaan
lasku, joka tulee maksaa erapaivaan
mennessa ennen kurssin alkua. Pe-
ruutustapauksessa maksu palaute-
taan ldakarintodistusta vastaan.
Matkakuluista jokainen huoleh-
tii itse ja niihin voi hakea korvausta
kurssin jalkeen esim. Kelasta. Tyoela-
massa oleva kurssilainen voi hakea
kuntoutusrahaa kurssin jalkeen Ke-
lasta. Ohjeet hakuun saa kurssilta.

Valinta

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

Kursseille valituille ilmoitetaan
paatoksesta henkilokohtaisesti elo-
kuun alkupuolella. Hakemuslomake
ja B1l-laakarilausunto toimitetaan
Luustoliittoon pe 31.7.2015 men-
nessa.

Suomen Luustoliitto ry/
Sopeutumisvalmennus

Iso Roobertinkatu 10 B 14
00120 Helsinki

Lisatietoja ja tiedustelut:
toiminnanjohtaja Ansa Holm
puh. 050 303 8129 tai
toimisto@]luustoliitto.fi

Puheenjohtajien
ja sihteerien
neuvottelupdivait
seka liittokokous
Tampereella

Luustoliiton kevddn suurtapahtu-
mat Puheenjohtajien ja sihteerien
neuvottelupdivi sekd liittokokous
jdrjestettiin huhtikuussa Tampereen
kylpyldssd.

Neuvottelupdivan ohjelma sisélsi
painavaa asiaa yhdistystoiminnasta,
ryhmatoitd ja toiminnallisia mene-
telmia, joita ryyditti sopiva maara
taukojumppaa. Neuvottelupaivaan
osallistui 35 puheenjohtajaa ja sih-
teerid tai heidan varahenkilditaan
jasenyhdistyksistd ympari Suomen.

Yhdistysten vastuuhenkildiden
yhteistapaamisten merkitys on suu-
ri: on tarkedad vaihtaa osaamista,
vinkkeja ja ideoita seka kokemuksia.
Lisaksi vertaistuki on olennaisen tar-
kedd myos yhdistysten luottamus-
henkildiden kesken.

Kaikki perjantain koulutuspai-
vaan osallistuneet jatkoivat seuraa-
vana pdivana pidettavaan liittokoko-
ukseen. Lauantaina ennen liittoko-
kousta olivat vuorossa liittokokous-
luennot.

Liittokokousedustajat harjoittelemas-
sa senioritanssin liikkeitd Nummen-
pdidn johdolla.
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Ensimmaisen kokousluennon
aiheena oli Senioritanssi, jonka pi-
ti Kansainvdlisen Senioritanssiliiton
puheenjohtaja Anne Nummenpaa.

Toisen luennon piti liittohallituk-
sen jasen, GeroCenterin vs. johtaja
ja Jyvaskyldan yliopiston gerontolo-
gian professori Riku Nikander. Han
esitteli uusimpia GeroCenterin jul-
kaisemia tutkimuksia.

Liittokokouksessa  kdsiteltiin
sddntomadaraiset asiat: hyvaksyttiin
liitton toimintakertomus, vahvistet-
tiin tilinpdatds ja mydnnettiin vas-
tuuvapaus hallitukselle ja muille tili-
velvollisille. Liittokokous sujui sangen
mutkattomasti ja liittokokousedusta-
jat paasivat ansaitsemalleen liittoko-
kouslounaalle ja suuntaamaan kohti
kotia suunnittelussa aikataulussa.

Vuoden 2015 Kova luu

Liittokokouksen yhteydessa palkit-
tiin lahes kaikille tuttu kuusi vuot-
ta liittohallituksen jasenena ollut ja
pitkdaikainen varapuheenjohtaja,
hallituksen talousvastaava, Kanta-
Hameen Luustoyhdistys ry:n perus-
taja ja vuosia sen puheenjohtajana
toiminut Ritva-Liisa Aho Luustolii-
ton Kova luu -palkinnolla. Ldmmin
onnentoivotus Ritva-Liisalle Ha-
meenlinnaan!

Luut laineille

Tana vuonna Luut laineille -matka
myytiin kesken kaiken loppuun.
Tulijoita olisi ollut, mutta hotelliin
ei mahtunut enempaa. Niinpa kaik-
kein nopeimmat 50 luustoliittolaista
[ahti nelipaivaiselle Luut laineille-se-
minaari- ja virkistysmatkalle Laulas-
maalle Viroon huhtikuussa.

Perilld ryhmaa odotti upea kilo-
metrien pituinen hiekkaranta ja kyl-
pyldn monipuoliset palvelut. Luut
laineille -matka sisalsi liikuntaa, lu-
entoja, toiminnallisuutta, hyvaa ruo-
kaa, kylpyja ja virkistysta.

Ryhma oli aktiivinen, osallistu-
va, kiinnostunut ja hyvantuulinen.

Matkalaiset ryhmdkuvassa.

Kuvat Ansa Holm

Aamukahdeksan jumppiin osallistui
lahes jokainen, samoin paivittaisiin
luento- ja tapahtumasessioihin. Ve-
tdjina toimivat liiton henkilokunnan
lisdksi liiton viime vuotisen hallituk-
sen jasen FT Maarit Piirtola seka
nykyisen hallituksen jasen dosentti
Pirkko Jantti.

Matkan paattyessa ja laivan la-
hestyessa Helsingin satamaa tunnel-
ma oli onnistuneen matkan jalkeen
haikea. Lahtdhalausten jadlkeen yksi
ja toinen vannotti tulevansa ensi
vuonna uudestaan.

Tulevaisuudessa onkin syytd va-
rata matka ainakin sadalle hengelle!




Luustoliiton ja
ADHD-liiton
yhteistyon hedelmiad

ehdyn tyon tulokset ja vaiku-
Ttukset on saatava nakyviksi

nykyaan entistd tehokkaam-
min kaikilla sektoreilla. Projektien
arvioinnissa kaytetdan usein itsear-
viointia ja toisinaan ostetaan ulko-
puolelta arviointipalveluita. Usein
kuitenkin taloudelliset resurssit
rajoittavat ulkoisten arviointipalve-
luiden kayttoa. Laadukasta ulkoisen
arvioinnin elementteja sisaltdavaa
arviointia voi tehda kuitenkin myos
pienilld taloudellisilla resursseilla,
esimerkiksi vertaisarvioinnin kei-
noin.

Luustoliiton Luustopiiri-projekti
sekda ADHD-liiton Porina-projekti
ovat kehittdneet mallin projektien
valiseen vertaisarviointiin. Molem-
pien projektien yhtena tarkoitukse-
na on ollut tukea vertaistoiminnan
kehittymistd ja monipuolistumista
osana liittojen ja niiden jasenyhdis-
tysten toimintaa. Yhteisen teeman
innostamina projektien projektipaal-
likdt ovat toteuttaneet projektien
vdlisen vertaisarvioinnin ja tuotta-
neet arviointiprosessista mallin. Ke-
hitetty ProVe-malli on menetelm3,
jonka avulla erilaiset projektit voivat
arvioida keskenaan yhteisesti sovit-
tua arviointikohdetta.

