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Puheenjohtajan terveiset

Kirjoitin joskus opiskeluaikana eradn luentomonisteen kanteen seu-
raavasti: en muista, mitd muistan, enka sitakdan, mita en muista, siis
muistanko mitdan? Valilla tuntuu samalta, kun kirjoittelen talle palstalle.
Onko tarinani osapuilleen sama kuin edelliselld kerralla ja toistanko taas
itseadni? Tunnustan, ettd olen huono peruuttamaan — oikeasti — enka siksi
tarkista, mita edelliselld kerralla kirjoitin. Olen kuitenkin varma, ettd seu-
raavaa lausetta en ole aiemmin kirjoittanut. Nyt on alkamassa jo puheen-
johtajakauteni neljas kesa. Aika todellakin lentda ja paljon on tapahtunut
kuluneiden vuosien aikana.

Liiton uuden strategian hiominen on aloitettu. Strategiahan tarkoittaa
eraanlaista korkean tason suunnitelmaa, jonka linjaukset ohjaavat pyrki-
myksissd saavuttaa tavoiteltu padamaara tai perinteisessa mielessa "voit-
taa sota”. Sotaa meidan ei tarvitse voittaa, koska meilla ei ole varsinaisia
vihollisia, mutta tehtavaa luustoterveyden edistdmisessa on paljon.

Kevatkokouksen alla pidetyssa yhdistysten puheenjohtajien ja sihtee-
rien neuvottelupaivat olivat kuulemani mukaan erittdin onnistuneet ja
kayty keskustelu oli vilkasta ja ajatukset lensivat. Odotan mielenkiinnolla,
minkalaisia ajatuksia kenttavaki nosti liiton tulevan toiminnan evaiksi ja
mitd erityisesti liiton toivotaan toiminnallaan saavuttavan. Liiton nykyinen
hallitus pureskelee ja sulattelee saamiaan evastyksia elokuun loppupuo-
lella ja esittelee paivitettyjd vanhoja tai jopa uusia linjauksia ensi syksyn
aikana. Syyskokouksessa valittava uusi hallitus alkaa sitten toteuttaa uutta
strategiaa. Ykkosketjun pelipaikkoja on siis taas tarjolla asiasta kiinnos-
tuneille.

Vuosi sitten toukokuussa julkaistiin kohua aiheuttanut artikkeli ladke-
hoidon tehottomuudesta arvovaltaisessa British Medical Journalissa,
kuten varmaan moni muistaa. Valotin taman artikkelin taustoja ja sisaltoja
esitelmassani, jonka pidin ennen kevatkokousta. Kiteytin keskeisen sano-
man muutamiin “teeseihin”. Mittauksen tai riskilaskurin antama numero
ei ole varsinainen ongelma. Pelkkaa kohtalaisesti kohonnutta suhteellista
murtumariskia hoidettaessa suurinta osaa hoidetaan turhaan ja hoidosta
oikeasti hyotyvaa ei voi etukdteen tietda. Hauraat, helposti murtuvat luut
sen sijaan ovat ongelma ja ne on hoidettava, mutta téllaisia tapauksia ei
ole paljon.

Huolella kohdennetun ldakityksen hyoty on kuitenkin selva, kuten moni
useista toistuvista murtumista karsinyt yhdistyksen jasen voi todistaa.
Yksittdisen henkilon absoluuttinen riski saada luun murtuma on sen
sijaan hyvin pieni — korkeimman murtumariskin omaavista,
hoitolaitoksessa asuvista yli 80-vuotiaista monisairaista vain

muutama sadasta murtaa lonkkansa vuosittain.

Murtumariskiaan voi kukin pienentaa merkittavasti — jopa
puolittaa — liikkkumalla monipuolisesti ja pitdmalld huolen
fyysisestd kunnostaan mahdollisuuksiensa ja mieltymys-
tensd mukaan. Valitettavasti sattumalta ei voi koskaan
taysin suojautua. Kelle tahansa voi kdayda melkein mita
tahansa, myos hyvaa.

Uusien asioiden kokeileminen antaa paljon, kun lait-
taa itsensd kunnolla likoon eikd ota turhia paineita
onnistumisestaan. Kokemusta saa varmasti ja siita voi
oppia. Nauttikaa kesan tarjoamista monista mahdol-
lisuuksista ja rentoutukaa.
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Lappeenrantalainen vuonna 2006 perustetun Saimaan Luustoyhdistyk-

sen puheenjohtaja Riitta Glédstaf sai Suomen Luustoliiton tdmdnvuoti-

sen Kova luu -palkinnon. Palkinto on huomionosoitus Riitalle pitkdaikai-

sesta ja pyyteettéomdstd vapaaehtoistydstd luustoyhdistyksessd.

ikoinaan osteoporoosi in-

nosti Riitan mukaan yhdis-

tystoimintaan. Han halu-
si, ettd muilla luustokuntoutujilla
tiedonsaanti olisi helpompaa kuin
hanella. Riitan eldmantapaan on
kuulunut aina liikkuminen ja talla
hetkellda han liikuttaa my6s muita
organisoimissaan Saimaan Luusto-
yhdistyksen liikuntaryhmissa.

Diagnoosin saaminen
oli helpotus

— Parisenkymmenta vuotta sitten
ollessani kuntosalilla venytysliikkei-
ta tehdessani kylkeeni sattui kovas-
ti, Riitta muistelee.

Paikalla ollut ohjaaja vield kan-
nusti tekemaan lisda. Seuraavana
yona Riitta herasi hirveisiin kipuihin
ja hdnen oli pakko lahted keskus-
sairaalaan.

— Minulle tehtiin monia tutki-
muksia ja asiantuntijat miettivat
kipujen syyta. He epadilivat minulla
vatsa-aortan pullistumaa, sy6paa
tai infarktia, Riitta kertaa.

Kivut vaivasivat Riittaa ja niita
lievitettiin puudutuspistoksella ker-
ran viikossa. Vasta viikkojen paas-
td selvisi kuvauksessa, etta kivut
aiheutti irronnut kylkiluu.

Ajan myota kivut alkoivat hel-
littda. Riitta tuumi, ettd hanen olisi
hyva paasta luuntiheysmittaukseen.

— Oli vaikeuksia saada lahetettd
DXA-mittaukseen, Riitta kertoo ja
jatkaa:

— Osteoporoosidiagnoosin saa-
minen tuntui helpottavalta. Toihan
se selvyyden kaikenlaisten epailyjen
sijaan.
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Han sai silloin terveydenhuollos-
ta Luustoliiton edeltdjan Suomen
Osteoporoosiyhdistyksen esitteen.
Riitta liittyi heti jaseneksi.

Jotta muilla olisi
helpompaa

Saatuaan diagnoosin Riitta olisi
halunnut yhdistyksen sopeutumis-
valmennuskurssille, mutta ei saanut
laakarilta lIahetetta.

— Sain ohjeita ja kieltoja, etta "et
voi tehda tuota etka tuota”.

Mutta kaipaamaansa tietoa os-
teoporoosista oli vaikeata saada.
Riitta oli yhteydessa yhdistykseen.
Se oli ainoa paikka, josta hdn sai tar-
vitsemaansa tietoa. Yhteydenpito
Helsinkiin poiki ajatuksen yhteys-
henkilona toimimisesta.

—Ryhdyin yhteyshenkiloksi, jotta
muilla luustokuntoutujilla olisi hel-
pompaa saada tietoa, Riitta sanoo.

— Muistan vieldkin, kun ensim-
madinen osteoporoosia sairastava
ihminen otti minuun yhteytta.

Riitta oli my0Os perustamassa sil-
loista paikallisosastoa ja sittemmin
Saimaan Luustoyhdistystd ja toimi
valtakunnallisen jarjeston hallituk-
sessa varajasenend. Nykyisin han
on Saimaan Luustoyhdistyksen pu-
heenjohtaja.

— Kun aloitimme vuonna 2006
yhdistyksen toimintaa, jouduin te-
kemaan paljon t6itd, muistelee Riit-
ta.

Nykyisin Riitan mukaan tilanne
on toinen. He ovat |6ytdneet yhdis-
tykseen oikeat ihmiset oikeille pai-
koille.

— On tarkeatd huomata eri ih-
misten osaaminen ja jakaa tehtavia.
Taidan mina valilla vahan maarailla-
kin, naurahtaa Riitta.

“Osteoporoosi-
diagnoosin
saaminen tuntui
helpottavalta.”

“Ryhdyin yhteys-
henkiloksi, jotta muilla
luustokuntoutujilla
olisi helpompaa
saada tietoa.”

Omaishoitajaksi

Aviomiehen sairastuminen muutti
Riitan elamaa.

— Mieheni sai aivoinfarktin
ja olen ollut kohta pari vuotta vi-
rallisesti omaishoitaja, eikda enaa
ole ihan entiseen tapaan aikaa ja
voimavaroja yhdistykselle, Riitta to-
teaa.

Miehen sairastuttua kotityot
ovat yksin Riitan harteilla ja mieskin
tarvitsee apua. Kaksi aikuista lasta
ovat muuttaneet jo omilleen.

Yhdistystoiminta ja toisten luus-
tokuntoutujien kanssa yhdessa ole-
minen antaa kuitenkin Riitalle pal-
jon:

—Joskus ei valttamatta huvittaisi
ldhted kotoa, mutta sitten kun on
tavannut muita, on taas saanut uu-
sia voimia, Riitta vakuuttaa.

Maitotuotteet
eivat maistu

Itsestddn Riitta huolehtii syomal-
Ia monipuolisesti seka liikkkumalla
joka paiva. Riitta kertoo, ettei ole
koskaan oikein tykdannyt maitotuot-
teista:

— Lapsena jo herkesin sydmasta,
kun viilit ja muut maistuivat minusta
hirveilta.

Koska Riitta ei kaytda maitotuot-
teita, han huolehtii muulla tavoin
riittavasta kalsiumin saannista. Li-
sdksi han on selvittanyt verikokeen
avulla, ettd hanen D-vitamiinipitoi-
suutensa on riittavalla tasolla.

Murtumiakin on Riitalle tullut:

— Viime vuonna murtui vartti-
naluu, kun kaaduin liukkaalla ja kasi
jai alle, kertoo Riitta.

Lisdksi kerran koiraharjoituksis-
sa Riitalle sattui vahinko, kun koira
toytaisi kattd ja kdmmeneen tuli

murtuma. My6s muutama nikama
on luhistunut.

Riitta kertoo, ettd hanen aidil-
laankin on osteoporoosi, samoin
yhdelld siskoista. Aiti on karsinyt
useista murtumista.

Riitta so6i luulddkkeita viiden
vuoden ajan ja han koki saaneensa
apua laakityksesta. Tosin luuladke-
hoidon sivuvaikutuksena hanella
ilmeni pahoja rytmihairioita.

Julkisen terveydenhuollon sijaan
Riitta on hoitanut luustoaan yksityi-
sessa terveydenhuollossa.

Omasta itsesta
huolehtiminen

— Kun rupean nukkumaan, kelaan
mielessani paivan tapahtumat ja
unohdan ne. Ja sitten on luettava,
ainakin sivu tai kaksi, kertoo Riitta
rentoutumiskeinoistaan.

— Luen milloin mitdkin. Nyt on
menossa dekkarikausi, toteaa Riitta
hymyillen.

Riitan vakiolukemistoon kuuluu
my0s Harjun kirjoittama kirja Luusto
lujaksi elamantavoilla. Siita han ker-
taa luustoterveellisen eldméantavan
perusteita.

Terveellinen ruoka ja liikunta
ovat Riitan omahoidon ohjenuora-
na. Omahoidon ansiosta Riitan DXA-
mittaustulokset ovat jatkuvasti pa-
rantuneet.

Eldmantapana
liikkuminen

Riitta on aina tykannyt liikkua luon-
nossa. Jo lapsena han kulki Taipal-
saarella Kylaniemen metsassa.

— Meidan perheelld oli Kylanie-
messa maatila. Se oli semmoinen
tuon ajan tyypillinen pieni muuta-
man lehman tila.

Lisdksi Riitan vanhemmat hank-
kivat elantoa kalastamalla ammatti-
maisesti Saimaalla.

— Nykyisin liikun joka pai-
va, kdvelen puolitoista tai kaksi
tuntia luonnossa, Riitta sanoo.

— Tanakin aamuna oli niin ihana
menna koirien kanssa metsassa lin-
tujen sirkuttaessa.



Koirat ovat kuuluneet aina Rii-
tan elamaan. Ensimmaisen koiransa
han sai 14-vuotaiaana.

Riitan nykyiset lenkkikaverit ovat
Kita ja Kuura. Naiden vilkkaiden bel-
gianpaimenkoirien kanssa Riitta kdy
tottelevaisuusharjoituksissa ja ehka
tulevaisuudessa he osallistuvat tot-
televaisuuskokeisiin, joissa tuoma-
rit arvioivat muun muassa koirien
ja omistajan valista yhteistyota.

Riitta kdyttda koiriaan myos
hajuerottelukoulutuksissa. Siella
opetetaan koirille hajuja, jotka ne
tunnistavat ja ilmaisevat muiden
hajujen joukosta.

Lilkunnan suhteen Riitta on kaik-
kiruokainen.

—Teen kaikenlaisia asioita kahva-
kuulasta alkaen. Enda en kuitenkaan
nouse hevosen selkaan, vaikka mieli
tekisi.

Riitta muistuttaa, etteivat ihan
kaikki lajit sovi kaikille osteopo-
roosia sairastaville. Onkin tarkeaa
tietad, minkalainen liikunta itselle
sopii.

Riitta organisoi Saimaan luus-
toyhdistyksessa liikuntaryhmia.
Yhdistyksen liikuntaryhmien tavoit-
teena on parannetaan lihasvoimaa
ja tasapainoa — tarkeita asioita os-

“On tdrkedtd
huomata eri ihmisten
osaaminen ja jakaa
tehtdvida.”

teoporoosia sairastaville. Saimaan
Luustoyhdistyksen ohjelmistossa
on kuntosaliharjoittelun ja tasapai-
nojumpan lisdksi myos kaksi vesi-
jumpparyhmaa. Vesijumppa onkin
hyva liikuntamuoto liikkuvuuden ja
tasapainon lisdamiseksi.

—Se ryhmien organisoiminen on
minun lempiasioitani, Riitta sanoo
tyytyvaisena.

Riitta haluaakin kannustaa kaik-
kia luustokuntoutujia liikkkumaan.

— Liikkeelle kannattaa lahetd
oman kunnon mukaan. Samalla on
tarkeaa muistaa syoda terveellises-
ti. Suosittelenkin kaikille Luustotie-
to-lehden lukijoille liikuntaa ja posi-
tiivista mielta!