Projektien vdlisen vertaisarvi-
oinnin toteuttaminen ProVe-mallilla
todettiin toimivaksi arvioinnin muo-
doksi, joka tarjoaa seka ulkopuolisen
tahon nakemyksen arvioinnin koh-
teesta ettd kollegiaalista tukea koko
vertaisarviointiprosessin ajan. Talla
tavoin toteutettu arviointi on lisaksi
kustannustehokasta.

Koska arviointi tapahtuu proses-
siluonteisesti, voidaan sen tuloksia
hyodyntaa projektin toimintojen ke-
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Kuva Ansa Holm
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ProVe-mallin kehittdjét Kaisa Humaljoki ADHD-lijitosta (vas.)
ja Jenni Tuomela Luustoliitosta.

hittdmiseen koko projektin toimin-
takauden ajan. Vertaisarviointi voi
my0s tuottaa projektiin tdysin uusia
toiminnan muotoja. Tekijadt suositte-
levatkin ProVe-mallin kayttoa kaikille
projektityotd tekeville tahoille, jotka
ovat kiinnostuneita oman toimintan-
sa jatkuvasta kehittamisesta.

Sopivan vertaisarviointikump-
panin valinta on avainasemassa
ProVe-mallin mukaisen arvioinnin
onnistumisen kannalta. Siihen seka
arviointikohteen riittdvan tarkkaan
rajaukseen ja maarittelyyn kannat-
taa panostaa arviointia aloitettaes-
sa.

ProVe-malli julkaistiin 28.4.2015
pidetyssd miniseminaarissa. Semi-
naarin asiantuntijapuheenvuorosta
vastasivat Sosiaali- ja terveysminis-
terion RAY-avustuksista vastaava
neuvotteleva virkamies Lassi Kaut-
tonen sekd RAY:n seurantavastaava
Nina von Hertzen-Oosi.

Puheenvuoroissa nousi selkeasti
esille se, ettd ProVe-mallin edusta-
mia uusia arviointikeinoja tarvitaan,

jotta jarjestokentalla tehty laadukas
tyd saadaan ndkyviin niin rahoit-
tajalle kuin suurelle vyleisollekin.
Molemmat liitot saivat kiitosta ar-
viointimenetelmien kehittdmisessa
osoittamastaan innovatiivisuudesta
sekd ennakkoluulottomasta diag-
noosirajat ylittavasta yhteistyostaan.
Raportti on luettavissa www.
luustoliitto.fi/julkaisut/ladattavat
seka www.adhd-liitto.fi/vertaistuki/
porina-projekti. ProVe-mallin kuva-
us sekd sen pohjalta tehty vertais-
arviointi on kuvattu Innokylassa
(www.innokyla.fi).

Lisatietoja:
Luustopiiri-hankkeen
projektipaallikko

Jenni Tuomela

puh. 050 378 4058
jenni.tuomela@Iluustoliitto.fi

Porina-projektin
projektipaallikko

Kaisa Humaljoki

puh. 050 438 3633
kaisa.humaljoki@adhd-liitto.fi




TEKSTI JA KUVA: JENNI LAAKSONEN

Turun Seudun Osteoporoosiyhdistys
tempaisi maaliskuussa lasten luusto-
terveyden puolesta, kun Pienet luut
liikkeelle -tapahtumassa Turussa TU-
LE-Tietokeskuksessa yksityisten pdi-
vdhoitajien hoitoryhmdt tutustuivat
luustoterveystietoon toiminnallisia
tehtdvdrasteja kiertden.

Villa Leppiksen ryhméiperhepdéii-
vékodin lapset ja aikuiset tutus-
tuivat mielenkiinnolla Viljami-
luurankoon. Luustoliiton Jenni
Tuomela toimi assistenttina.

Jasenyhdistyksissd tapahtuu

hjelmassa oli liikuntaan in-
nostavia rasteja ja luustoter-
veyteen liittyvid tietoiskuja.

Luustoliiton Viljami-luurankokin oli
matkustanut Helsingistd turkulais-
lapsia tervehtimaan. Lapset tutus-
tuivat anatomiaan myos luuran-
koaskartelun parissa ja saivat vield
kotiinviemisiksi kassillisen hauskaa
materiaalia.

Tarkeda aihetta tuki myos jouk-
ko yrityksia, jotka omalta osaltaan
mahdollistivat monipuolisen tapah-
tuman. Mukana menossa olivat Fik-
sumuksu, Cloetta, Minisun ja Whey-

Satapdinen vierasjoukko viih-
tyi ja palaute oli kiittdvaa. Turussa
ollaankin nyt innostuneita uudesta
aluevaltauksesta, ja lasten luusto-
terveysaiheista ohjelmaa on suun-
nitteilla lokakuun Luustoviikollekin.
Eri tahojen yhteistydlld isommankin
tilaisuuden jarjestdminen on mah-
dollista, joten turkulaisinnovaatiota
on helppo levittaa laajemmaltikin.
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Kirjahyllyn kulmassa

Katja Kerdsen kirjoittama ”Kun-
non vuodet” on kasikirja kaikille yli
60-vuotiaille, jotka haluavat liikun-
nan avulla huolehtia hyvinvoinnis-
taan. Kirjan kirjoittaja Katja Kerdnen
on terveystieteiden maisteri, lilkun-
nanohjaaja ja valmentaja. Kirjassa
esitelldan kuntoilun eri osa-alueita
venyttelysta ja arkiliikunnasta kesta-
vyys- ja voimaharjoitteluun. Se sisal-
taa paljon perustietoa kehostamme,
kuten luiden, lihasten ja nivelten
huollosta hapen, sykkeen, tardhte-
lyn ja sopivan ravinnon keinoin. Kir-
jassa nostetaan esille myos oikean
hengitystekniikan ja hyvan ryhdin
merkitys erilaisten lilkkuntasuoritus-
ten tekemisessa ja arkielamassa.

Kirja on kirjoitettu mukaansa-
tempaavasti ja se on helposti lu-
ettava ja kevyesti mukana kulkeva
opus. Lisaksi kirjan laadukas kuvitus
ja konkreettiset esimerkit erilaisis-
ta harjoitusohjelmista antavat hyvia
vinkkeja jokaiselle oman lilkuntansa
suunnitteluun ja toteutukseen.

Kirjan lopussa on kuvattu hyvin
myos liikunnan vaikutuksia erilaisis-
sa sairauksissa seka eri sairauksiin
liittyvia lilkuntasuosituksia ja rajoi-
tuksia. Jokaisen lukijan tulee kui-
tenkin muistaa yleisten suositusten
lisaksi omat henkilokohtaiset liikun-
taan vaikuttavat ohjeet ja rajoituk-
set. Kirjaa voi suositella lampimasti
uusia harjoitteluvinkkeja ja motivaa-
tiota kaipaaville lukijoille.
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Ylilaakari ja fitnessurheilija Jan Sun-
dellin kirjoittama ”lkiliikkujan li-
haskunto- ja ravitsemusopas” on
senioreille suunnattu teos, jossa
kuvataan lihaskuntoharjoittelun ja
ravitsemuksen perusteet kansanta-
juisesti ja konkreettisia esimerkkeja
hyodyntaen. Kirjassa nostetaan sel-
keasti esille lihasvoimien sailymisen
merkitys liikkumiskyvyn ja sita kaut-
ta myos eldamanlaadun kannalta.

Kirja sisaltda runsaasti ja havain-
nollisesti kuvitettuja harjoitteluoh-
jelmia useiden eri kuntotasojen
mukaan. Kirjassa on lisaksi yksityis-
kohtaisesti kuvattuna terveellisen ja
tdysipainoisen ravitsemuksen kul-
makivet. Mielenkiintoisena lisdna
siind kasitelladn myods ikdihmisten
nakokulmasta hyodyllisista ravinto-
lisia.

ﬂsta JAN SUNDELL

ard

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

saliharjoitteluun. Hyvien kuvien ja
kattavien lilkesuoritusten kuvausten
perusteella ensikertalainenkin paa-
see hyvin alkuun. Tutkimusndyttdoon
perustuvasta asiapitoisuudestaan
huolimatta molemmat kirjat ovat
helppolukuisia ja Sundellilla on taito
avata vaikeitakin asioita helposti ym-
marrettdavaan muotoon. Molemmis-
ta kirjoista saa roppakaupalla tietoa
ja innostusta lihasvoima- ja salihar-
joittelun aloittamiseen ja monipuo-
listamiseen.

Oman ruokavalion tarkastelu esi-
merkiksi ravintopaivakirjan voi valil-
Ia tuntua hankalalta. Kuinka paljon
painaa lautasellinen hernekeittoa
tai puolikas banaani? THL:n julkai-
seman Annoskuvakirjan annosku-
vien avulla syddyn ruoan maaraa
on helpompi arvioida kuin pelkalla
nappituntumalla.

Annospadivakirja on suunniteltu
erityisesti ruokapadivakirjan taytta-
misen tueksi. Se sisaltaa erilaisia
annoskuvia erilaisine kokovaihto-
ehtoineen. Opas on hyva tuki oman
ruokavalioseurannan toteutukseen,
mikali annoskokojen ja ruoan maa-
ran arviointi tuntuu hankalalta.

JENNI TUOMELA



Etelda-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Otto Mannisen katu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja
Eeva Tirkkonen, puh. 050 5765525,
eeva.tirkkonen@gmail.com

Jasenasiat
Sirkka Muurikka,
sirkka.muurikka@luukku.com

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

Toimialue

Enonkoski, Heindvesi, Hirvensalmi,
Joroinen, Juva, Kangasniemi, Kerima-
ki, Mikkeli, Méntyharju, Pertunmaa,
Pieksamaki, Punkaharju, Puumala,
Rantasalmi, Ristiina, Savonlinna, Sa-
vonranta, Sulkava

KESARETKI

Yhteinen kesaretki Sokkalan Mart-
tasakin kanssa Kuninkaankartanon
kesateatteriin Juvalle: ”"Terapian tar-
peessa” -naytelma 7.7. klo 19. Hinta
24/22 €. Osteoporoosiyhdistys mak-
saa 10 € valiaikakahvin/teen, karjalan-
piirakan ja voisilmapullan. Tiedustelut
ja sitovat ilmoittautumiset sekda mahd.
erityisruokavalio 30.6. mennessa os.
anu.pettinen@gmail.com.
Tervetuloa!

Mikkelin toimintaryhma
Osteoporoosivertaistukiryhma

Vertaisryhman yhdyshenkil6
Marit Salo, puh. koti 044 094 8162

HUOMIOI muuttunut kokoontumis-
aika! Osteoporoosivertaistukiryhman
kokoontumiset ovat joka kuukauden
toinen tiistai klo 16.00-17.30.
Estery-talo, Otto Mannisen katu 4.

TULEVAT TAPAAMISET

8.9. Koulutuspalautetta Heinolan
Opinto- ja virkistyspaivilta ja loppu-
vuoden tapaamisten suunnittelua.
Marit Salo.

13.10. Hemmottelua késille Aloevera-
tuotteilla. Kirsi Hanninen, Hoitola
Wanilla.

10.11. Ohjelma avoin

Mikkelin Kuntopalvelussa, Savilah-
denkatu 16 vyhdistyksen jasenilla
mahdollisuus kuntosaliharjoitteluun
omatoimisesti 4,80 €/kerta. Kuntosa-

liharjoittelua edeltda alkukartoitus ja
kuntosalin kaytdon ohjaus seka henki-
|6kohtaisen harjoitusohjelman laadin-
ta. Kartoituksen, ohjelman laadinnan
ja ohjauksen kokonaishinta on 62 €.

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessa Esteryn jarjestoilmoitusten
yhteydessa.

Pieksamaden toimintaryhma

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

Vertaisryhman yhdyshenkilé
Anne-Mari Tarvonen,

puh. 040 516 1029,
am_tarvonen@hotmail.com

Toimintaryhman tapaamiset ovat
joka kuukauden toinen torstai Neu-
vokkaassa, Tasakatu 4-6, 3. kerros,
klo 17 alkaen. Liikuntaryhma jatkaa
torstaisin 10.9 alkaen klo 15-17. Jar-
jestotalon monitoimitilassa, Tasakatu
4-6, 1.kerros.

TULEVAT TAPAAMISET 2015

10.9. Toiminnanjohtaja Ansa Holm
Luustoliitosta vierailee

8.10. ja 12.11. ohjelma avoin

Pieksamadki-lehden seurapalstalla
ilmoitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhma

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

Toimintaryhman tapaamiset joka
kuukauden neljds torstai jarjesto-
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 liikuntaryhma Saimaan
Syopayhdistyksen Savonlinnan seu-
dun osaston kanssa, joka toinen maa-
nantai parittomilla viikoilla Gym42:ssa
Pappilankatu 3, Il kerros. Torstaisin
klo 10.30—-11.15 ohjattua kevennettya
vesijumppaa Savonlinnan kaupungin
uimahallissa.

Savonmaa-lehdessa ilmoitetaan
tapahtumista.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

c/o Aho, Raatihuoneenkatu 20 A 15,
13100 Hameenlinna
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

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

Tiedotus ja jasenasiat

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
seka Riitta Salo,
anjariitta.salo@gmail.com

Yhdistyksen toimialue
Kanta-Hameen maakunta

Kevatkokous nimitti yhdistyksen pe-
rustajajasenen ja maksimiajan kuusi
vuotta puheenjohtajana toimineen
Ritva-Liisa Ahon kunniapuheenjoh-
tajaksi.

Jasenillat siirtyvat kevatkokouksen
paatoksen mukaisesti syksylla Kump-
panuustaloon. Syyskauden ensim-
mainen jasenilta on torstaina 10.9.
klo 17-19.