TEKSTI: EEVA POYHONEN

Suomen Luustoliiton hallitus
paatti tana vuonna myontaa
Kova luu -palkinnon lappeen-
rantalaiselle Riitta Glodsta-
fille. Riitta on ollut perusta-
massa ensin paikallisosastoa
Lappeenrannan seudulle ja
myohemmin omaa yhdistys-
ta. Nykyisin han toimii Sai-
maan Luustoyhdistys ry:n
puheenjohtajana ja organisoi
yhdistyksensa lukuisia liikun-
taryhmia.

Luustoliiton hallitus on
myontanyt vuosittain Kova luu
-palkinnon vuodesta 2011 al-
kaen. Palkinnon kriteerind on
ansiokas ja aktiivinen jarjesto-
tyo tai osteoporoosiin liittyva
oivallus. Lisaksi palkittavan
henkilon tulee olla luustokun-
toutuja.

Onnittelut Riitalle ja kiitos
vuosien mittaisesta tyosta
yhdistyksessasi!



Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Etdkuntoutus

Palvelujen digitalisoiminen on yksi
Sipilan hallituskauden tavoitteista.
Tekniikan kehittymisen myota sosi-
aali- ja terveydenhuollossa voidaan-
kin tarjota uudentyyppisia palvelui-
ta asuinpaikasta ja palveluntarjo-
ajasta riippumatta. Erilaisten tieto-
ja viestintatekniikkaa hyodyntavien
laitteiden ja sovellusten kayttd on
yleistynyt myds kuntoutuksessa.

Kansanelakelaitoksen huhti-
kuussa 2016 julkaisema etdakuntou-
tusselvitys on ensimmainen etakun-
toutusta laajasti tarkasteleva julkai-
su Suomessa.

Selvityksen mukaan etdkuntou-
tuksella tarkoitetaan etateknolo-
gian, kuten puhelimen, tietokoneen,
mobiililaitteen tai televisiosovelluk-
sen, hyodyntamista tavoitteellisesti
kuntoutuksessa. Etdakuntoutus on
ammattilaisen ohjaamaa ja seuraa-
maa.

Etakuntoutus lisdaa kuntoutus-
palvelujen saatavuutta. Se tarjoaa
kuntoutujille mahdollisuuden valita
kuntoutuspaikan ja -ajan seka tuo
kuntoutusmahdollisuuksia myos
niille henkildille, joilla on vaikeuk-
sia liikkua kodin ulkopuolella. Eta-
kuntoutusta tarjoavan henkiloston
tulee oman kuntoutusosaamisensa
lisdksi hallita etamenetelmien pe-
rusteet ja kaytto.

Luustoliitto seuraa aktiivisesti
etakuntoutustoimintaa ja sen kehit-
tymista Suomessa. Luustoliitto on
myo6s aloittanut etdakuntoutuksen
toteuttamisen vuonna 2015 ensim-
maisen kerran jarjestetyn verkko-
valmennuksen muodossa. Lisaksi
Luustoliiton koordinoimassa Avo-
kuntoutusverkostossa etakuntou-
tusta kasitellaan julkisen, yksityisen
ja kolmannen sektorin toimesta.

Lihde:
kela.fi/-/opaskirja-etakuntoutuksen-
maailmaan

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Eeva Péyhdnen

Pitkdjdnteistd kehittdmistyéotd Lahdessa

Lahden kaupungin sosiaali- ja ter-
veystoimialalla on jo vuosia kehitet-
ty osteoporoosipotilaan hoitoa seka
kaatumisen ja murtumien ehkaisya.
Vuoden 2015 lopulla valmistui Kaa-
tumis- ja osteoporoosiklinikan toi-
minnasta vastaavan fysioterapeutti
liris Salomaan ylemman ammatti-
korkeakoulututkinnon opinnayte-
tyo, jossa kuvataan Lahdessa moni-
ammatillisena yhteistyona kehitet-
ty osteoporoosipotilaan saumaton
tutkimus-, hoito- ja kuntoutusmalli.

Malli ja siihen liittyvat toiminta-
prosessit varmistavat osteoporoo-
sin ja murtumien riskissa olevien
lahtelaisten Osteoporoosin Kaypa

hoito -suosituksen mukaisen tun-
nistamisen, tutkimisen, hyvan hoi-
don seka kuntoutuksen. Kehittamis-
tyon aikana toiminta on vakiintunut
Lahdessa.

— Kehittamishankkeen edetessa
vahvistui kasitys siitd, ettd toimintaa
jayhteistyota on edelleen kehitetta-
va niin sosiaali- ja terveystoimialan
sisalla kuin Paijat-Hdmeen sosiaali-
ja terveysyhtyman sekd kolmannen
sektorin toimijoiden kanssa, toteaa
Salomaa.

Lihde:
https://publications.theseus.fi/
handle/10024/101891
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Pitkdaikaissairaiden toiveet
terveydenhuollolle selvitettiin

Pitkaaikaista sairautta sairastaville
henkilGille on tarkeinta pitkaaikai-
nen hoitosuhde, havaittiin Kestavan
Terveydenhuollon -projektin yli tu-
hannelle pitkaaikaissairaalle hen-
kilolle kohdennetussa kyselyssa.
Lisdksi yhtena keskeisena epakoh-
tana ilmeni sairauden seurannan
hajanaisuus ja jopa puuttuminen.

Nykyinen terveydenhuoltojar-
jestelmd on rakentunut padosin
akuuttien sairauksien hoitoon, eika
se kykene vastaamaan kroonisten
sairauksien toistuvaan ja jatkuvaan
hoidon ja hoivan tarpeeseen, tode-
taan selvityksen julkistamiseen liit-
tyvassa tiedotteessa.

Lahde: Kestavan Terveydenhuollon tiedote 11.3.2016
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Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Eeva Péyhdnen

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Suunterveytta vauvasta vaariin

Suomen Hammaslaakariliiton in-
ternetsivuilta 16ytyy monipuolista
tietoa mm. suun ja hampaiden it-
sehoidosta, suunterveyden merki-
tyksesta yleisterveydelle, terveelli-
sesta ravitsemuksesta, hampaiston
kehittymisesta ja rakenteesta, suun
ja hampaiden sairauksista, tapatur-
mista ja hoitotoimenpiteista, tupa-
kan ja alkoholin suuvaikutuksista
seka erityisohjeita tiettyja yleissai-
rauksia sairastaville.

Eri ikdkausina suunterveyteen
vaikuttavat tekijat seka suuntervey-
den yllapitaminen ja sen haasteet
ovat erilaisia.

Hammaslaakariliiton suunter-
veyssivuilta 6ytyy myos kayttokel-
poista suunterveystietoa vauvasta
vaariin ja murkusta mummoon, silla
verkkosivuilla on osiot raskausajan,
vauvan, lapsen, nuoren, opiskelijan,
tyoikaisten ja ikdaantyvien suunter-
veydesta.

Lihde ja lisdtietoa: www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suunterveys

Proteiinin saanti voi
olla vahdistd hyvdstd
ravitsemustilasta
huolimatta

ETM Satu Jyvakorpi selvitti 5.4.2016
Helsingin yliopistossa julkaistussa
vaitostutkimuksessaan seka koto-
na asuvien etta pitkaaikaishoidossa
olevien ikdantyneiden ravitsemusti-
laa ja ravinnonsaantia. LisaksiJyva-
korpi selvitti ravitsemusohjauksen
ja -opetuksen vaikutuksia tutkitta-
vien ruokavalion laatuun, ravinto-
aineiden saantiin, kaatumisiin ja
elamanlaatuun.

Tutkimukseen osallistuneiden
D- ja E-vitamiinin, folaatin seka tia-
miinin riittdmaton saanti oli yleista.
Myos niiden ikdadntyneiden, joiden
ravitsemustila oli hyva, proteiinin ja
muiden suojaravintoaineiden saanti
oli heikkoa.

Ravitsemustieto- ja ruoanval-
mistuskursseille osallistuneiden
ruokavalion laatu, C-vitamiinin ja
kuidun saanti seka eldamanlaatu
paranivat. Lisdksi Jyvakorven tut-
kimuksen mukaan kotona asuvien
muistisairaiden proteiininsaanti ja
elamanlaatu paranivat sekd kaatu-
miset vahenivat vuoden kestdneen
raataloidyn ravitsemusohjauksen ja
-opetuksen seurauksena.

Lihde: https://helda.helsinki.fi/
handle/10138/160518

Vialimeren ruokavalio ehkdiisee lonkkamurtumia?

Tutkimuksen mukaan terveelli-
nen, Vdlimeren seudun piirteita
runsaasti sisaltava ruokavalio voi
vahentaa naisten lonkkamurtu-
man riskia viidenneksella epater-
veellisesti syoviin naisiin verraten.
Valimerellinen ruokavalio sisaltaa
runsaasti kasviksia, oliivioljya, pah-
kinoita, hedelmia, kalaa ja taysjyva-
viljoja. Alkoholia, makeisia, punais-
ta lihaa ja teollisia viljoja sen sijaan
kaytetaan kohtuullisesti.
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Tulosten mukaan terveellinen
ravinto vaikuttaa vaihdevuosien jal-
keisen luustoterveyden yllapitoon
naisilla. Valimeren perinteinen ruo-
kavalio on jo aiemmin liitetty lukui-
siin terveyshyotyihin liittyen mm.
sydan- ja verisuoniterveyteen.

Tutkimukseen osallistui 20 000
yhdysvaltalaista keskimaarin 63-
vuotiasta naista 12 vuoden seuran-
nan ajan.

300351 :eANY

Ldhde:
Jama Internal Medicine (March 28, 2016)
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Proteiinin pelko
kummittelee

lkdantyneiden ravinnon ruokava-
liossa on tavallista proteiinin puu-
te. Ikdantyneiden proteiinisuositus
onkin nykyisin keski-ikaista korke-
ampi, 1,2-1,4 g/kg/vrk. Toisaalta
tiedossa ovat liian proteiinin aihe-
uttamat haitat munuaisille, jolloin
jo lievassa munuaisten vajaatoimin-
nassa rajoitetaan proteiinin vuoro-
kausisaantia.

Ikaantyneilld on usein vahin-
taan hieman alentunut munaisten
toiminta, joten mika neuvoksi pro-
teiinin osalta? Ovathan toisaalta
iakkaiden vajaaravitsemukseen liit-
tyvat haasteet yleisesti tiedossa.

Tamanhetkisen tutkimustiedon
valossa proteiininpelkoon ei kui-
tenkaan ole aihetta, mutta kohtuus
on hyva sailyttaa. Hoitavan laakarin
kannattaa tapauskohtaisesti pohtia
kunkin ikaantyneen munuaissairaan
potilaan osalta proteiinirajoitusten
jarkevyytta.

Lahde:
Laakarilehti 8/26.2.2016, s. 555.

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Eeva Péyhdnen

Ravitsemusohjaus parantaa
ravitsemusta ja elémdénlaatua

ETM Taija Puranen selvitti 12.12.
2015 Helsingin yliopistossa ilmesty-
neessa vaitoskirjatutkimuksessaan
millainen on kotona asuvien muis-
tisairaiden ja heiddn puolisohoita-
jiensa ravitsemustila ja ravintoainei-
den saanti verrattuna suosituksiin.

Tutkimukseen osallistui 99 pa-
riskuntaa. Noin puolet tutkittavista
sai suosituksia vdhemman C- ja E-
vitamiinia. Lisaksi folaatin saanti oli
valtaosalla tutkittavista suosituksia
alhaisempaa.

Osa tutkittavista sai raataloitya
ravitsemusohjausta kotonaan 4-8
kertaa vuoden aikana. Ravitsemus-
ohjaus paransi ravintoaineiden
saantia ja eldmanlaatua. Lisaksi

ohjausta saaneilla muistisairailla
havaittiin merkitsevasti vdhemman
kaatumisia verrattuna niihin, jotka
eivat tutkimuksen aikana saaneet
ohjausta.

Huono ravitsemustila ja vahai-
nen ravintoaineiden saanti lisaavat
sairastavuutta. Erityisesti riittama-
ton proteiinin saanti kiihdyttaa
ikadantyneilla lihaskatoa, mika johtaa
toimintakyvyn heikkenemiseen. Li-
saksi Purasen tutkimuksen mukaan
miehet puolisohoitajina saattavat
tarvita erityista tukea ravitsemuk-
sessa.

Lihde: https://helda.helsinki.fi/
handle/10138/158249

Fyysinen kunto ennustaa kuolleisuutta
ja sydanriskig paremmin kuin iké

Viela eldkeidssakin liikunta ja hyva
fyysinen kuntoa auttavat monien
sairauksien ehkaisyssa. Tuoreessa
yhdysvaltaistutkimuksessa seurat-
tiin 57 000 naista ja miesta 10 vuo-
den ajan. Kuntotestin perusteella
hyvassa fyysisessa kunnossa olevien
kuolleisuus oli kymmenvuotisseu-
rannassa vahaisempaa kuin huono-
kuntoisten.

Esimerkiksi 45—vuotiaan huonokun-
toisen henkilon syddankohtauksen
riski saattoi olla 60-vuotiaan hyva-
kuntoisen tasolla — tai painvastoin.
Tutkimuksen mukaan fyysisen kun-
non perusteella maaritelty biolo-
ginen ika selittaa kronologista ikaa
paremmin kuolleisuutta ja sydan-
kohtausriskia

Lahde: Potilaan ladkarilehti 8.3.2016
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Eeva Péyhdnen

Sosiaaliturvaopas
netissd

Osoitteesta www.sosiaaliturva-
opas.fi |6ytaa sosiaaliturvaoppaan,
joka on tarkoitettu pitkaaikaissairai-
den ja vammaisten asioita hoitaville
ammattilaisille tai palveluita tarvit-
sevalle henkildille itselleen.

Oppaassa on tietoa mm. toi-
meentulosta, sairaanhoidon mak-
suista ja korvauksista sekda asumi-
sesta ja apuvalineista.

Oletko tyoeléimdissa?
Oletko kuullut
tyoolosuhteiden
jdrjestelytuesta?

Ty6nantaja voi saada tydolosuhtei-
den jarjestelytukea, jos tyohon pal-
kattavan tai tyossa jo olevan hen-
kilon vamma tai sairaus edellyttaa:

e Uusia tyovalineita tai kalusteita

e Muutostoita tyopaikalla

e Apua tyossa toiselta
tyontekijalta.

Tyoolosuhteiden jarjestelytuki on
harkinnanvarainen. Tukea haetaan
siltd TE-toimistolta, jonka toimi-
alueella tyopaikka sijaitsee.

Lisatietoa:
www.te-palvelut.fi
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Viisi vinkkié pystyssd pysymiseen

Vilta
alkoholia

Valoa ja
jdrjestystd
eldmddn
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lakkaiden tapaturmat johtuvat
useimmiten toimintakyvystd, jo-
hon voidaan vaikuttaa ruualla, juo-
malla, laakityksella ja liikunnalla:

1. YIos, ulos ja lenkille

Arjen aktiivisuus ja liikuntaharras-
tus auttavat tasapainon ja lihas-
kunnon yllapidossa. Eikda kuntosali
ole valttamattomyys, vaan myos
lahelta voi loytya lilkkuntamahdol-
lisuus: vaikkapa porraskavely ja
tuolijumppa televisiota katsellen.
Tasapainoa pitdisi harjoittaa mie-
lelldan paivittdin, mutta vahintaan
kolmasti viikossa.

2. Riittavasti ruokaa ja nestetta

Heikko ravitsemustila aiheuttaa
huimausta ja vasymysta seka kiih-
dyttaa lihaskatoa ja heikentaa ke-
hon hallintaa. Nestevajaus puoles-
taan altistaa kaatumisille, silla se
voi aiheuttaa huonovointisuutta
ja verenpaineen laskua. Ruokai-
luun on tarkeaa kiinnittaa erityinen
huomio, samoin riittdvaan nesteen
juomiseen.

1

Sdédnnéllinen
liilkunta

Riittévasti
ruokaa ja
nestettd

Léédkehoito
kohdalleen
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3. Laadkehoito kuntoon

Ladkkeiden sivu- ja yhteisvaikutuk-
set on tarkeaa kayda huolella lapi
ammattilaisen kanssa sadannoéllises-
ti, samoin reseptiladkkeiden annos-
tukset. Mikali laakitysmuutoksen
yhteydessa henkil6 on sekava tai
vasynyt tai yleinen kunto heikkenee
muulla tavoin, on tarkeda reagoida
tilanteeseen nopeasti.

4. Valoa ja jarjestysta elamaan

Kodin vaarapaikat on tarkea kayda
lapi kohta kohdalta: miten idkas toi-
mii noustessaan sangysta, peseyty-
essaan, pukiessaan tai kdydessaan
WC:ssa? Onko riittava valaistus tar-
jolla helposti, onko tarvetta apuva-
lineille? Lisaksi yleinen siisteys on
tarkeaa, ettei kulkureiteilld ole tur-
haa tavaraa.

5. Korkki kiinni

Ikddantyessa alkoholin vaikutus voi
vahvistua sairauksien tai laakityksen
vuoksi. Alkoholi heikentaa tasapai-
noa, koordinaatiota ja havainnointi-
kykya. Niinpa alkoholia tulisi kayttaa
mahdollisimman vahan.

Lihde: Tesso 2/2016 s. 32-35
(asiantuntijana Satu Pajala, THL)



Letkeat Lonkat

— Kuntouttavan ryhmatoiminnan malli
kotiutuneille lonkkamurtumapotilaille

Fysioterapian opinndytetydssd luo-
tiin - moniammatillinen ryhmdkun-
toutusmalli ja testattiin sen yhteyttd
lonkkamurtuman kokeneiden henki-
[6iden toimintakykyyn.

uomessa murtuu yli 7 500
S lonkkaa vuosittain. Vaeston

ikddantyessa lonkkamurtu-
mienkin maarad kasvaa.! Kotona
asuneista noin kolmasosa joutuu
pysyvaan laitoshoitoon ja saman
verran menehtyy vuoden sisalla
murtumasta.?

Yhden lonkkamurtumapotilaan
hoitokustannukset ovat 19 150 €
murtumaa kohti seuraavan vuoden
kuluessa (vuoden 2010 kustan-
nustason mukaan). Mikali ennen
murtumaa kotona asunut henki-
6 joutuu pysyvaan laitoshoitoon,
nousevat vastaavat kustannukset

47 100 euroon. Maariin sisdltyvat
kaikki sairaalahoidon ja kuntoutuk-
sen kustannukset.? Luvuista huoli-
matta Suomessa ei edelleenkdan
ole yhtenevida kaytantdja lonkka-
murtuman kotiutumisen jalkeiseen
kuntoutukseen.?

Opinnadytetydn tarkoituksena
oli tukea kotiutuneita lonkkamur-
tumakuntoutujia kayttdjalahtoisesti
moniammatillisella ryhmakuntou-
tuksella. Tavoitteena oli luoda koh-
deryhmille ryhmakuntoutusmalli
toimeksiantajan Karelia-ammatti-
korkeakoulun oppimis- ja palvelu-
ympadristd Voimalan kayttéon. Voi-
malassa opiskelijat voivat suorittaa
opintojaan muodostaen moniam-
matillisia tiimeja, joissa suunnitel-
laan ja toteutetaan mm. erilaisia
teemapaivia ja opinndytetdita.

Opinndytetyon yhteistyokump-
panina toimi yksi Joensuun alueen
terveyskeskussairaaloista Siilainen,
johon lonkkamurtumapotilaita siir-
tyy jatkokuntoutukseen erikoissai-
raanhoidosta. Yhteistydkumppanin
kautta tavoitettiin lonkkamurtuman
kokeneita Tuki ja tarpeet -haastat-
teluun ja Letkeat Lonkat -pilottiryh-
maan.

Tyon keskeiset teemat olivat
kayttdjalahtoisyys, moniammatil-
lisuus, ryhmamuotoisuus ja jatku-
vuus. Kayttajalahtoisyydellad tarkoi-
tetaan ryhmaan osallistujan tarpeis-
ta lahtevda ryhman suunnittelua ja
toteutusta.

Moniammatillisuudella tarkoi-
tetaan eri alojen opiskelijoiden
yhteisty6ta ja taman hyddyntamis-
td ryhmaladisten kuntoutuksessa ja
ryhmamuotoisuudella kuntoutuk-
sen toteutustapaa. Jatkuvuus on
ryhmatoiminnan jatkumista osana
Voimalan toimintaa.

Opinnaytetyon
suunnittelu ja toteutus

Yli 90 % lonkkamurtumista johtuu
kaatumisista.* Lonkkamurtuman
tapahduttua kotona asuvalle ikdan-
tyneelle kuntoutuksen tavoitteena
on saada toimintakyky murtumaa
edeltaneelle tasolle. Tutkimukset
osoittavat, ettd kuitenkin vain alle
puolet kuntoutuu talle tasolle.> Vai-
kuttavan kuntoutuksen on todettu
olevan yksil6llista, tehokasta, nou-
sujohteista seka riittdvan pitkakes-
toista.?

Moniammatillisella  kuntou-
tuksella pystytdan vahentdmaan
lonkkamurtumapotilaiden kuollei-
suutta tai laitoshoitoon joutumista
noin 16 %:l1a.®* Ryhmatoiminta taas
antaa parhaimmillaan tarvittavaa
vertaistukea, iloa ja onnistumisen
kokemuksia yhteisen tekemisen ja
vuorovaikutuksen kautta.’

Opinndytetyon kayttajalahtoi-
syyden varmistamiseksi lonkka-
murtumapotilaiden kokemuksia
kartoitettiin Tuki ja tarpeet -haastat-
telulla, johon tutkimuslupa saatiin
Joensuun kaupungilta. Aineisto ke-
rattiin Letkeadt Lonkat -ryhmasuun-
nittelun ja -toteutuksen pohjaksi,
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Letkedt Lonkat

e Vastuuopiskelijat: toiminnan arviointi, palautteen keraaminen,

Vellit T s yhteenveto, yhteistydkumppanin informointi

e Kotikdaynnin sopiminen ryhmaldisen kanssa
Kotikdynti ja arviointi e Palautteen kerddminen, toimintakyvyn arviointi, eldmanlaadun
mittaaminen, kotiharjoitteiden ohjaaminen

e 1h fyysinen osio e 1h viikkokohtaisen teeman
Yhden e Monipuolinen fyysinen mukaista toimintaa
ryhmékokoontumisen harjoittelu murtumapotilaalle e Keskustelut, pelit, tehtavat,
teema o Yksil6llisyys ryhmamuotoinen toiminta
e Fyysinen aktiivisuus e 1teema/vko
ja motivaatio e Ryhmatoteutus 6 vkoa
.. . e Laakitys ja perussairaudet e Moniammatillisuus,
V||kkokc?hta|set . e Uni, Ieyponaprentoutuminen tavoitteellisuus ja luovuus
LGN S 2 e Kodin turvallisuus ja suunnittelussa
apuvalineet e Ryhmalaisten tarpeiden/
e Katseet tulevaan toiveiden huomiointi

e Kotikdynnin sopiminen ryhmaldisen kanssa
Kotikdynti ja alkukartoitus e Alkuhaastattelu, toimintakyvyn tutkiminen, kodin turvallisuuden
kartoittaminen, tavoitteiden asettaminen ja toiveet

e Moniammatillinen opiskelijatiimi, jolla vastuuopiskelijat
Toteuttajat, jarjestelyt e Yhteistydkumppanin kanssa ryhmalaisten rekrytointi (3—8 henk.)
ja toimenpiteet e Tilojen varaaminen

e Kuljetusten selvittdminen

e Lonkkamurtuman kokeneet kotona asuvat idkkaat henkilot:

Kohderyhma ja toimintakyvyn ja elaméanlaadun parantaminen
toiminnan lahtokohdat e Moniammatillisuus, asiakaslahtoisyys, ryhmamuotoisuus,
jatkuvuus

Kuvio 1. Toimintamalli on kuvattu kerrostalon muotoon, joka kuvastaa toiminnan etenemisté toiminnan Idhtékohdista eli
alimmasta kerroksesta ryhmdtoiminnan pddttymiseen ja arviointiin eli ylimpddn kerrokseen. Vaiheet rakentuvat pddllek-
kdin, jolloin niisté syntyy vankka kokonaisuus. Vasemmalla on kerrottu kunkin kerroksen sisdlto ja oikealla siséltéd kuvataan
tarkemmin.



koska lonkkamurtuman kokenut it-
se on paras asiantuntija kertomaan
tarpeistaan.

Haastatteluaineiston pohjalta
ryhmatoiminnan viikkokohtaisik-
si teemoiksi valikoituivat fyysinen
aktiivisuus ja motivaatio, lonkka-
murtumapotilaan ravitsemus ja os-
teoporoosi, perussairaudet ja laaki-
tys, unen ja levon merkitys, kodin
turvallisuus ja apuvélineet seka va-
paavalintainen teema ryhmaldisten
toiveiden mukaan. Opiskelijatiimi
ryhmatoiminnan suunnitteluun ja
toteutukseen koottiin Voimalassa
opintojaan suorittaneista fysiotera-
peutti-, sairaanhoitaja-, terveyden-
hoitaja- ja musiikin opiskelijoista.

Opiskelijaresurssien vuoksi ryh-
matoiminnan kestoksi paatettiin
kuusi viikkoa. Jakso sisdlsi kaksi
kokoontumista viikossa, ja yhden
tapaamisen kesto oli kaksi tuntia.
Tasta tunti oli fyysistd harjoittelua
joko kuntosalilla tai toiminnalli-
sesti, kuten vastuskuminauhalla ja
tasapainoharjoittein. Toinen tunti
koostui viikkoteeman mukaisesta
toiminnasta sisaltdaen mm. keskus-
telua, peleja ja luentoja.

Ryhmaan saatiin lopulta kolme
osallistujaa. Ennen ryhmatoimin-
nan alkamista suoritettiin kotikdyn-
nit, joilla kartoitettiin ryhmalaisten
toimintakykya haastattelemalla,
lyhyella fyysisen suorituskyvyn
mittarilla, SPPB:lld (Short physical
performance battery) ja WHOQOL-
BREF -eldmanlaatumittarilla. Lisdksi
kaynnilld tehtiin alkukartoitushaas-
tattelu. Samat mittaukset toistettiin
ryhman paattymisen jalkeen toisel-
la kotikaynnilla.

Tulokset ja
jatkokehittamisideat

Tulokset osoittivat, ettd ryhmatoi-
minta vaikutti myonteisesti lonkka-
murtumakuntoutujien toimintaky-
kyyn. Lisaksi moniammatillinen ryh-
makuntoutus tarjosi kohderyhmalle
tarkeaa vertaistukea: "Ei ole yksin
ndiden asioiden kanssa, sai vertais-
tukea, yhdistavia tekijoita.”

Ryhmaladiset kokivat liikkumis-
kykynsa parantuneen vahintaan
jonkin verran. Erityisesti jokaisen
ryhmaldisen kavelynopeus oli ke-
hittynyt. Vaikka SPPB-testiston pis-
temadramuutokset eivat olleet kai-
killa huomattavia, liikkeiden laatu ja
suoritusvarmuus olivat havainnoi-
den parantuneet selkeasti lahtota-
soon nahden.

Mitatussa elamanlaadussa ei
tapahtunut muutoksia ryhmatoi-
minnan aikana. Vaikka ryhmaldiset
kokivat henkisesti voivansa parem-
min, mittaustulos oli joko pysynyt
samana tai jopa heikentynyt. Syy ta-
han voi olla ryhmatoiminnan loppu-
misesta johtuva haikeus, jota kaikki
ryhmaldiset kertoivat tunteneensa.

Ryhmatoiminnan ja tulosten
pohjalta luotiin Letkeat Lonkat -ryh-
matoiminnan malli, joka jaa Voima-
laan uusien opiskelijatiimien kayt-
toon. Mallia voidaan kehittdd mm.
toteutettavaksi eri ymparistoissa ja
moniammatillisuutta laajentaa eri
alojen opiskelijoihin kayttajalah-
toisyyden ja moniammatillisuuden
syventamiseksi. Malli on esitetty
kuviossa 1.
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nostaa kuntoutujan jaloilleen nopeasti

Sotaveteraanien kuntoutusta varten aikoinaan perustetun Hoikun asiakaskun-
ta alkoi vihentyd vuosi vuodelta. Toiminnan uudelleen suuntaus oli tarpeen:
nyt Hoikussa toimii lonkkamurtumapotilaiden hoitoon ja kuntoutukseen eri-

koistunut yksikké.

deston ikaantyessa lonkka-

murtumat ovat merkitta-

vimpid terveydenhuollon
haasteita Suomessa. Lonkkamurtu-
ma johtaa tavallisesti eldamanlaadun
menetykseen, jopa ennenaikaiseen
kuolemaan, ja yhteiskunkunnalle se
aiheuttaa huomattavia ylimaaraisia
kustannuksia.

Haminassa 80-luvulla aikoinaan
sotaveteraanien kuntoutusta varten
perustettu Kymen hoito- ja kuntou-
tuskeskus Hoiku on maaratietoisen
tyon tuloksena lahtenyt kehitta-
maan lonkkamurtumakuntoutusta
hyvalla menestykselld yhteistydssa
erikoissairaanhoidon ja kuntapaat-
tdjien kanssa. Nain kertoo kehitta-
mistyosta Hoikun asiakkuuspaallik-
ké Mari Westerholm:

— Tutkimme Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen tilastoja ja huo-
masimme, ettd Kymenlaaksossa ei
panostettu riittavasti lonkkamurtu-
mapotilaiden hoitoon ja kuntoutuk-
seen.