Vertaistuki-illat jatkuvat syksylla
Kumppanuustalossa, Kirjastokatu 1.
Niissa on toiveiden mukaisesti myds
liikuntaa. Ensimmainen vertaistuki-ilta
torstaina 24.9. klo 17-19.

Kuntosali FitnessFemmen (Hml Raati-
huoneenkatu 29) tiistainen kuntopiiri
klo 11-12 jatkuu lapi kesan. Hinta yh-
distyksemme jasenelta 4,50 €/kerta
(normaalihinta 5 €).

Jasenkirje 2/2015 lahetetdan syys-
kuussa ja siina kerrotaan syksyn oh-
jelmasta.

Sahkopostiosoitteen muutos. Aina-
ja Armas-alkuiset sahkdpostit lakkaa-
vat toimimasta kesdkuussa. IImoita
uusi osoitteesi Ritva-Liisalle aho.ritva-
lisa@gmail.com, jotta saat jatkossa-
kin sahkoiset kirjeet ja viestit.

Jasenmaksuongelmien johdosta kaikki
maksut eivat ole tulleet perille yhdis-

33



tyksen pankkitilille. Pankkien ilmoituk-
sen mukaan ne maksut, joissa on ollut
vaara tilinumero, eivat ole lahteneet
tililta lainkaan. Lahetamme heille uu-
den ftilisiirtolomakkeen ja toivomme
maksua elokuun loppuun mennessa.
Pahoittelemme aiheutunutta vaivan-
nakoa.

LUUSTOPIIRI

Jos et sopinut kevdiseen osteoporoo-
sikuntoutujan omahoitoa tukenee-
seen Luustopiiri-ryhmadan, ei syyta
huoleen. Kaynnistamme Hameenlin-
nassa syksylla uuden viisi kertaa ko-
koontuvan ryhman. Yritdmme saada
Luustopiiriryhman myds Turenkiin ja
sen jatkona ehka my6s oman Vertais-
ryhman Janakkalaan. limoittelemme
niistd syyskuun alussa. Lisdtietoja saat
Ritva-Liisalta.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Kilpisenkatu 18, 40100 Jyvaskyla,
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@saunalahti.fi

Puhelinpdivystys joka kuun ensim-
maisena torstaina klo 14-18 (ei hei-
nakuussa). Muina aikoina voit jattaa
viestin vastaajaan. Viestit puretaan
viikoittain.

Tasapainoryhma Jyvaskyldan kaupun-
ginkirjasto (Vapaudenkatu 39-41)
Musiikkindayttdmo luokka to 10.9.—
3.12. (yht. 12 kertaa), ei viikolla 42, klo
13-14. Vetadjana fysioterapeutti Tarja
Natunen. Ryhma yhdistyksen jasenil-
le 25 €, muille 35 €. lImoittautumiset
Mirja Kalimalle puh. 0400 515 223,
mirja_kalima@hotmail.com. Lampi-
masti tervetuloa mukaan!

Toivakan Luustopiiri jarjestetdaan Toi-
vakan seurakuntatalolla alkaen 8.9. klo
11.30-13. (5 tapaamista). Luennoitsi-
joina mm. Toivakan terveyskeskuksen
fysioterapeutti Mirjami Margaritis ja
terveydenhoitaja Johanna Kinnunen.
Tuntien muista sisalldista vastaa Mir-
ja Kalima, jolle ilmoittautumiset puh.
0400 515223/ mirja_kalima@hot-
mail.com. Tervetuloa mukaan!
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Jyvaskylan kaupungin erityisliikunnan
jumpparyhma jatkuu syksylld 2015.
Tarkemmat tiedot |6ydat erityisliikun-
nan kalenterista.

Ajantasainen tieto tapahtumista 16y-
tyy yhdistyksen sivuilta www.luus-
toliitto.fi/ jasenyhdistykset >Keski-
Suomen Luustoyhdistys ry. Muistat-
tehan ilmoittaa muuttuneet ja uudet
yhteystietonne: sdahkopostiosoitteet,
puhelinnumerot ja osoitteenmuutok-
set. Huom! Lahetamme tapahtumista
reaaliaikaista tietoa sahkopostilla.

Kokkolanseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

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

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

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

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

Virkistystoiminta:

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

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

Varajdsenet:

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

puh. 0400 863 464,
sirkauppinen@gmail.com

Vammaisjarjestojen
yhteisty6toimikunta

Jasen: Leena Kuusela,
puh. 044 253 2752

Varajasen: Olavi Strom

Kokkolan lltatorit pidetaan keskiviik-
koisin alkaen 3.6.2015. Ensimmadiselle
lltatorille on Yhteisoklubi Silta jarjes-
tanyt yhdistyksia varten Yhdistysten
Torin klo 16—-20. Olemme mukana ker-
tomassa yhdistyksen toiminnasta se-
ka jakamassa osteoporoosisairauteen
liittyvia esitteita. Tervetuloa mukaan!

Kesdkuukausina vietdmme vapaata,
mutta toivomuksia, ideoita ja palautet-
ta voit antaa yhdistyksemme hallituk-
sen jasenille. Yhteydenottotiedot |0y-
dat Luustotieto-lehdestd 1/2015 seka
www.luustoliitto.fi>jasenyhdistykset>
kokkolanseudun osteoporoosiyhdis-
tys. Ottakaa rohkeasti yhteytta.

MEDIREX -osteoporoosiliikuntaryh-
ma jatkaa syksylla (ajankohta tarken-
tuu myéhemmin). Tiedotus ryhmalai-
sille. Syksylla jatkuvat myos Kokkolan
kaupungin jarjestamat erilaiset lilkun-
taryhmat. Seuratkaa lehti-ilmoittelua
Keskipohjanmaa-ja Kokkola-lehdessa.

Kesakauden jalkeen ensimmadinen
kuukausitapaaminen on ke 23.9.2015
klo 18. Uusi tapaamispaikka on Toi-
mintakeskus Kompassi, Yrittdjantie
5-7, Kokkola (kdynti Laajalahdentien
puoleinen paaty). Tervetuloa joukolla
mukaan suunnittelemaan yhdistyksen
toimintaa.

Tietoa yhdistyksen toiminnasta saat
Luustotieto-lehdesta, www.luusto-
liitto.fi>jasenyhdistykset>kokkolanse
udunosteoporoosi-yhdistys ja www.
eViljo.fi>kokkolanseudunosteoporoo
siyhdistys.fi. Lisaksi ilmoitamme Kes-
kipohjanmaa-lehdessd Yhdistykset-
palstalla kahtena keskiviikkona ennen
tapahtumia. Yhdistys kokoontuu joka
kuukauden 4. keskiviikkona.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

(entinen Eteld-Kymenlaakson
Osteoporoosiyhdistys ry)

Puheenjohtaja
Tuula Saarinen, puh. 050 347 9510

Teemme suosiota saaneen jokiristei-
lyn myos tand kesand. Myos kesate-
atteri kuuluu yhdistyksen jokakesai-
seen toimintaan. Ajankohdat ovat
viela auki. Tasapainojumppa jatkuu
kesalla Terveyskioskin ollessa auki jo-
ka maanantai. Tasta tiedotetaan lisaa
Kymen Sanomien Mitd missa milloin
-palstalla.