Ennen kehittamistydon aloitta-
mista vuonna 2009 lonkkamurtu-
mapotilaiden leikkauksen jalkeinen
ensimmainen hoitokokonaisuus
kesti keskimaarin 46 vuorokautta.
Nyt ensimmainen hoitokokonaisuus
kestaa vain 19,3 vuorokautta.

Tama tarkoittaa kaytannossa
merkittavia yhteiskunnallisia sdas-
toja ja asiakkaiden tehostuneita
kuntoutumisprosesseja.
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Lonkkaliukumaessa ei
tormata raja-aitoihin

Kyseessa on niin kutsuttu lonkkaliu-
kumaki eli viiveeton "liukuminen”
lapi hoitoketjun kotoa takaisin ko-
tiin. Toimintamallin ansiosta lonkka-
murtuman saaneet potilaat kotiutu-
vat paremmassa kunnossa, toimin-
takykyisempina ja tyytyvdisempina
kuin ennen uudistusta hoidetut po-
tilaat. Kuntoutuspolun tavoitteena
on potilaan oikea aikainen, laadukas
ja tuloksellinen kuntoutuminen se-
ka sitd kautta hoitoaikojen lyhenty-
minen.

Westerholmin mukaan proses-
sin suunnittelu vietiin lapi lyhyella
aikataululla.

— Tiukka aikataulutus oli mah-
dollista toteuttaa, koska alueen
paattdjilla ja hoikulaisilla oli yhtei-
nen tahtotila asiasta.

Kehittamistyéta on tehty mo-
niammatillisesti ja lisdksi siind on
keskitytty perusterveydenhuollon
ja erikoissairaanhoidon valisen kit-
kattoman yhteistydon rakentami-
seen. Liukumden idea on siing, ettd
hoito jarjestetaan potilaan kannalta
optimaalisesti. Liukumdaessa ei tor-
mailld organisaatioiden eikd am-
mattiryhmien valisiin raja-aitoihin,
silla erikoissairaanhoidon, perus-
terveydenhuollon ja kuntoutuksen
yhteisty6 toimii saumattomasti.

Lonkkaliukumaki alkaa
jo ennen leikkausta
Lonkkaliukumaki alkaa heti sairaa-

lassa. Leikkaukseen padsee aiem-
paa nopeammin, ja leikkausmene-

— Pienilld uudistuksilla ja rohkealla
prosessien uudistamisella pddstddn
hyviin tuloksiin, kertoo Mari Wester-
holm.

telmida on muutettu kuntoutuksen
kannalta jarkevammiksi. Yhden tai
kahden padivan pdasta leikkauksesta
potilas siirretddn Hoikun kuntoutus-
yksikkoon. Siella potilaan tilaa seu-
rataan tiiviisti seurantalaboratorio-
kokein, testataan ravitsemustilaa,
toimintakykya sekd muistia ja lisdksi
tarjotaan monenlaisia aktiivisuuden
ja lilkunnan mahdollisuuksia.

— Tuemme yhdessd potilaan
ajattelua paasysta takaisin kotiin,
Westerholm kertoo.

Hoikussa on my6s panostettu
riittaviin fysioterapeuttiresurssei-
hin.

—Meilld lahdetdan heti leikkauk-
sen jalkeen liikkeelle ja pois potilas-
huoneesta.

Kaytannon esimerkkind on se,
ettd potilashuoneissa ei ruokailla.
Myos paiva ja yo erotetaan toisis-
taan selkeasti jo niin, ettd potilailla
on erikseen yo- ja pdivavaatteet.
Hoikussa on lisdaksi monenlaisia lii-
kuntaryhmia ja vapaa-ajantoimin-
taa. Ndin potilaalle syntyy syy ja
halu lahtea liikkeelle.

Leikkauksen jalkeen liikkumi-
nen ja paluu arkeen vaativat paljon
huolellista ja oikea-aikaista, moni-
ammatillista kuntoutusta. Hoikun
fysioterapeutti tekee yhdessa kun-
toutujan kanssa kaynnin asiakkaan



kotiin. Kdynnin aikana arvioidaan
kodinmuutostdiden tarvetta ja ko-
tona selviytymistd. Kotikdynnilla on
mukana myos kotiutustiimin sai-
raanhoitaja kuntoutujan kotikun-
nasta. Talld jarjestelylla varmiste-
taan turvallinen kotiutuminen.

Liukumakeen
yhteistyolla

Westerholmin mukaan Kymen-
laakson sairaanhoito- ja sosiaali-
palvelujen kuntayhtyma Carean
ja lahikuntien kanssa yhteistydssa
kehitetty lonkkamurtumapotilaiden
hoitoketju seka toimintamalli ovat
kuntoutustuloksillaan pystyneet
osoittamaan alueellisen yhteistyon,
tydnjaon ja osaamisen hyddyntami-
sen merkityksen.

Saastot saadaan siitd, etta kun-
toutujat kotiutuvat ja pysyvat koto-
na mahdollisimman pitkaan.

Kymenlaakson lonkkaliukuma-
keen haettiin mallia Espoosta Jor-
vin sairaalasta, jonne lonkkaliuku-
makiajattelu tuli silloisen vanhusten
palveluiden johtajan Jukka Louhijan
myota. Jukka Louhija on kehittdnyt
lonkkaliukumékea vuodesta 1995 al-
kaen, ensin ylilaakarind Tukholman
Karoliinisessa Instituutissa, sitten

Kuvassa fysioterapeutti Netta Pousi, sairaanhoitajaopiskelija Silja Virtanen

Jja kuntoutuja Seppo Vuorio Elimdeltd.

vs. professorina Norjan Tromssassa
ja sen jadlkeen vanhusten palvelui-
den johtajana Lahdessa yhteistyos-
sa Padijat-Hameen keskussairaalan
kanssa. Taman kehitystyon pohjal-
ta syntyi ensimmainen varsinainen
lonkkaliukumaki Espoon Jorvin sai-
raalaan.

— Kavimme tutustumassa Es-
poon toimintamalliin ja sen perus-
teella aloitimme kehittamistyon,
Westerholm muistelee.

Yhtena tarkednd osana lonkka-
liukumden toteutuksessa on ollut
se, millainen tuki saadaan kotiu-
tuvalle asiakkaalle hanen kotikun-
taansa. Jarjestamme viikoittain mo-
niammatillisia tyéryhmakokouksia,
joissa on mukana kotikuntien ko-
tiutustuumien edustajia valmistele-
massa kotiutumista.

Vaikuttavuutta
seurataan

Kuntoutuksen vaikuttavuutta seura-
taan Hoikussa muun muassa FIM-
toimintakykymittarin avulla.

— Lonkkaliukumaen alusta alka-
en olemme tehneet tiivista yhteis-
tyota Kymenlaakson osteoporoo-
sihoitajien kanssa. Hoikun osalta
yhteistyosta vastaa nimetty sairaan-
hoitaja. Han tapaa osteoporoosihoi-
tajia kahden kuukauden valein eri
toimipisteissa.

Tapaamisissa mietitadan osteo-
poroosia sairastavien henkiléiden
hoidon sujuvuutta eri yksikdissa.
Ryhma on esimerkiksi sopinut yh-
teisista kaytanteista, esimerkiksi ve-
rikokeista, jotta kotiutuvan lonkka-
liukumakikuntoutujan hoidossa ei
tapahdu viiveita. Nain varmistetaan
se, ettd kuntoutuja ei tipahda pois
osteoporoosin hoidon seurannasta.

—  Lonkkaliukumaki-prosessi
osoittaa, miten pienilld uudistuk-
silla ja rohkealla prosessien uudis-
tamisella paastaan hyviin tuloksiin,
Westerholm summaa.

Nyt lonkkaliukumaen on lapikay-
nyt jo 270 kymenlaaksolaista, joten
tuloksilla on vahva naytto.

TEKSTI: ANSA HOLM
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Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Tilapéinen unettomuus kuuluu eldmdédn

Joka kolmas aikuinen karsii ajoit-
tain unettomuudesta. Unettomuu-
den paivitetyssa Kaypa hoito —suosi-
tuksessa muistutetaan unettomuu-
den kuuluvan normaaliin eldamaan,
mm. akillisiin eldamanmuutoksiin
liittyvana reaktiona. Mikali unetto-
muus pitkittyy, on tarkeaa kiinnittaa
huomiota unirytmiin sekd muihin

16

nukkumiselle otollisten olosuhtei-
den luomiseen. Myos pitkaaikaisen
unettomuuden hoidossa suositel-
laan ladkkeettomia keinoja ennen
kuin harkitaan laakehoitoon siirty-
mista.

Lahde:
Duodecim tiedote 9.3.2016

Kala maistuu
suomalaisille

Pro Kala ry:n teettiman kulutta-
jatutkimuksen mukaan 96 pro-
senttia suomalaisista syo kalaa.
Kuluttajatutkimukseen vastasi 857
suomalaista helmi- ja maaliskuun
vaihteessa 2016. Tutkimuksen
mukaan kolme neljastda suomalai-
sesta haluaisi syoda kalaa nykyista
enemman. Lisaksi 98 prosenttia
suomalaisista tietda kalan olevan
terveellista. Tarkeimpina valintape-
rusteina kalaa ostettaessa ovat sen
laatu ja tuoreus. Hinnan merkitys
puolestaan korostuu nuoremmissa
vastaajaryhmissa.

— On hienoa, ettd suomalaiset
haluavat sy6da kalaa entista enem-
man, ja ettad kala koetaan terveelli-
seksi ja maukkaaksi ruuaksi, kertoo
Pro Kalan toiminnanjohtaja Katrii-
na Partanen ja jatkaa:

— Kalan hyvien terveysvaiku-
tusten lisaksi jatkuvasti kehittyvat
tuotevalikoimat pitdvat kalan kes-
tosuosikkina suomalaisten ruoka-
poydassa.

Ldhde: Pro Kala ry -tiedote 6.4.2016
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Luustoa vahvistava liikunta ja nivelrikko

THM Juhani Multasen 11.3.2016
Jyvaskylan yliopistossa julkaistussa
vaitoskirjatutkimuksessa selvitet-
tiin asteittain kovenevan hyppely-
harjoittelun vaikutuksia luustoon,
rustoihin, nivelrikon oireisiin seka
suorituskykyyn henkil6illa, joilla on
lieva polven nivelrikko. Tutkimuk-
seen osallistui 80 polvikivusta kar-
sivaa ja vaihdevuodet ohittanutta
50-65-vuotiasta naista.

Kuva: iStock

Luuston kannalta tehokkaan
lilkunnan tulee sisaltaa kehoon koh-
distuvaa isku- ja tarahdystyyppista
kuormitusta seka nopeita suunnan-
muutoksia. Tamankaltaisen kuormi-
tuksen on aiemmin ajateltu olevan
haitallista nivelrustolle, joskaan
asiaa ei ole aiemmin tieteellisesti
osoitettu.

Hyppelyharjoittelusta
ei muutoksia polvirustoon

Multasen tutkimuksessa hyppely-
harjoittelu ei aiheuttanut muu-
toksia polvirustoon. Harjoittelu on
turvallista nivelille alkaneesta nivel-
rikosta huolimatta, kun harjoittelun
koventaminen maltetaan toteuttaa
asteittain. Lisaksi tutkimuksessa
harjoittelu lisasi reisiluun kaulan
mineraalimassaa ja lujuutta seka
paransi fyysista suorituskykya, ku-
ten lihasvoimaa ja tasapainoa, jotka
ovat tarkeita kaatumisriskin vahen-
tamisessa.

— Polven alkavasta nivelrikosta
huolimatta vaihdevuosi-ian ohitta-
neet naiset voivat ja heidan kannat-
taa harrastaa saannollista asteittain
kovenevaa luustoa ja toimintakykya
yllapitavaa ja vahvistavaa liikuntaa,
Multanen kertoo.

Lihde:
www.jyu.fi/ajankohtaista/arkisto/
2016/02/tiedote-2016

Nilkan ojentaja-
lihasten harjoittelu
tarkedad

LitM Juha-Pekka Kulmala tutki vai-
toskirjassan (Jyvaskylan yliopisto)
mm. eri-ikdisten henkildiden liik-
kumiseen liittyvia eroja. Keskeisen
ero havaittiin nilkan toiminnassa:
nilkan alentunut tyéntovoima hei-
kentaa liikkumiskykya ian myota.
Vaje nilkan ojentajien lihastehossa
havaittiin jo kavelyssa ja se suure-
ni selvasti juoksussa. lakkailla myos
lonkan ojentaja- ja koukistajalihak-
set tuottivat vahemman lihastehoa
juoksussa.

Lonkan heikentynyt lihasteho
nilkan ojentajalihasten ohella ra-
joittaa ikaantyneiden suorituskykya
juostessa. Yllattavaa tutkimuksessa
sen sijaan oli se, etta ikddantyneiden
liilkkumisessa (kavely, juoksu, pika-
juoksu) ei havaittu vajetta polvinive-
len tehontuotossa. lkddantyminen ei
myoskaan lisdnnyt alaraajan nivel-
kuormitusta.

Lahde: jyu.fi/ajankohtaista/arkis-
t0/2015/02/tapahtuma

Kaatuminen ei kuulu vanhuuteen

Kaatumisen riski kasvaa idan myota.
Vahintdaan kerran vuodessa kaatuu
joka kolmas yli 65-vuotias ja joka
toinen yli 80-vuotias. Aiempi kaatu-
minen altistaa uudelle kaatumiselle:
Kerran kaatuneista puolet kaatuu
uudelleen.

Kotona asuvien idkkdiden kaa-
tumisista 20—-30 prosenttia johtaa
hoitoa vaativaan vammaan. Hoiva-

kodeissa ja sairaalahoidossa olevien
idkkaiden kaatumisista joka toinen
aiheuttaa jonkinlaisen vamman ja
joka kymmenes idkas saa kaatumi-
sesta vakavan vamman. lakkaiden
kuolemaan johtaneista tapaturmis-
ta valtaosa on kaatumisia.

Ldhde: Satu Pajala, Idkkdiden kaatumisen
ehkaisy, THL 2016

320151 :eANY|
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Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Toiveena sujuvammat palvelut

Sahkéinen Ota kantaa sote-uudis-
tukseen -kysely toteutettiin vuosien
2015 ja 2016 vaihteessa. Kyselyssa
kartoitettiin kansalaisten nakemyk-
sia sosiaali- ja terveyspalvelujen ny-
kytilanteesta ja sote-uudistuksesta.