Lisatietoja kesan tapahtumista saat pj.
Tuula Saariselta. Seuraa myo6s yhdis-
tyksen kotisivuja: www.luustoliitto.fi
> Jasenyhdistykset > Kotkan Seudun
Luustoyhdistys.



Kouvolan
Luustoyhdistys ry

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

Kouvolan Luustoyhdistyksen jdsenet
kutsutaan virkistysmatkalle 10.6.
2015 Elimdelle Arboretum Mustilan
puutarhaan. Lahto Kouvolan rautatie-
aseman tilauslaiturilta klo 11.45, linja-
auto (Kuusaan bussimatkat Oy) pyséah-
tyy Kuusankoskitalon edessé ja lahtee
sieltd klo 12. Opastettu kierto alkaa
puutarhassa klo 13 ja kestda runsaan
tunnin. Klo 14.30 on kahvi/teetarjoilu
ja tdman jalkeen voi tutustua taimi-
myymalaan ja Piian ja Rengin vintti-
gallerian taidenayttelyyn. Paluumatka
alkaa noin klo 16. Jasenille tilaisuus
on ilmainen.

limoittautuminen:
peter.luthje@pp.inet.fi tai soitto/teks-
tiviesti puh. 0400 753 464.

Pirkanmaan
Osteoporoosiyhdistys ry

(Pirkanmaan Luustoyhdistys ry)

Puheenjohtaja

Anja Saastamoinen, 040 593 0215,
anja.k.saastamoinen@gmail.com
Sihteeri

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

RETKI HEINAKUUSSA
Lounasristeily Pyhajarvelld ja Viikin-
saaren kesateatterissa ”Pikku neiti
porvoolainen” 2.7.2015. Léhto Lau-
kontorin rannasta klo 12.30. Hinta ja-
seniltéd 32 €. Sitovat ilmoittautumiset
viimeistdan 10.6. mieluiten sdhkdpos-
tilla tai tekstiviestilla puheenjohtajalle
anja.k.saastamoinen@gmail.com,
puh. 040 5930215 tai sihteerille
sisko.a.rytkonen@gmail.com,

puh. 050 353 9697.

SYKSYN TOIMINTAA
Jasenillat jatkuvat tistaisin 8.9,
13.10.,10.11.,ja 8.12. klo 17-19. Tila
yritetdan saada Monitoimitalolta, Sa-
takunnankatu 13 (Metso remonttien
takia poissa kaytosta)

Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto

Yhteyshenkilo
Raija-Maija Rantala,
puh. 040 565 1995

Seuraava kokoontuminen keskiviikko-
na 16.9.2015 klo 18—20 Jarjestotalon
kokoustila 2 (Kauppakatu 1, 2 krs, Sei-
najoki). 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 Raikkénen, puh 040 510 0886,
tumara48@gmail.com
Liikuntavastaava

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

AKTIVITEETTEJA

Marja-sieniretki Hailuotoon sihteeri
Tuulan mokille 29.8.2015. Lahto hen-
kilbautoilla KELA:n edestd klo 8.30.
Ruokailemme Marjaniemen Luotsiho-
tellilla. lIlmoittautuminen sihteerille.

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

Perinteinen osteoporoosiluento Paa-
kirjaston Pakkala-salissa 21.10.2015
klo 18-20. Luennoitsijat ja aiheet il-
moitetaan paikallisessa lehdessa.

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlai-
sena ja entisessa paikassa Kontinkan-
kaalla, Kajaanintie 48 C, torstaisin klo
13-14. Eldkelaiset voivat hankkia kau-
pungin kuntosalien/uimahallien kayt-
toon oikeuttavan seniorikortin koko
vuodeksi hintaan 30 €.

Ohjattu ryhmadliikunta jatkuu. Nahka-
tehtaankatu 2, Mediterapian tiloissa,
maanantaisin klo 11.30-12.30. Maksu
5 €/hlo/krt. Syyskausi alkaa syyskuus-
sa puolessa valissa. Suosittu, laadukas
ja suositeltava ryhma. Ota tarvittaessa
yhteys lilkuntavastaavaan.

Jasenille suunnatut ladkaripalvelut
puhelimitse jatkuvat. Soittakaa roh-
keasti kysymyksenne/asianne keski-
viikkoisin 14.30—15.30 valisena aikana
puh 0400 699 000.

Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

% Marja-Leena Paivinen
Jyvakuja 3 C9, 80140 Joensuu
|uustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

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

Sihteeri, jasenasiat
Tuula Pirnes puh. 040 5380 168

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

TULEVAA TOIMINTAA

Lahde kesateatteriin! Paukkajan teat-
terin ndytelma Retrotytot su 5.7. klo
14 Ahvenisen Punaisella Talolla. Lippu,
matka ja véliaikatarjoilu yht. 20 €/ja-
sen, muut 30 €. Sitovat ilm. 24.6. men-
nessa Merville, puh. 040 571 5437.
Lahto 5.7. klo 12 Siltakadun matkapy-
sakilta, Joensuu

Jasenilta ti 8.9. klo 17.30 ”“Sormet
mullassa, paa pilvissa” puutarhuri,
logoterapeutti Seija Leppdla kertoo
puutarhassa tyoskentelyn tervehdyt-
tavista ja terapeuttisista vaikutuksista.
Kahvitarjoilu. Paikka: Reumayhdistyk-
sen toimitila, Siltakatu 20 A 4. krs, Joen-
suu. Lue lisda elokuun jasenkirjeesta.

Ikaihmisten terveyspaivda ma 5.10.
klo 11-15 Joensuun Areenalla. Hal-
lituksen jasenid tavattavissa esittely-
poydan luona.

Jasenilta ti 6.10. klo 17.15 suuntana
Joensuun Suolahuone & Hyvan lahde.
Kaikille suolahuone- ja rentoutushoito
seka terveellinen iltapala hintaan 10
€/jasen. Mukaan mahtuu 30 jasenta.
Sitovat ilm. 2.10. mennessa Merville
puh. 040 571 5437. Lahto klo 17.15
Siltakadun matkapysakilta, Joensuu.
Paluu klo 20.30. Lue lisaa elokuun ja-
senkirjeesta.

Luento Luustoviikon tiistaina 20.10.
(Maailman osteoporoosipaivana) klo
18-20 avoin yleiséluento. Vieraanam-
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me Luustoliiton toiminnanjohtaja An-
sa Holm, luennon aihe “Omahoidon
kulmakivet ja uudet tuulet”. Paikka
ilmoitetaan seuraavassa Luustotieto-
lehdessa seka elokuun jasenkirjeessa.