Kysymykset koskivat mm. palve-
lupolkujen toimivuutta, palveluiden
maantieteellista sijaintia, sahkois-
ten palveluiden tarjontaa seka kan-
salaisten nakemyksid omista vaikut-
tamismahdollisuuksistaan. Kyselyyn
saatiin 852 vastausta.

Kyselyn mukaan vastaajat ovat
erittdin kiinnostuneita oman alueen
sosiaali- ja terveyspalveluiden seka
|ahipalveluiden jarjestymisesta tu-
levaisuudessa. Vastaajat kokivat
huolta erityisesti paivystysten, syn-
nytyssairaaloiden ja neuvoloiden,
vanhustenhuollon seka terveys-
palveluiden jarjestamisesta omalla
asuinpaikkakunnallaan.

Lisaksi vastaajat toivoivat sosi-
aali- ja terveyspalveluissa asioinnin
olevan sujuvaa seka nykyista mut-
kattomampaa ja henkilokohtaisem-
paa tulevaisuudessa. Kyselyn mu-
kaan asiakkaan elaman- ja tervey-
dentilanne pitaisi huomioida entis-
td kokonaisvaltaisemmin hoitojen

suunnittelussa ja toteutuksessa.
Selva enemmisto kyselyyn vas-
tanneista toivoi sahkoisten sosiaa-
li- ja terveyspalveluiden lisaamista
sekd muiden palveluiden yllapitoa
sahkoisten palveluiden rinnalla.

Sdhkoisista palveluista hyvina
pidettiin erityisesti
e sahkoista ajanvarausta,

e omien tietojen ja tutkimus-
tulosten katselua,

e reseptien uusimista,

e hakemuksien tekemista seka

e viestittelya asiantuntijoiden
kanssa.

Toisaalta osa koki huolta idkkdiden
ihmisten yhdenvertaisesta mahdol-
lisuudesta hyodyntaa sahkoisia pal-
veluita.

Lahde: Sosiaali- ja terveysministerion
uutinen 7.3.2016 www.stm.fi/uutiset

ldkkédt omaishoitajat toimivat
pakosta ja rakkaudesta

Suomessa on yhteensd noin 24.000
yli 65-vuotiasta kunnan kanssa
omaishoitosopimuksen tehnyttd
omaishoitajaa.

Ulla Tikkanen on vaitostutki-
muksessaan tutkinut omaishoidon
arkea. Aihe on ajankohtainen, silla
vanhuspolitiikan painoalueena ole-
va “kotona asumisen tukeminen”
merkitsee myos sitd, ettd hyvinvoin-
tivaltion palvelujen heiketessa lahi-
suhteisiin kohdistuu odotuksia ja
paineita tdydentaa virallisia palve-
lujarjestelman tarjoamia palveluja.

Omaishoitajat kokevat vaitos-
tutkimuksen mukaan saavansa lii-
an vahan tukea ja ohjausta. lakkaat
omaishoitajat tekevat hoivan vaati-
musten lisdantyessa yha raskaam-
paa fyysista ja psyykkista tyota.
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Tikkasen tutkimuksen mukaan
omaishoitajilla on erityisesti kotiut-
tamis- ja muutosvaiheisiin liittyvaa
epavarmuutta ja pelkoa osaamises-
ta ja parjaamisesta.

Palvelujarjestelma olisikin tarke-
aa tunnistaa omaishoidon vaiheet
ja kipupisteet sekda myos elamanti-
lanteesta johtuva haavoittuvuus ja
omaishoitajien erilaisuus. Ndin am-
mattilainen voisi antaa omaishoita-
jalle sellaista tukea, mita han kul-
loinkin tarvitsee.

Lahde: helsinki.fi/fi/uutiset/
iakas-omaishoitaja-uupuu-tuen-puutteessa
(31.3.2016)

2,9%

Potilaan valinnan-
vapaus ei toteudu

Vuoden 2014 alusta ldhtien suo-
malaisilla on koko Suomessa ollut
oikeus valita julkisen terveyden-
huollon hoitopaikkansa. Toistaisek-
sivain 2,5 % kansalaisista on kaytta-
nyt hyvakseen tata mahdollisuutta.

Asiakkaan ja ammattilaisen
valinen keskustelu asiakkaan tar-
peista on avain valinnanvapauden
toteutumiseen. Terveydenhuollon
ammattihenkilosto tarvitsee lisaa
ohjeita, koulutusta ja toimintamal-
leja, jotta asiakasta voidaan auttaa
nykyista paremmin.

Lahde: THL tiedote 15.3.2016
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Suomalaisten
maidon kédytté

Maito ja Terveys ry:n teettdman
Maidon kaytto 2016 -tutkimuksen
mukaan kolme neljasta suomalai-
sesta aikuisesta kdyttda maitoa pai-
vittdin tai useana pdivana viikossa
juomana, kahvissa ja/tai ruuanval-
mistuksessa. Tutkimukseen osallis-
tui yli tuhat 18—74-vuotiasta aikuis-
ta maaliskuun alussa 2016.

Tutkimuksen mukaan paivit-
tdinen maidon kayttd on hieman
yleisempaa lapsiperheissa kuin ai-
kuistalouksissa, mutta lahes 70 pro-
sentissa aikuistalouksistakin maitoa
kuluu paivittdin tai useana paivana
viikossa. Nuoret aikuiset kayttavat
maitoa enemman kuin vanhem-
mat ikdryhmat. Nuorista miehista
82 prosenttia kayttdd maitoa vahin-
tdan useana paivana viikossa.

Kolme neljasta tutkimukseen
osallistuneesta pitda maidon maus-
ta. Myos kolme neljasta aikuisesta
pitdaa maitoa erittain tai melko ter-
veellisena.

Lahde: Maito ja Terveys ry -tiedote
22.4.2016 (maitojaterveys.fi/
www/fi/tiedotteet)

Ladkitykset ja kaatumisen ennaltaehkadisy

— Laakkeiden haittavaikutukset
kuuluvat kaatumisten ehkaistavis-
sa oleviin vaaratekijoihin, kertoi
farmaseutti Jaana Varanka Kon-
tinkankaan hyvinvointikeskuksen
ladkekeskuksesta terveydenhuol-
lon ja kuntoutuksen ammattilaisille
tarkoitetussa kaatumisen ennalta
ehkaisyn koulutuksessa helmikuus-
sa Oulussa.

Kaatumisille altistavia laakkei-
den haittavaikutuksia ovat mm.
huimaus, matala verenpaine, nako-
hairiot, tasapainovaikeudet ja vasy-
mys. Toisaalta myds huono moti-
vaatio ladakehoidon maardyksen
mukaiseen toteuttamiseen saattaa
lisata kaatumisia.

Lisaksi jo kolmen ladkkeen yhta-
aikainen kaytto lisaa ikaantyneen
kaatumis- ja murtumisvaaraa. Hen-
kiloilla, joilla on 10 tai useampi laa-
ke kaytossa, on puolestaan havaittu
yli 8 kertaa suurempi alttius lonk-
kamurtumaan verrattuina henkilGi-
hin, jotka kdyttavat enintdan yhta
laaketta.

Ikdantymiseen liittyvat elimis-
ton toiminnan muutokset ja mah-
dollisesti lisdantynyt sairastavuus
lisddvat ladakehoidon aiheuttamien
haittojen esiintyvyytta.

Ammattilaisten tekemalla |dake-
hoidon kokonaisarviolla ja ladkkei-
den maarayksen mukaisella kaytol-
|a voidaan ehkaista laakehoidosta
aiheutuvia haittoja ja mahdollisia
kaatumisia.

Lisaksi Laakealan turvallisuus- ja
kehittamiskeskuksen Fimean ikaan-
tyneiden laakityksen tietokannan
(Ladke 75 +) tarkoituksena on tukea
75 vuotta tayttaneiden ladkehoitoa
koskevaa paatoksentekoa ja paran-
taa laakitysturvallisuutta peruster-
veydenhuollossa.

Lahde: Farmaseutti Jaana Varanka
3.2.2016 Laakkeet ja kaatumiset,
Kaatumisten ennalta ehkaisy -koulutus,
Oulu.

Lisdtietoja: Ladke 75 + -tietokanta
(fimea.fi/laakehaut_ja_luettelot/laake75-)

Lasten ja nuorten liikuntakéyttdytyminen

Lasten ja nuorten liikuntakadyttay-
tyminen Suomessa -tutkimuksessa
(LITU) kerataan tietoa 9—-15-vuo-
tiaiden lasten ja nuorten liikunta-
kayttaytymisesta sekad liikuntaan
liittyvista asenteista, arvoista ja ko-
kemuksista. Kyseessa on koko maan
kattava yhteistyotutkimus, jota joh-
taa Jyvaskylan yliopiston Terveyden
edistamisen tutkimuskeskus. LITU-
tutkimuksen aineistonkeruu tullaan
toteuttamaan eri puolilla Suomea
kahden vuoden viélein alkaen vuo-
desta 2016.

Lasten ja nuorten liikuntakayt-
taytymistietoa keratdaan sahkoisen
kyselyn ja liikemittarin avulla. Sah-
koisessa kyselyssa selvitetaan mm.
lasten ja nuorten kayttamia liikun-
tapaikkoja, koettua liikunnallista pa-

tevyytta, lilkkunnan esteita, kaverei-
den ja vanhempien tukea liikunnan
harrastamiselle sekd urheiluseura-
toimintaan osallistumista. Osa op-
pilaista puolestaan kayttaa kumi-
nauhavyolla lantiolle kiinnitettavaa
liilkemittaria viikon ajan valveilla ol-
lessaan. Mittari rekisteroi erilaisen
lilkkkumisen ja sen tehon.

Lahde:
jyu.fi/sport/
laitokset/
tutkimusyksikot/
tetk/liitu

Kuva: iStock
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/‘ Luustoluuri

luustoneuvojan puhelinpalvelu

\

Luustoneuvonta

Luustoneuvonta on Luustolii-
ton tarjoama jasenpalvelu, jon-
ka avulla saat tukea ja neuvoja
erilaisissa luuston omahoitoon
liittyvissa kysymyksissa. Luusto-
neuvojan kanssa voit keskustel-
la esimerkiksi ravitsemuksesta,
liikunnasta, laakarin maaraa-
man luuldakityksen itsendisesta
toteuttamisesta tai yhdistystoi-
minnasta.

Luustoluuri

Luustoneuvoja vastaa puheluusi
torstaisin klo 12.00-14.00 valise-
na aikana numerossa 050 3377
570 lukuun ottamatta arkipy-
hia ja loma-aikoja. Soittaminen
maksaa normaalin matkapuhe-
linmaksun verran. Jos puhelin
on varattu, niin luustoneuvoja
soittaa sinulle takaisin heti edel-
lisen puhelun paatyttya. Myos
puhelinvastaajaan numeron jat-
tdminen kannattaa, silla Luusto-
neuvoja soittaa takaisin kaikille
yhteystietonsa vastaajaan jat-
taneille mahdollisimman pian
esim. seuraavan viikon kuluessa.

Uutta: Sédhkoinen
luustoneuvonta

Luustoneuvontaa on nyt mah-
dollista saada myos sdhkoises-
ti. Luustoneuvojalle voi ldhet-
taa kysymyksen sdhkopostitse
osoitteeseen luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. Sahkoposteihin
vastataan padsaantoisesti ker-
ran viikossa. Sahkopostiin on
hyva liittdd mukaan puhelinnu-
merosi, silla joskus kysymykseen
vastaaminen onnistuu parhaiten
palaamalla asiaan puhelimitse.
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Luustoneuvojalle tullut kysymys:
Mitd osteoporoosin hoidossa tulisi huomioida?

Osteoporoosin ja osteopenian hoi-
to perustuu Osteoporoosin Kaypa
hoito -suositukseen, jonka paivi-
tys ilmestyi 24.4.2014. Kdypa hoito
-suositukset ovat riippumattomia ja
tutkimusndyttéon perustuvia kan-
sallisia hoitosuosituksia, joissa kasi-
telladan suomalaisten terveyteen se-
ka sairauksien hoitoon ja ehkdisyyn
liittyvia kysymyksia. Suositukset on
tarkoitettu laakareille, terveyden-
huollon ammattihenkilostélle ja
kansalaisille hoitopaatésten poh-
jaksi ja tueksi. Suomalainen Laakari-
seura Duodecim laativat suositukset
yhdessa erikoisladkariyhdistysten
kanssa julkisen rahoituksen turvin.

Kaypa hoito -suositusten potilas-
versioissa on esitetty tiiviissa muo-
dossa suositusten keskeinen sisaltod
yleiskielelld ja potilaan nakokul-
masta. Osteoporoosin Kdypa hoito
-suosituksen potilasversio ilmestyi
paivitetyn suosituksen yhteydessa
2014.

Luustoliitto huomasi potilasver-
siossa epatarkkuuksia ja virheitd,
jotka Suomalainen L&dakariseura
Duodecim korjasi yhteistydssa Luus-
toliiton kanssa. Paivitetty Osteopo-
roosin Kaypad hoito -suosituksen
potilasversio ilmestyi 18.12.2015.
Lisaksi Luustoliitto julkaisi kuvitetun
ja painetun kaypa hoidon potilas-
version huhtikuussa 2016.

Osteoporoosin  Kaypa hoito
-suositus ja erityisesti sen potilas-
versio on luustokuntoutujalle kayt-
tokelpoinen kooste osteoporoosin
hoidossa huomioitavista asioista
kuten hoidon tarpeesta sekd sen
sisdllosta ja seurannasta. Suosituk-
sen keskidssa ovat luustoterveyteen
vaikuttavat tekijat, osteoporoosin
diagnosointi, osteoporoosin ldak-
keeton hoito ja tarpeen mukaan
kaytettava laakehoito seka seuran-
ta. Potilasversiota kannattaa hyo-
dyntaa esimerkiksi ammattilaisen
kanssa hoitopaatoksista keskustel-
taessa.

Osteoporoosin hoidossa on tar-
keaa riittava kalsiumin, D-vitamiinin
ja proteiinin saanti, monipuolinen
lilkunta seka kaatumisen ehkaisy.
Tarkeda luuston ja muun hyvin-
voinnin kannalta ovat myds mm.
monipuolinen kokonaisruokavalio,
riittdva uni, muiden mahdollisten
perussairauksien hyva hoito seka
vertaisten ja laheisten tuki.

Osteoporoosin Kdypa hoito -suo-
situksen potilasversioita toimitettiin
kiinnostuksensa ilmaisseille jasen-
yhdistyksille suoraan painosta huh-
tikuussa. Nyt potilaan Kaypa hoito
-suositusta on mahdollista tilata
Luustoliiton verkkosivujen kautta
tai ottamalla yhteyttd Luustoliiton
toimistoon. Muiden Luustoliiton
materiaalien tapaan myos Kaypa
hoidon potilasversio on maksuton,
mutta ldhetyksesta veloitetaan pos-
timaksut.

Osteoporoosin Kaypa hoito
-suositus 24.4.2014, suora linkki:

www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus?id=hoi24065

Ohje suosituksen l6ytdmiseen
Kaypa hoito -verkkosivuilta:

1. www.kaypahoito.fi > Klikkaa va-
semmassa yldreunassa olevaa koh-
taa Suositukset > Valitse vasemmalla
olevasta valikosta Yleisladketiede >
Kirjoita Etsi listalta -kohtaan osteo-
poroosi > Taman jalkeen voit valita
siniselld kirjoitetuista suosituksen
muodoista (4) sen, mihin haluat tu-
tustua.

2. www.kaypahoito.fi > Kirjoita si-
vun oikeassa ylakulmassa olevaan
kenttddn osteoporoosi > Paina Enter
> Klikkaa sivun keskelld olevaa sini-
selld kirjoitettua sanaa Osteoporoosi
> Suositus tulee nadkyviin ja oikealla
olevassa valikossa on linkki myds Po-
tilasversioon suomeksi ja ruotsiksi.

Osteoporoosin Kadypa hoito
-suosituksen potilasversio
18.12.2015, suora linkki:
www.kaypahoito.fi/web/kh/

potilaalle/suositus?id=khp00023&su
ositusid=hoi24065




Seminaarissa oli mukana myds
pddkaupunkiseudun yhdistyksen
jdsenid.

Liisa-luuranko ja Eduskunnan
sosiaali- ja terveysvaliokunnan
puheenjohtaja Tuula Haatainen.

Luustokuntoutusta

arjessa

Maaliskuun alussa Luustoliitto jérjesti Helsingissd Kansallissalissa Luustokun-
toutusta arjessa -seminaarin. Seminaarissa nostettiin esiin Luustoliiton avo- ja
ryhmédmuotoisen omahoidon ja kuntoutumisen tuen seké sopeutumisvalmen-
nuksen hankkeessa (ASKO) esille tulleita kokemuksia ja tuloksia sekd muita
kuntoutumiseen liittyvié ajankohtaisia teemoja.

duskunnan sosiaali- ja ter-
E veysvaliokunnan puheenjoh-

taja Tuula Haatainen avasi
tilaisuuden ja korosti kuntoutuksen
toteutuksen ja toimintakyvyn yllapi-
don tarkeytta ja mukanaoloa kaikis-
sa hoito- ja kuntoutumisprosessin
vaiheissa.

— Kuntoutus on kuin laittaisi ra-
haa pankkiin, totesi Haatainen. Li-
saksi on tarkeda, ettd kuntoutus on
kaikkien saatavilla helposti.

— Kuntoutumisen ja sen tuen toteu-
tuminen vaikuttaa koko hoitopro-
sessin kustannusvaikuttavuuteen.
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Haatainen totesi myos, etta mo-
net jarjestot ovat kehittaneet kun-
toutuksen toimintatapoja kuntou-
tujan arjessa ja etta jarjestoilld on
kuntoutumisen tuen huippuosaa-
mista.

Myd6s Janne Jalava Raha-auto-
maattiyhdistyksestd sekd sisatau-
tien ja geriatrian erikoisldakari ja
lonkkamurtuman Kaypa hoito -suo-
situstydoryhman puheenjohtaja ja
Luustoliiton hallituksen jasen Tiina
Huusko totesivat seminaarissa, etta
avokuntoutus on juuri ihmisen ar-
jessa tapahtuvaa kuntoutumista ja
sen tukea.

Huuskon mukaan kuntoutujan
oma motivaatio ja aktiivisuus seka
niiden tukeminen ja seuranta ovat
kuntoutumisen keskitssa. Huusko
jatkaa:

— Illman eri toimijoiden ja kun-
toutujien kanssa tehtdvaa yhteis-
tyota kuntoutus ei kehity eika ole
vaikuttavaa.

Avo- ja ryhmamuotoiseen kun-
toutukseen liittyvdn ja erityisesti
julkisen sektorin ja kuntien kanssa
tehtavan yhteistyon seka sen vaiku-
tukset seminaarissa nostivat esille
myds Anneli Luoma-Kuikka Sydan-
liitosta ja liris Salomaa Lahden kau-
pungin sosiaali- ja terveystoimesta.
Lisaksi Jalava peradankuulutti vertais-
tuen jatkumon ja vapaaehtoisten
osuuden korostamista entisestaan
avomuotoisessa kuntoutuksessa.

Etakuntoutus uusin
tukimuoto

Ansa Holm ja Pauliina Tamminen
Luustoliitosta kertoivat omahoidon
ja kuntoutumisen tuesta seka kun-
toutuksen kehittamistyosta ja sen
tuloksista.

Vuosina 2013-2016 Luustolii-
tossa on luustokuntoutujien avo- ja
ryhmamuotoiseen kuntoutumisen
tuen palvelujen levittamiseksi, to-
teuttamiseksi ja juurruttamiseksi
yhteistydssa eri kuntien ammatti-
laisten kanssa tehty monipuolista
tyota, joka jatkuu edelleen. Toimin-
ta on tavoittanut yhteensd 1810
ammattilaista n. 30 eri kunnassa.
Erilaisissa omahoidon ja kuntoutu-
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Seminaarissa mukana olleita ASKO-tyéryhmien jésenid: Tiina Huusko (oik.), Arja
Karhuvaara, Elina Karvinen, liris Salomaa, Mika Palvanen ja Pauliina Tamminen.

misen tuen avomuotoisissa tapaa-
misissa on ollut mukana yhteensa
445 |uustokuntoutujaa.

Uusin Luustoliiton kuntoutumi-
sen tuen muoto on vuonna 2015
aloitettu etakuntoutus, joka sisaltaa
yksil6llista verkkovalmennusta seka
kaksi lahitapaamista. Myos Jarkko
Honkonen Kansaneldkelaitoksesta
kertoi seminaarissa etdkuntoutus-
palveluista ja niiden kehittdmisesta
Kelan ndkokulmasta.

Luustokuntoutusta arjessa -se-
minaari huipentui luustokuntoutu-
ja Seija Tuomisen puheenvuoroon.
Tuominen kertoi, kuinka hanen tyo-
ikdisend saamiaan murtumia vaha-
teltiin eikd han aluksi paassyt os-

teoporoositutkimuksiin. Tuomisen
osteoporoosi todettiin vasta, kun
han joutui muun vaivan johdosta
erikoissairaanhoitoon.

Nyt joitakin vuosia osteoporoo-
sidiagnoosin saamisen jalkeen Tuo-
minen osallistui Luustoliiton jarjes-
tamaan verkkovalmennukseen.

— Verkkokurssilla opin uutta ja
kurssitehtavia kotona tehdessa oppi
siirtyi suoraan omaan arkeeni, tote-
si Tuominen ja jatkoi:

— Kurssilla sain my6s uusia ysta-
vid ja intoa jatkaa omahoitoani.

TEKSTI: PAULIINA TAMMINEN
KUVAT: ANSA HOLM

Luustokuntoutusta arjessa —seminaari jdrjestettiin Helsingin ydinkeskustassa

sijaitsevassa Kansallissalissa.



Vertaistuki

on kokemusten jakamista

“Kokemuksessa ei ole kysymys sii-
td, mitd ihmiselle tapahtuu, vaan
siitd, mitd ihminen tekee kokemuk-
sellaan”, on englantilainen kirjailija
Aldous Huxley todennut. Léysin
tekstin, kun etsin internetistd tietoa
vertaistuesta. En tuntenut 1960-Iu-
vulla kuolleen Huxleyn kirjallista
tuotantoa aiemmin, ja kun etsin
hdnestd tietoa internetistd, esiin tu-
li vihemmdn mairittelevia asioita.
Mielestdni hén on kuitenkin onnistu-
neesti kiteyttédnyt aikamoisen viisau-
den edellé mainittuun lauseeseen.

ita kokemuksella voi sitten
tehdd? Useimmat sano-
vat, ettd kun saa diagnoo-

sin sairaudesta, se pysdyttaa. Me
ihmiset reagoimme ja toimimme
omalla yksilolliselld tavallamme eri-

laisten tapahtuneiden tosiasioiden
edessa. Mielessa kay ehka kysymyk-
sia: Mita tama tarkoittaa? Mita aion
nyt tehda? Miten kerron tasta muil-
le? Mitd tama minulle opettaa?

Jokainen ratkaisee itse, miten
jatkaa elamaa eteenpain eli mita
kokemuksellaan tekee. Useimmat
haluaisivat pian diagnoosin saami-
sen jdlkeen tietda, miten muut ovat
parjdanneet samankaltaisessa tilan-
teessa.

Monet tapaamani luustokuntou-
tujat ovat sanoneet, ettd keskustelut
samassa tilanteessa olevien kanssa
ovat saaneet heiddt ndkemaan,
etteivat olekaan tilanteessaan yk-
sin.  Vertaisen kanssa keskustelu
on helppoa, kun “toinen ymmartaa
jo puolesta sanasta”. Toisilta luus-
tokuntoutujilta saa konkreettisia
vinkkeja esimerkiksi liikunnasta ja
ruokavaliosta seka tietoa yhdistyk-

sen toiminnasta ja liiton palveluista.
Useampi kuntoutuja on tuonut esiin
my0s ajatuksensa, ettd on hyva, kun
voi auttaa ja tukea toisia. Silloin ih-
miset kdyttavdat omaa kokemustaan
toisten hyvaksi.

Luustoyhdistyksissa  ihmiset
tapaavat toisia luustokuntoutujia
monenlaissa tilaisuuksissa, retkil-
I3 ja vaikkapa kuntosali- ja muissa
lilkuntaryhmissa. Totta kai ndissa
tapaamissa keskustellaan ja vaih-
detaan kokemuksia. Osa luustoyh-
distyksista jarjestdaa ns. vertaistuki-
iltoja tai vertaisryhmid, joissa on
mahdollisuus keskustella ihmisten
kanssa, joilla on samankaltaisia ko-
kemuksia.

Ei ole olemassa yhta ainoata
oikeata tapaa jarjestda vertaistu-
kea. Vertaistukea voi antaa ja saa-
da ohjatuissa keskusteluryhmissa,
toiminnallisissa ryhmissda, monen-

23

300351 (BANY



laisissa kohtaamispaikoissa ja kah-
denkeskisissa tapaamissa. Olennais-
ta minusta on se, ettd ihmisten on
helppo saada vertaistukea.

Vertaistuki on vietdva sinne,
missd ihmiset pdivittdin viettavat
aikaansa. Ehka joku luustoyhdistys
lahitulevaisuudessa hyddyntad so-
siaalista mediaa vertaistuen toteut-
tamisessa. Esimerkiksi Facebookin
keskusteluryhmassa vertaistuki olisi
dlypuhelimen kayttajilla heti saata-
villa.

Tiedan, etta kaiken organisoidun
vertaistoiminnan lisaksi on olemas-
sa niin sanottua omaehtoista toi-
mintaa luustoyhdistysten piirissa.
Joitain ryhmia kokoontuu omaeh-
toisesti. Ryhmien jdsenet ovat ta-
vanneet toisensa liiton tai yhdistyk-
sen tilaisuuksissa ja sitten ryhtyneet
omatoimisesti kokoontumaan sdan-
nollisesti. Hienoa, ettd yhdistysten
ja liiton luustotydlla on ollut tallaisia
vaikutuksia.

Tallaisten ryhmien ja niihin osal-
listuvien maara olisi hyva olla yhdis-
tysten ja liiton tiedossa. Esimerkiksi
rahoittajille toiminnan vaikutuksia
tuodaan esiin numeroitten avulla.
Suomen Luustoliiton liittokokouk-
sessa mukana olleet nakivat, kuinka
tarkeata on kentalta keratty tieto.
Liitto tarvitsee tietoja ja lukuja teh-
dessadn vaikuttamistyotaan!

Jasenyys luustoyhdistyksessa
kannattaa. Jokainen jasen saa esi-
merkiksi tdman nelja kertaa vuodes-
sa ilmestyvan Luustoliiton julkaise-
man Luustotieto-lehden. Lehden
joka numerossa on luustokuntoutu-
jien haastatteluja. Omia kokemuksi-
aan voi peilata toisen kokemuksiin
lukemalla ndita haastatteluja.

Omasta luustoyhdistyksesta voi
tiedustella tarjolla olevasta vertais-
toiminnasta. Jos toimintaa ei ole
lahiseudulla, niin voisitko sina olla
kenties yhdistyksen tuella viritta-
massa sitd omalle paikkakunnallesi?

Herattikd tdma kirjoitus ajatuk-
sia? Kommentit ja viestit ovat ter-
vetulleita: eeva.poyhonen@Iluusto-
liitto.fi, puh. 050 442 3999.

TEKSTI: EEVA POYHONEN
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Kirjahyllyn kulmassa

Yhdessd matkalla osteoporoosin
kanssa — vertaistukea lukemalla

tukea osteoporoosia sairastaville henkilille. Kirjaan on koot-

tu luustokuntoutujien ajatuksia. Muutamaan riviin tiivistetyt
kokemukset, kaytannon vinkit ja mietteet on tarkoitettu rohkaisuksi
ja tueksi samassa tilanteessa oleville. Kirjasta l6ytyy myos tietoruu-
duissa asiatieto tiivistetysti. Lukija voi peilata omia ajatuksiaan kirjan
teksteihin.

Kirja sopii keskustelun virittajaksi myos vertaisryhmassa. Kirjan
ajatuksia voi kdyda yhdessa lapi ja keskustella millaisia ajatuksia ne
herattavat paikallaolijoissa. Tarkasteltavan ajatuksen valinnassa on
monia tapoja. Ajatus voidaan valita sattumanvaraisesti niin etta joku
ryhmdastd sanoo numeron 1-30:n valilta. Sitten katsotaan numeron
osoittamalta sivulta teksti. Tai jokainen voi valita tekstin, joka kuvastaa
samankaltaisia kokemuksia kuin itselldkin on ja ne jaetaan ryhmassa
tai... tekstit voi kayda lapi toki jarjestyksessakin. Kirjan kauniita kuvia
voi myds hyodyntaa keskustelun virittamisessa. Mika kuvista kuvastaa
tdman hetken tunnelmiasi ja miksi?

S uomen Luustoliiton julkaisema uunituore kirja tarjoaa vertais-

Rohkaisevia lukuhetkia kaikille!

Yhdessa matkalla osteoporoosin kanssa syntyi Luustoliiton ASKO
ja Luustopiiri -projektien yhteistyona. Kirja on luettavissa sahkoisesti
osoitteessa www.luustoliitto.fi

Kirjan voi tilata paperiversiona Luustoliiton toimistosta

(puh. 050 539 1441) postikulujen hinnalla. Kirja painaa alle 100 g.
Luustoyhdistykset ja vertaisryhmat ja muut kiinnostuneet voivat
tilata kirjaa kayttoonsa enintaan 30 kirjaa/ tilaus.