HUOM! Jasenilloista, tapahtumista
ja mahdollisista ohjelmamuutoksista
ldhetetddn reaaliaikaista tietoa sah-
kopostilla. Ne ovat luettavissa myos
kotisivuillamme www.luustoliitto.fi >
jasenyhdistykset > Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys seka tarvittaessa Kar-
jalaisen ja Karjalan Heilin jarjestopals-
toilla. Otamme vastaan vinkkeja toi-
mintamme kehittamiseksi. Pidathan
yhteytta, esita toivomuksia.

Pohjois-Savon

Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja ja jasenasiat
Kirsti Koskela,
Taivaanpankontie 16 B 2,
70200 Kuopio

puh. 040 760 7783,
kirstikl@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

JASENPALAVERIT 2015

syksy—2016 kevat. Emme tieda viela
saammeko entisen kokoontumispai-
kan. Paikka ja syksyn ohjelma IImoite-
taan jasenkirjeessa kesan lopulla.

Vertaistukikokoukset (kahvihetket)
jatkuvat syksylla.

Osteoporoosijumppa torstaisin klo
11-12 Torikadun Terveys ja Liikunta
(Torikatu 19). Ohjaaja ft Nina Mas-
sa. Maksu 4 €/tunti jasenet, mukaan
myOs ei-jasenid maksu 6 €/tunti. Jat-
kuu syksylla.

Jasenmaksu on vuonna 2015 18 £.
lImoita joko puheenjohtajalle tai sih-
teerille sahkopostiosoitteesi ja samal-
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KAATUMISEN JA__SEU'\N
KIPEYTYMISEN JALKEEN

TUTKIMUKSIIN

On muitakin tapoja
testata luun lujuutta ja
tasapainoa.

Seldn kuvaus, luuntiheys-ja
tasapainomittaus.

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

Yleislaaketieteen erikoislaakari
Markku Hyvénen

S z ‘ PUIJONLAAKSON

LAAKARIKESKUS
Kiekkotie 2, Kuopio
T 017 2828 244

www.puijonlaaksonlaakarikeskus.fi

la tahdotko saada Luustoviesti-tiedot-
teen noin kerran kuussa postiisi.

Kaikista jasentapaamista ilmoitetaan
Savon Sanomien Muistio-palstalla.

Paijat-Hameen
Osteoporoosiyhdistys ry

Lahden Invakeskus,
Hameenkatu 26 A 3.kerros,
15140 Lahti

Puheenjohtaja

Annikki Kumpulainen,
Kauppakatu 36 A 20, 15140 Lahtj,
Puh. 040 480 9920
annikkil956@hotmail.fi

Sihteeri ja jasenasiat

Sirpa Vehvildinen,

Mariankatu 8 B 20a, 15110 Lahti.
Puh. 050 309 8571,
sirpa.vehvilainen@gmail.com
Tiedottaja

Eila Salonen, Repokatu 5,

15950 Lahti. Puh. (03) 7532 888 tai
0400 843 814

eisal@luukku.com

Rahastonhoitaja

Tuija Lehtinen,

Rykmentinkatu 10 as 13, 15700 Lahti.
tuikkulehtinen@gmail.com

Vertaistukipuhelin 040 1925 956
joka kuukauden ensimmainen
maanantai klo 14-16.

Tiedotamme perinteisesti syksylla al-
kavista aktiviteeteistd elokuussa tule-
vassa jasenkirjeessa.

Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

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

Toimiston puhelinajat
ti klo 12-15 (kesdloma 10.6.—10.8.)

Tapahtumien muutokset ja lisdykset
saat parhaiten tietoosi kaymalla in-
ternet-sivuillamme www.luustoliitto.
fi/jasenyhdistykset/paakaupunkiseu-
dun-luustoyhdistys.

Padkaupunkiseudun Luustoyhdistyk-
sen tapahtumat on tarkoitettu ensi-
sijaisesti oman yhdistyksen jasenille.
Saathan jo jasentiedotteet sahko-
postiisi? Ldhetdmme sahkopostia ta-
pahtumista ja yhdistyksen toiminnas-
ta jasenistolle 6-8 kertaa vuodessa.
IImoita osoitteesi toimistoon niin py-
syt ajan tasalla yhdistyksen asioista!

LAAKARINEUVONTA

Laakarit neuvovat jaseniamme os-
teoporoosiin liittyvissa kysymyksissa.
Varaa henkilokohtainen 20 min. aika
toimistosta. Hinta jasenille 25 € ja ei-
jasenille 35 €. Jasenkortti mukaan!
Kaynnilla voi myos liittya jaseneksi.
Syksyn aikoja ei ole vield vahvistettu.
Katso aikoja yhdistyksen nettisivuilta.

JASENILLAT

Kampin Palvelukeskus (Salomonka-
tu 21, 00100 Helsinki), Kerhohuone
Mude.

Syksyn jasenillat ovat:

Tiistai 15.9  klo 17-19

Tiistai 20.10 klo 17-19

Tiistai 17.11 klo 17-19

Jaseniltojen aiheet ilmoitetaan myo-
hemmin, seuraa nettisivujamme

LIIKUNTASYKSY 2015

Ryhmiin ilmoittaudutaan toimistoon
puh 045 601 6105 tai osteo.pkseutu@
gmail.com ellei muuta mainita.



Ohjattua kuntosaliharjoittelua Yrjon-
kadun uimahalli (Yrjonkatu 21). Tors-
taisin klo 11-12, alkaen 10.9., 15 ker-
taa, hinta 65 €.

Vesijumppaa Yrjonkadun uimahalli
(Yrjonkatu 21). Torstaisin klo 10.30-11
ja klo 12—12.30. Alkaen 10.9., 15 ker-
taa, hinta 60 €.

PhysioPilates Studio Sfinksi (Yrittaja-
talo, Tyopajankatu 10 A, 4 krs, 00580
Helsinki, Kalasatama) Torstaisin klo
16.00-16.55, alkaen 10.9, 15 kertaa,
hinta 70 €.

Erityisryhmien liikuntaryhmia voi
myods tiedustella oman paikkakunnan
liilkuntavirastoista ja muista TULES-
jarjestoista. Studio Sfinksi tarjoaa
myds muita syksylld toimivia ryhmis,
jotka soveltuvat myds osteoporoosia
ja osteopeniaa sairastaville. Naiden
kurssien lisatiedot ja ilmoittautumi-
nen suoraan Studio Sfinksiin puh. 040
848 6301 tai tuuli@studiosfinksi.fi.

Hangon paikallisosasto
Hango Lokalavdelning

Vetoryhma

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

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

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

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

Vetoryhman varajasenet

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

Vastaamme mielellamme kysymyksiisi
— Vi svaras garna pa dina fragor.

Kuntosali-Motionssalen

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

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

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

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

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

OSTEOPOROOSINEUVONTAA
Osteoporoosiohjaaja Pirjo Hulkkonen
puh. 044 7915325

Puhelinaika maanantaisin

klo 9.30-15.30.

Liikuntaryhmat Joutsenossa ja Lap-
peenrannassa sekd Neulekahvila
jadvat kesdtauolle ja alkavat taas syys-
kuussa.