TEKSTI: EEVA POYHONEN



Luustoliitossa tapahtuu

Seuraavassa kerrotaan, millaista ulospéin suuntautuvaa
toimintaa liitolla on ja tulee olemaan ldhiaikoina. Néin
Luustotieto-lehden lukijoilla on mahdollista saada parem-
min kuva siitd, mitd kaikkea pienilld resursseilla tehdddn.

Seuraavassa on yleiskatsaus lahinna ulkoiseen tiedotuk-
seen ja vaikuttamistoimintaan liittyen edellisen Luusto-
tieto-lehden ilmestymisestd aina taman lehden ilmesty-
miseen asti. Tana aikana liitolla on ollut nelja tyontekijaa:
toimistosihteerin lisdksi luustoneuvoja-projektipaallikkod
jatoiminnanjohtaja seka maaliskuussa tyonsa aloittanut
jarjestdsuunnittelija.

Kannattaa toki muistaa, ettd ulkoisen toiminnan li-
saksi liitolla on ollut sisdistd, jasenyhdistyksiin, yksittai-
siin jaseniin liittyvda toimintaa, talouden ja hallinnon
hoitoa seka sisaista viestintaa, kuten Luustotieto-lehden
teko.

Viestinta ja edunvalvonta

e Liitto painatti Duodecimin Osteoporoosin Kaypa
hoito -suosituksen potilasversion
Neuvoteltiin Luustotieto-lehden tuottamisesta
jatkossa ddnilehdeksi Nakévammaisten liiton kanssa
e Luustoon liittyva liiton artikkeli julkaistiin Liikunnan
ja terveystiedon opettajien LIITO-lehdessa
e Lahetettiin luustoterveyden ammattilaisverkostolle
(n. 730 henkil6d) kolme tiedotetta ja
Suomen Terveystoimittajat ry:n toimittajille
(n. 250 henkil6a) yksi tiedote
e Toimittiin ndytteilleasettajana Naisten
terveyspaivassa Helsingissa

uduIWWE] Bull|Ned (eANY|

Luustoinfo Rautajérvelld helmikuussa. Osteoporoosiohjaaja
Pirjo Hulkkonen vetdd taukojumppaa.

Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Yhteistyoneuvottelut ja kokoukset

e Liitto osallistui RAY:n sopeutumisvalmennus-
toimintaa kehittdavan tyéryhman toimintaan
yhdessa RAY:n kolmen edustajan ja kuuden
jarjestdedustajan kanssa

e Avomuotoisen sopeutumisvalmennuksen
valtakunnallista kehittdmistd pohdittiin
Avokuntoutusverkoston puheenjohtajistossa seka
verkostotapaamisessa, jonka sihteerina toimii
Luustoliitto

¢ Neuvoteltiin kokemusosaajatoiminnan
kehittamisesta Aivoliiton, ADHD-liiton, Muistiliiton
ja Selkaliiton seka Ray:n edustajien kanssa

e Avomuotoisen sopeutumisvalmennuksen
jarjestamisestd neuvoteltiin yhteistydssa kuntien
kanssa Helsingissa, Mikkelissad ja Raahessa

e Allekirjoitettiin sopimus verkkopohjaisen
sopeutumisvalmennuksen jatkamisesta
valtakunnallisesti

e Liitto ndkyy kahden eri yrityksen tuote-
markkinoinnissa

e Jarjestettiin yritysyhteistyotapaaminen
littohallituksen kanssa

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 25 |
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‘ Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

e Sovittiin valtakunnallisista jasenalennuksista
kolmen eri yrityksen kanssa

¢ Neuvoteltiin liiton avopalveluiden mainos- ja
koulutusvideoiden tekemisesta eri tuotanto-
yhtididen kanssa

¢ KaatumisSeula-hankkeen ohjausryhman kokoukseen
osallistuminen

Luennoinnit, ndyttelyt ja avomuotoisen
kuntoutuksen tilaisuudet

e Jarjestettiin ASKO-hankkeen p&aatdsseminaari,
jonka avauspuhujana oli eduskunnan sosiaali- ja
terveysvaliokunnan puheenjohtaja Tuula Haatainen

e Jarjestettiin luustoterveyden ammattilaisille
koulutuspaiva yhteistydssd Kuopion yliopistollisen
sairaalan kanssa seka luennoitiin ja osallistuttiin
nayttelyyn tilaisuudessa (osallistujia 100 henkil6a)

e Luustoinfoja jarjestettiin kuntoutujille Kouvolassa,
Lahdessa, Oulussa, Rautjarvella ja Tampereella

e Sovittiin luustokuntoutujien avomuotoisen
Luustokurssin jarjestamisestd Kampin palvelu-
keskuksessa Helsingissa

e Sovittiin luustokuntoutujien Omahoitokoulutuksen
jarjestamisestd toukokuussa Joensuussa yhdessa
perusterveydenhuollon ammattilaisten kanssa

e Liitto oli mukana vertaisryhman tapaamisessa
Lahdessa

e Liitto jarjesti kuntoutujien palveluiden kehittamis-
tapaamisen Lahdessa luustokuntoutujille

e Liitto luennoi ammattilaisille Oulussa kahdessa
kaatumisen ehkaisynkoulutuluksessa,

Helsingissa Laakson sairaalan henkilokunnan
koulutuksessa ja avoterveydenhuollon laakari-
kokouksessa, Joutsassa terveysaseman henkil6-
kunnan koulutuksessa seka Pirkanmaan
johtavien ladkareiden tapaamisessa

e Liitto luennoi Hyvinvointilomat ry:n tuettua
lomatoimintaa kehittdvan ryhman,
JYTY-senioreitten ja Lahimmaisapu ry:n
tilaisuuksissa

Tapahtumien valmistelut

¢ Valmisteltiin yhteistydssa Eduskunnan tyoterveys-
huollon kanssa luustoterveystapahtumaa kansanedus-
tajille, valtakunnallista Avokuntoutusfoorumia kuntou-
tuksen ammattilaisille Tampere-talolle seka peruster-
veydenhuollon ladkareille suunnattua koulutuspadivaa
yhteistydssa Mediuutisten ja yritysten kanssa.
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Neuvottelupdivdssd kehitettiin ryhmissé Luustoliiton
strategiaa.

Luustovdki koolla
Tampereella

Luustovaki kokoontui Tampereella kaksipaivdiseen val-
takunnalliseen tapahtumaan 22.-23.4.2016. Ensim-
maisena paivana perjantaina oli Puheenjohtajien ja
sihteerien neuvottelupaivd, jonka paaasiallinen teema
oli Luustoliiton strategian paivitys. Lisdaksi pdivan aikana
kaytiin 1api monia ajankohtaisasioita. Pdivan pdatteeksi
oli opastettu kavelykierros Tampereen historiaan.

Toisena paivana oli liiton puheenjohtaja Harri Sieva-
sen kiinnostava ja tarkea luento, jossa kurkistettiin luu-
|adkekohun taustoihin. Luennon jdlkeen pidettiin liiton
saantomaardinen kevaan liittokokous.

Paiviin osallistui vaked ympari Suomen yhteensd 17
erijasenyhdistyksesta, liittohallituksesta seka liiton hen-
kilokunta.

Liittohallituksen jdsen Tiina Huusko (oik.) osallistui
aktiivisesti Neuvottelupdivddn ja liittokokoukseen.



Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa Dukeid

Kuopiossa koulutuspdiva
ammattilaisille

Kuopion yliopistollisen sairaalan
osteoporoosihoitaja Tanja Jukola
keskusteli kahvitauolla Luustoliiton
Pauliina Tammisen kanssa.

Luustoliitto jarjesti sadalle luusto-
terveyden ammattilaisille koulu-
tuspaivan Kuopiossa yhteistyossa
Kuopion yliopistollisen sairaalan
kanssa.

Pdivan teemana oli Kdypd hoito
kéytdntéén. Luennoitsijoina Os-
teoporoosin Kdypad hoidon osalta
olivat Kaypa hoito -suositusryhman
jasenet LT, professori ja Luustoliito
hallituksen jasen Heikki Kroger ja
LT, sisatautien ja endokrinologian
erikoislaakari Anna-Mari Koski. Li-
sdksi dosentti Jyrki Virtanen valotti
murtumapotilaan ravitsemusasioita
ja D-vitamiinin roolia.

Kuopion seudulla on tehty suo-
situksessa peraankuulutettua hoi-
topolkujen kehittamistyota erikois-
sairaanhoidon ja perusterveyden-
huollon osalta. Koulutuspdaivassa
esiteltiin kuulijoille onnistuneen
tyon tuloksia.

Kuopion yliopistollisen sairaalan auditoriossa
keskityttiin Osteoporoosin Kéypd hoito -suositukseen.

——

LuustoViikko '

e Luustaliitto

Luustoviikko
ja Maailman
Osteoporoosipdiva

Lokakuussa vietetaan perinteista
Luustoviikkoa 17.-23.10. ja kan-
sainvalista Maailman Osteoporoo-
sipadivaa 20.10.

Tana vuonna Maailman Osteo-
poroosisaation teeman mukaises-
ti korostetaan ennaltaehkaisyn ja
omahoidon merkitystd luustoter-
veydelle: rakasta luitasi — turvaa
tulevaisuutesi. Tapahtumia jarjes-
tetdan jasenyhdistyksissa ympari
Suomen.
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‘ Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Koulutusta

Yhdistysaktiivi — merkitse tulevien koulutusten
ajankohdat kalenteriin!

Uutta: jasenyhdistysten toivomat
alueelliset koulutukset

¢ Koulutusta jasenyhdistysten hallitusten jasenille

ja muille yhdistysten aktiiveille
¢ Tilaisuudet ovat maksuttomia (sisaltavat lounaan ja kahvit)
e Luustoliitto ei korvaa matkakuluja

Intoa, motivaatiota ja ideoita yhdistystoimijoille:

Myllayspaivat Tampereella
30.9.-1.10.2016

Aluekoulutusten
paikat ja ajat

KUOPIO

Aika: keskiviikko 9.11.2016
Paikka: Cumulus Kuopio
(Puijonkatu 3)

SALO

Aika: tiistai 15.11.2016
Paikka: Sokos Hotel Rikala
(Asemakatu 15)

KOUVOLA

Aika: torstai 17.11.2016

Paikka: Cumulus Kouvola (Kouvo-
lankatu 11)

Lisatietoja koulutuksista:
jarjestdosuunnittelija

Eeva Péyhonen,
eeva.poyhonen@luustoliitto.fi,
puh. 050 442 3999

Luut laineille!

Laitetaan jdlleen Luut laineille. Nyt suunnataan laivan
keula kohti Narva-Joesuuta vain 240 euron hinnalla!

Ajankohta: 5.-8.10. keskiviikko-lauantai (4 pv, 3 yota).

Hintaan sisaltyy
¢ edestakainen laivamatka Helsinki-Tallinna
2 hyttid/ryhma/menopaluu matkatavaroille

]
e 3 ybn majoitus 4 tahden hotellissa jaetussa kahden hengen huoneessa
[ ]

aterioita hotellissa (tulopaivana illallinen, to ja pe aamiainen,
lounas jaillallinen, lahtdpaivana aamiainen)
e bussikuljetus omalla tilausbussilla menopaluu Tallinna—Narva-JGesuu
e liiton jarjestamat paivittaiset luento- ja liikuntatilaisuudet
* sauna- ja allasosaston seka kuntosalin rajaton kaytt6 klo 8-21

Vuonna 2015 Luut laineilla -matkalle

Lisaa tietoa Luut laineille -matkasta |6ydat edellisestd Luustotieto-lehdesta.  ,c,/jistui 50 henkilsé.

| 28 |



Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Tuetulle luustolomalle!

Tule viettdmddn rentouttava ja sa-
malla aktiivinen lomaviikko muka-
vien ihmisten seurassa vain 100
eurolla! Hinta sisdltdd tédysihoidon
sekd tietoa ja virkistysté siséltévdn
ohjelman.

omilla on paivittdin ohjattua
L luustoliikuntaa, monenlaista

aktiviteettia ja yhdessdoloa.
Ohjelmassa on myds luustotervey-
teen ja osteoporoosiin liittyvia luen-
toja seka vertaistukea.

Luustolomat jarjestetdan Laut-
sian lomakeskuksessa Hameessa
10.-15.10.2016 ja Lomakeskus

Huhmarissa Pohjois-Karjalassa 7.—
12.11.2016 (ma-la, lomaryhmien
koko on 30 henkil6a). Huhmarin-lo-
man teemana on Virkeytta vedesta.

Lomien jarjestdjana on Luusto-
liitto yhteisty6ssa Hyvinvointilomat
ry:n kanssa. Kyseessa ovat Raha-au-
tomaattiyhdistyksen taloudellisesti
tukemat lomat, joten siksi taysihoi-
to 6 paivan osalta on yhteensa vain
100 euroa. Majoitus on 2 hengen
huoneissa.

Lomaviikot on suunnattu kaikil-
le osteoporoosia tai osteopeniaa
sairastaville ja heidan puolisoilleen.
Lomaviikkojen aikana myos Luusto-
liiton edustajat osallistuvat lomavii-
kon ohjelmaan mm. luennoinnein.

Hakeminen

Lomalle voi hakea perinteisella
paperilomakkeella tilaamalla sen
puhelimitse  Hyvinvointilomista
puh. 010 830 3400 ma-pe klo 9-12
tai Luustoliiton toimistolta puh.
050 539 1441 ma-pe klo 9-14. La-
hetd hakemuksesi Lautsian-lomalle
9.7.2016 mennessad ja Huhmarin-
lomalle 5.8.2016 mennessa.

Taytd lomatukihakemus huolel-
lisesti, puutteellisesti taytettyja ha-
kemuksia ei kdsitelld. Muista merki-
td hakemuksen kohtaan “Haettava
loma”, mille lomalle olet hakemas-
sa. RAY:n tukemat lomat myonne-
tdan taloudellisin, terveydellisin ja
sosiaalisin perustein. Siksi on tarke-
da tayttaa kohta ”Perustelut” huo-
lellisesti.

Kerro terveydellisina perusteina,
kuinka kauan olet sairastanut os-
teoporoosia, muut mahdolliset sai-
rautesi seka sosiaalisina perusteina
mahdollinen yksindisyys, perheon-
gelmat, omaishoitajuus yms. Huo-
mioksi: RAY ei tue virkistyslomaa
kahtena perakkadisena vuotena, jo-
ten jos olet ollut jollakin RAY:n tuke-
malla virkistyslomalla vuonna 2015,
et ole oikeutettu vuoden 2016 aika-
na tuettuun lomaan.