Kesa- ja heindkuussa ei ole toimintaa.

Alkusyksyksi on suunnitteilla teatteri-
ja/tai konserttiretki. Seuraa ilmoit-
telua Vartti-lehdessa ja yhdistyksen
kotisivuilla: www.osteosaimaa.fi

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry, Helsingintie 6,24100 Salo

Varapuheenjohtaja/jasenasiat
Heloisa Hongisto

puh. 040 718 7241,

hel isa@seutuposti.fi
Rahastonhoitaja

Heikki Mannikko

puh. 044 257 6622,

Ojatie 2—8 as 3, 24800 Halikko,
mannikko36@gmail.com
Liikunta/vertaistuki

Aino Mannikké puh. 0400 531 268,
mannikkoa@gmail.com
Vertaistukihenkilot

Heloisa ja Aino yhteystiedot yll&,
Eira Koistinen puh. 050 558 6586,
eirakoistinen@gmail.com
Sinikka Kahkonen(Sarkisalo),
puh. 040 775 7925

Maija Leirola(Pernio),

puh. 0400 743 605

Pirkko Pekkarinen(Pernio),

puh. 040 833 8189,
pirkko.pekkarinen@gmail.com

Kristiina Reiman puh. 044 211 9762,
kitti.reiman@hotmail.com

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

Kimmo Tolonen puh. 0400 245 365,
kimmotolonen38@gmail.com

Riitta Lahti (Koski TI)

puh. 044 584 0939,
kasperintie.11@live.fi

Omabhoitoon liittyvissa asioissa ja ver-
taistukiryhmien toiminnassa yhteys
vertaistukihenkildihin!  Luustopiiri-
ryhmien tarpeesta ilmoitus Ainolle.

TULEVAT TAPAAMISET
21.5. klo 13—15 lkakeskus Reimarissa,
luento olkapaavaivoista, ft Tuire Ran-
ki, Kaikille avoin tilaisuus!

6.6. Salon SYTY ry:n virkistyspdiva klo
12-18, Leiriranta, Vaharytkontie 14
Muurla. lImoitt. Hanna Virtanen,
puh. 040 356 2016

16.6. klo 12—-16 kesamarkkinat Ika-
keskus Majakan pihalla. Ohukaisten
paistoa, kahvitarjoilua, arpajaiset ja
tiedotteita!

SYYSKAUDEN TAPAHTUMIA

1.9. klo 12—-14 tasapainotestausta ja
liikuntaa Vartsalan tyovdentalo. Kaikil-
le avoin tilaisuus.

3.9. SYTYn Sali (Helsingintie 6) Salo klo
16 vertaistukiryhma. Ota tutkimustu-
loksesi mukaan. Kahvi + leipa 2 €. Ad-
resseja ja kortteja edullisesti. Klo 17
luento laakkeiden yhteisvaikutukses-
ta, apteekkari Hannele Kerko Halikon
apteekista.

24.9. |kdkeskus Reimari vertaistuki-
ryhma, mahdollisesti myos liukueste-
esittely. Kahvit.

1.10. SYTYn Sali klo 16 vertaistukiryh-
ma. Klo 17 luustoterveellinen ravitse-
mus, palv.ohj. Mari Portaala. Marras-
kuussa osteoporoosin ladkeluento.

Syyskauden liikuntaryhmat alkavat
viikolla 37. Kts. ilmoituksia Salon kaup.
tiedotteessa, SSS:n kalenterissa, Yh-
distykset-palstalla Salonjokilaaksossa
ja liikuntaoppaassa!

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

Hyvinvointipysakki 3.9. alkaen to klo
13-17,0piskelijat tekevat maksutto-
mia terveystesteja.
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Askartelu yhdistyksen jasenille Sydan-
yhdistyksen kanssa viela 21.5. klo 14—
16 ja jatkuu syyskuussa, tiedust. Ulla
Sagulin-Lehtinen puh. 050 5470242.

Ikakeskukset Majakka ja Reimari
lomalla heinakuun.
Kts. www.salonikainfo.fi

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Iris Kurikka

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

Jasenasiat, sihteeri

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

Toimialueena on koko Satakunta

Jasentapaamiset jarjestetdan Porissa
JYTY:n tiloissa, Eteldpuisto 9 E, ellei
toisin ilmoiteta. Kesan jalkeen ensim-
mainen tapaaminen on syyskuussa.
Tapaamisissa on mm. luentoja ja va-
paamuotoista keskustelua illan tee-
man ymparilld. Kahvia ja teeta on tar-
jolla pienen purtavan ohella. Arvon-
taa. Tervetuloa mukaan toimintaan!

Syyskuun jasentapaamisessa on reu-
maldakariluento.

Lokakuussa Luustoviikko 19.—25.10. ja
Maailman Osteoporoosipaiva 20.10.
Vuoden 2015 teemana on Luustoter-
veellinen ravinto. Tarkemmat tiedot
tapahtumista ovat syksyn jasentie-
dotteessa.

lImoitamme yhdistyksen jasentapaa-
misista Satakunnan Kansan Menot/
tanaan palstalla tapahtumapaivana.

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

Liikuntavihko lenkkeilijoitd varten on
postilaatikossa Kirjurinluodon kunto-
lenkin varrella ja vuoden lopussa ar-
votaan palkinto nimensa vihkoon kir-
joittaneiden kesken. Lisatiedot liikun-
nasta: Puheenjohtaja, lilkuntavastaava
Iris Kurikka (ks. tiedot ylla).

Ajankohtaista tietoa yhdistyksen toi-
minnasta loydat kotisivuiltamme
(www.luustoliitto.fi/jasenyhdistykset).
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Suomen
Luustoasiantuntijat ry

Suomen Luustoasiantuntijat ry on
terveydenhuollon ammattilaisten pe-
rustama luuston hyvinvoinnista huo-
lehtivien sosiaali- ja terveydenhuollon
ammattilaisten yhdistys, jonka tarkoi-
tuksena on em. ammattilaisten:
® (Osaamisen varmistaminen
ja koulutuksen kehittdminen
® ajankohtaisen tiedon ja
osaamisen jakaminen
® tutkimuksen ja kehittdmisen
tukeminen
® koulutuksen ja vertaistuen
jarjestaminen
Puheenjohtaja
Anne Lindberg, Kouvola,
annel0.lindberg@pp.inet.fi

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja

Olli Simonen,
olli.simonen@fimnet.fi

Sihteeri

Helena Rosvall (jasenyysasiat ja
Osteouutisten tilaukset),

puh. 040 842 5095,
suomen.osteoporoosiyhdistys @
gmail.com

Kotisivut
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi

Osteouutiset iimestyy 6—8 krt/v, jossa
tutkimustietoa osteoporoosista ja ter-
veydestd. Jasenille maksuton ilmoit-
tamalla sahkdpostiosoite sihteerille,
paperiversio jasenille 8 € ja muille 10 €
(sahkoisend) maksamalla yhdistyksen
tilille FI89 8000 1670 4512 94.

Laakarin neuvonta jasenille puheli-
messa ma klo 14-15 osteoporoosi-
asioissa (puhelinnumero jasenkirjeis-
sd).

Syksyn yleisétilaisuudet

katso osoitteesta
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi

Turun Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Turun TULE-Tietokeskus, 20100 Turku
(Mehilaisen talon kauppakaytava)
Puheenjohtaja

Ritva Makela-Lammi,

puh. 040 537 3508,
ritva.makela-lammi@pp.inet.fi
Sihteeri

Paula Vainikainen, puh. 050 500 2960,
vainikap@gmail.com

Nettisivujen yllapito

Jenni Laaksonen, puh. 040 559 2995,
jenni.laaks@gmail.com

Kotisivut
www.luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/
turun-seudun-osteoporoosiyhdistys

Toimialue: Turku ldhikuntineen

TULEVAA OHJELMAA

3.6. Kesaretki Seilin saarelle (tieduste-
le vapaita paikkoja sihteerilta).

20.10. Maailman osteoporoosipdiva,
luento luustoterveellisesta ravinnosta.

24.10. Lasten Luustofestarit, koko per-
heen luustoterveystapahtuma, jossa
mukana suosittu duo Mimi ja Kuku.

Tarkemmat tiedot syyskauden ohjel-
masta loytyvat elo-syyskuussa ilmes-
tyvdssa jasenkirjeesta seka nettisivuil-
tamme. Luvassa esim. teatteri-ilta Lo-
gomossa ja sahkopostitydpaja. Seuraa
ilmoittelua Turun Sanomien maanan-
taisin ilmestyvasta Yhdistykset toimi-
vat-osiosta sekd TS Menot tanaan ja
TS-verkkolehden Menovinkit-osiosta.
Tee aloitteita ja anna palautetta toi-
minnastamme TULE-Tietokeskukseen
tai hallituksen jasenille sahkopostilla
luustoliitto.turku@it-tuuma.fi.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

— Vasanejdens
Osteoporosforening rf

Vaasan Seudun Luustoyhdistys ry —
Vasanejdes Osteoporosférening rf on
alkuvuodesta 2015 perustettu uusi
Luustoliiton jasenyhdistys. Kysy lisaa
toiminnasta puheenjohtajalta Sven-
Olof Lindroosilta: lindroosollel11@
gmail.com tai puh. 06 356 8092.
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KESAKILPAILU
Ratkaise ohessa oleva ristikko niin
saat tietda, mita toinen Luustoliiton
pr-henkildistéd — erityisesti ndin ke-
sdisin — rakastaa.
Luustotietolehden viime nume-
rossa haettiin vastauksia kysymyksiin
vuoden 2014 osalta kuvien avulla.
Kiitos kaikille osallistuneille! Osallis-
tuneiden joukosta arvottiin seuraa-
vat voittajat:

Kirsi Karhu, Verla
Irja Varpula, Punkalaidun
Aira Hirvikoski, Kalvia

Lisdksi toimisto raati paatti arpoa yh-
den yllatyspalkinnon postikortin 1a-
hettaneiden kesken. Onni suosi talla
kertaa seuraavaa henkiloa:

Hilve Lehtonen, Palokka

Onnea kaikille voittajille!

1. Kaupunki, jossa perustettiin
tdmdn vuoden helmikuussa uusi
Luustoliiton jasenyhdistys.

2. Luut laineilla risteili téhédn
maahan.

3. Tarjoaa yhdistykselle tiedollista,
taidollista ja taloudellista tukea
toiminnan kehittdmiseen.

4. Toinen Luustoliiton toimeliaista
projektipddllikistd.

5. Paikkakunta, missé yksi syksyn
sopeutumisvalmennuskursseista
Jjdrjestetadn.

6. Viime syksyn liittokokous
jdrjestettiin tdssd kuussa.

7. Luustoliiton toimiston uusin
tyéntekijévahvistus (toinen liiton
pr-henkildista).

8. Luustoliiton toiminnanjohtaja.

9. Luustoliiton energinen projekti-
pddllikké ja luustoneuvoja.

10. Helsinkildinen kaupunginosa,
jossa luustoliiton toimisto sijaitsee

11. Toimistosihteeri ja
jdsenrekisterin huoltaja

12. Tampereella jdrjestettiin
Puheenjohtajien ja sihteerien
-pdivdt.

13. Tdmdin toiselta puolelta I6ytyy
muun muassa Luustoterveyden

kulmakivet -kuva. On jokaisella
jésenelld.

14. Luustoviikkoa vietetddn téssd
kuussa.

15. Vuoden 2015 Kova luu!
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SUOMALAINEN

www.verman.fi/perhe

Arvioi luustosi hyvinvointi

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

Suomessa kehitetty Minisun Kalsium
+ Ds -valmiste on helppo tapa varmis-
taa tarkeiden luuston rakennusainei-
den saanti. Minisun-tuotteet 16ydat
apteekeista.

L5 100
) i = Miedosti sitruksen makuinen puru-
MINISUN tabletti sisaltaa kalsiumia 500 mg ja

D-vitamiinia 20 pg.

800 mg

= kalsiumin paivittainen
saantisuositus

: "'8 KALSIUMIA
DU DVITAMIINIA

HTEISTYOSSA W

Lb Luustoliitto

My
Lus{,o SITRUKSEN MAKU
TON HyvinvOINTIN

Minisun Kalsium + D-vitamiini apteekista.
www.minisun.fi

[]

[]

[]

Vahainen liikunta

Luuston hajoaminen kiihtyy, jos sitd ei kuormiteta sd@dnnélli-
selld ja riittavdlla liikunnalla. Kaikki “jalkojen pddilld” tehtdvé
liikunta on hyvdksi.

Kuukautishairiot

Kuukautisten poisjciémisen ja hormonadalisten hdirididen
vuoksi estrogeenin mddird elimistéssd vihenee, ja tdmd
kiihdyttéid luun haurastumista.

Laihdutus niukalla ruokavaliolla
Kun syé liian véhdn, saa luusto myés liian véhdn rakennus-
aineita.

Raskaus ja imetys
Raskaus- ja imetysaikana tarvitaan tavallista enemmdn
kalsiumia sekd omaan ettd vauvan tarpeisiin.

Tupakointi
Tupakointi nopeuttaa luun haurastumista ja heikentdc
kalsiumin imeytymistd.

Vahainen maitotuotteiden kaytto
Maitotuotteet ovat térkein ravinnosta saatavan kalsiumin
Idhde.

[ ] Vahainen D-vitamiinin saanti

[]

llman D-vitamiinia kalsium imeytyy luuston kdyttéén
huonosti. Aikuisille suositellaan D-vitamiiniliscici syksystd
kevddseen riittévdn saannin turvaamiseksi.

Vegaaniruokavalio
Vegaaneilla kalsiumin saanti voi jdcdd rajoitetun ruokavalion
vuoksi liian véhdiseksi.