Noin kaksi viikkoa ennen loma-
viikon alkua saat lomakohteestasi
tarkempaa tietoa seka tarkan loma-
ohjelman. Voit tutustua lomakoh-
teisiin etukateen: www.lautsia.fi tai
www.lomakeskushuhmari.com.

Tervetuloa lomalle
virkistymddn ja rentoutumaan!
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Liiton uudet tyontekijdt

Eeva Poyhosesta
jarjestosuunnittelija

Maaliskuussa liiton jarjestosuunnit-
telijana aloitti Eeva Péyh6nen. Ha-
nen tehtaviinsa kuuluvat vertais- ja
kokemusosaajatoiminnan kehitta-
minen, jasenyhdistysten tukeminen
seka jarjestokoulutusten toteutus.
Eevan tyo0 liitossa jatkuu tdméan vuo-
den loppuun.

— Toivon, etta tapaan mahdolli-
simman monia teista. Haluan pitaa
mielessd, miltd asiat nadyttaytyvat
paikalliselta tasolta katsoen, Eeva
kertoo.

Eevan tapaamiseen tulee useita
tilaisuuksia, silla Eeva kay vierailulla
yhdistyksissa. Liitto jarjestaa lisaksi
tulevana syksyna sekd monelle aktii-
ville tutut Myllayspaivat sekd myos
alueellisia yhdistyskoulutuksia.

Eeva on koulutukseltaan yhtei-
sopedagogi. Han on vuosien varrella
tehnyt t6itd muun muassa Lihastau-
tiliitossa ja Suomen CP-liitossa seka
aikuiskoulutuksen parissa. Han on
ollut myos parissa eri paikallisessa
yhdistyksessda ainoana palkattuna
tyontekijana. Tana kevaana han val-
mistui pedagogisesti patevaksi am-
matilliseksi opettajaksi.
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Vuokko Makitalo aloitti
omahoidon suunnittelijana

Luustoliiton omahoidon suunnitte-
lijana aloitti toukokuun alussa toi-
mintaterapeutti Vuokko Makitalo.
Vuokon tydnkuvaan kuuluu yhteis-
tydssd omahoidon koordinaattori
Pauliina Tammisen kanssa Luusto-
liiton avomuotoisen kuntoutuksen
suunnittelu ja kehittdminen.

Vuokko on tydskennellyt ai-
kaisemmin kuntoutuksen parissa
terveyskeskussairaaloissa seka yli-
opistosairaalassa. Jarjestomaailma
ja erityisesti paikallisyhdistys- ja
vertaistukitoiminta on tullut tutuk-
si edellisissa tyotehtadvissa Uuden-
maan lihastautiyhdistyksessa sen
ainoana tyontekijana.

—Hienoa paasta osaksi Luustolii-
ton aikaansaavaa tiimia! Luustokun-
toutujien avomuotoinen kuntoutus
on innostava ja kehittyva tyoalue ja
on mukavaa paastad tutustumaan
kuntoutujiin, jarjestétoimijoihin ja
yhteistydkumppaneihin, Vuokko to-
teaa.

Vuokko opiskelee parhaillaan
tyon ohella kuntoutuksen ylemman
ammattikorkeakoulun opintoja ja
valmistuu vuoden 2016 lopulla.

Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Jdsenetuja 2016
Holiday B Club

Holiday Club valtakunnallinen
-15 % alennus Holiday Club -kyl-
pyldhotellien, Villas- ja Chalets-
huoneistojen sekd loma-asuntojen
pdivan hinnoista. Alennuksen saa,
kun tekee majoitusvarauksen seka
maksaa varauksen Holiday Clubin
verkkokaupan kautta osoitteessa
holidayclub.fi. Varaus tulee tehda
koodilla: LUUSTO15 (vain koodin
avulla saa alennuksen).

Uusiin majoitusvarauksiin 15.4.
—22.6.2016 valiseksi ajaksi -25 %:n
alennus kaikkiin Holiday Clubin
kohteisiin. Alennus lasketaan pai-
van majoitushinnasta eikad siihen
voi yhdistda muita alennuksia. Vil-
laksissa ja loma-asunnoissa mini-
miviipyma 2 yota. Alennus koodilla:
KIVAKEVAT.

Valtakunnallinen -10 % alennus
kaikista tuotteista jasenkortilla.

Terveystalo -15 % alennus jadsen-
korttia vastaan seuraavista palve-
luista:

e Luuntiheysmittaus, yksi kohde:
e Luuntiheysmittaus, laaja

e Kalsiumtason mittaus S-Ca

e D-vitamiinitason mittaus S-D-25

Lisaksi kdyntikertaa kohti tulee poli-
klinikkamaksu. Terveystalon tarjous
on voimassa seuraavilla Terveysta-
lon osteoporoosiklinikoilla: Helsinki
(Graniittitalo ja Orton kuvantami-
nen), Hyvinkaa, Jyvaskyla, Kajaa-
ni, Kotka, Kouvola, Kuopio, Lahti,
Lappeenranta, Mikkeli, Rovaniemi,
Tampere ja Turku.

Luuntiheysmittaus ei ole enda
mahdollista Joensuussa, Kemissa,
Porissa ja Seindjoella.



ailla sivuilla yhdistykset ilmoittavat tulevista tapahtumistaan ym.
tiedotusasioista. Lisatietoja I6ydat myds yhdistysten kotisivuilta:
www.luustoliitto.fi/yhdistykset. Tervetuloa mukaan toimintaan!

Tapahtumakalenterissa olevat tapahtumat ilmoitetaan etukateen Luus-
toliittoon: toimisto@Iluustoliitto.fi. Seuraavaan lehteen tulevat tapah-
tumat on ilmoitettava 26.8.2016 mennessa.

Mita Sina haluaisit yhdistyksesi tekevdn omalla paikkakunnallasi?
Yhdistykset ottavat mielellaan vastaan ideoita toiminnan kehittamisek-
si. Olethan siis yhteydessa yhdistyksen puheenjohtajaan tai muuhun
yhteyshenkil6on. Erityisesti luustoviikkoa 17.-23.10. varten ideointi

on hyva aloittaa jo nyt.

Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT

Esterytalo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja:

Liisa Ollikainen,

puh. 040 412 9976,
ollikainen.liisa@gmail.com

Sihteeri ja jasenasiat:
Sirkka Muurikka,
sirkka.muurikka@Iluukku.com

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

TULEVAT TAPAHTUMAT

Kesdretki Savonlinnaan la 11.6.16. Sa-
vonlinnassa hoyrylaivaristeily S/S Paul
Wahlilla klo 11.30. Risteilyn kesto 1,5
tuntia. Risteilyyn sisdltyy keittolounas
ja kahvit. Ennen risteilyda on mahdolli-
suus osallistua Savonlinnan matkailuke-
san avajaisiin klo 10 alkaen. Retken hin-
ta 10 € yhdistyksen jasenilta + matkat
omakustanteisesti. Muille kuin jasenille
hinta 30 € + matkat omakustanteisesti.
Huom! Peruutustapauksissa omavas-
tuu on 20 €.

limoittautumiset 31.5.16 mennessa:
Liisa Ollikainen, puh. 040 412 9976,
ollikainen.liisa@gmail.com.

Maksut yhdistyksen tilille

FI35 52710420212822 Suur-Savon Op
3.6.2016 mennessd. Maksun viesti-
kenttdan pyydetaan merkitsemaan
jasen + jasennumero ja paivamaara tai
ei-jasen ja paivamaara.

Tervetuloa mukaan!

Mikkelin toimintaryhma
Osteoporoosivertaistukiryhma

YHTEYSTIEDOT

Yhdyshenkil6: Marit Salo,
puh. koti 044 094 8162

TULEVAT TAPAHTUMAT

Osteoporoosivertaistukiryhman
kokoontumiset ovat kerran
kuukaudessa tiistaisin klo
16.00-17.30. Estery-talolla,

Otto Mannisenkatu 4.

6.9. klo 16 Vierailu Taidehuone
Siniseen taloon, Maaherrankatu
31,Taideyhdistys Mikkelangelot.

11.10 klo 16 Miten se olikaan? Vieraa-
na muistihoitaja Orvokki Tuukkanen,
Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4.

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessa Esteryn jarjestoilmoitusten
yhteydessa.

LIIKUNTA

Mikkelin Kuntopalvelussa, Savilahden-
katu 16 yhdistyksen jasenilld mahdolli-
suus kuntosaliharjoitteluun omatoimi-
sesti 5 € / kerta.

Kuntosaliharjoittelua edeltda fysiote-
rapeutin alkukartoitus ja kuntosalin
kdyton ohjaus sekd henkilokohtaisen
harjoitusohjelman laadinta. Kartoituk-
sen, ohjelman laadinnan ja ohjauksen
kokonaishinta on 65 €. Kysy lisdda Marit
Salolta.

Pieksamden toimintaryhma

YHTEYSTIEDOT

Tuovi Tyrvdinen
puh. 0400 570 416,
tuovityrvainen@Iluukku.com ja

Anne-Mari Tarvonen,
puh. 040 2161029,
am_tarvonen@hotmail.com

TULEVAT TAPAHTUMAT

Toimintaryhman tapaamiset ovat joka
kuukauden toinen torstai Neuvokkaas-
sa, Tasakatu 4-6, 3.kerros, klo 16.00
alkaen.

Aloitamme syyskauden toiminnan to
8.9 klo 16.00. Vieraaksemme tulee
Pieksamaden Syopayhdistyksen henki-
|6itd kertomaan paikallistoiminnasta.

Lokakuussa vietdamme jo perinteeksi
tulleita ryhmien vuosijuhlia. Ohjelma
ja paikka tarkentuvat lahempana ajan-
kohtaa.

Pieksamaki-lehden seurapalstalla ilmoi-
tetaan tapahtumista.

LIIKUNTA

Liikuntaryhma jatkaa 8.9 alkaen tors-
taisin klo 15.00-17.00 Jarjestotalon 1
krs. monitoimitilassa, Tasakatu 4—6.
Liikuntaryhma on maksuton yhdistyk-
sen jasenille.

Savonlinnan toimintaryhma

YHTEYSTIEDOT

Yhdyshenkil6:
Eeva Tirkkonen, p. 040 720 2648,
eeva.tirkkonen@gmail.com

TULEVAT TAPAHTUMAT
Toimintaryhman tapaamiset joka kuu-
kauden neljas torstai jarjestotalo Kolo-
mosessa Pappilankatu 3, klo 17-19.

22.9. Vieraana projektipaallikko
Henna Tirkkonen esittele-
massa Terveytta yhdessa
-hanketta

27.10. Vieraana fysioterapeutti
Satu Auvinen—Leinonen

24.11. Ohjelma avoin

15.12. Pikkujoulu

Savonmaa-lehdessa ilmoitetaan
tapahtumista.
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LIIKUNTA

Yhteinen liikuntaryhma Saimaan Syo6-
payhdistyksen Savonlinnan seudun
osaston kanssa joka toinen maanantai
parittomilla viikoilla Gym42:ssa Pappi-
lankatu 3, kolmas kerros.

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

Finnish Bone
Society ry
Finnish Bone Society ry liittyi vuoden
2016 alusta Luustoliiton jasenyhdistyk-
seksi. Yhdistys toimii yhdyssiteena luu-
tutkimuksesta kiinnostuneiden henki-

I6idenvalilld seka edistad alan kaytannol-
listd ja teoreettista kehitysta Suomessa.

Kotisivut
www.finnishbonesociety.org

YHTEYSTIEDOT

Puheenjohtaja:
Jorma Maatta,
puh. 02 333 7356, jmaatta@utu.fi

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

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

Jasenasiat:
Sami Salo, sami_salo@hotmail.com

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT

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

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

Sihteeri: Helena Lahtinen,
puh. 050 5252 501,
helena.vilenius@gmail.com

Jasenasiat: Ritva-Liisa Aho,
puh. 050 3299 815,
aho.ritvaliisa@gmail.com

Vertaistuki: Ritva-Liisa Aho,
Vuokko Ahlberg: puh. 040 534 4984,
Riitta Salo: anjariitta.salo@gmail.com
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TULEVAT TAPAHTUMAT

La 28.5. klo 11-14 Kevat potkii
liikkeelle Linnanpuistossa. Tervetuloa
liikkkumaan oman kunnon mukaan ja
verkostoitumaan. Mukana Sari Rautio
ja Marjut Rolig.

Ti 31.5. Kevatretki Kymenlaaksoon.
Kysy mahdollisia peruutuspaikkoja
Ritva-Liisalta.

La 11.6. klo 10-14 Mahdollisuuksien
Tori toista kertaa Hameenlinnan kaup-
patorilla. Potilas- ja muita vapaaehtois-
jarjestoja esittdaytyy. Myos Luustoyhdis-
tys mukana. Tulethan tapaamaan meita
ja ostamaan arpoja.

To 18.8. Hallituksen kokous

Ti 30.8. klo 18-20 Asukasilta Ojoisilla
llveskodilla, Veteraanipolku 3.

Prof. Seppo Kivisen osteoporoosi-
luento. Mukana myds kaupungilta
terveysjohtaja Veli-Pekka Rautava,
vs. tilaajajohtaja Eija Leppdnen ja
Oma Hame projektipaallikko Jukka
Lindberg. Kahvitarjoilu.

To 8.9. Jasenilta (teema jasenkirjeessa)
To 22.9. Keskusteleva vertaistuki-ilta

Jasenillat klo 16—18 Hameenlinnassa
Kumppanuustalossa, Kirjastokatu 1,
Huone 109.

ILMOITUSASIAT

Jasenkirje 2/2016, jossa kerrotaan syk-
syn tapahtumista, postitetaan elo-/
syyskuussa. Jos olet ilmoittanut sah-
kdpostiosoitteesi Ritva-Liisalle, saat ja-
senkirjeen myods sahkoisesti, ja muuta
informaatiota.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT

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

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

Jasenasiat:
Mirja Kalima, 040 7070 973

Puhelinpdivystys joka kuukauden en-
simmaisena torstaina klo 14-18 (ei
heindkuussa). Muina aikoina voit jattaa
viestin vastaajaan. Viestit puretaan vii-
koittain.

TULEVAT TAPAHTUMAT

Luusto-info ma 6.6. klo 10-12 yhdis-
tyksen toimistolla (Kilpisenkatu 18).
Saatavana uutta Osteoporoosin Kaypa-
hoitosuositusta. Vetajana Mirja Kalima.
Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

Ulkoilupdiva la 20.8. klo 10-13. Ko-
koonnumme yhdistyksen toimistolle
(Kilpisenkatu 18). Teemme retken Kel-
jonkankaan liikuntapuistoon (osoite So-
ratie 11, JKL). Tutustumme aikuisvaes-
tolle suunnattuihin ulkokuntoilulaittei-
siin ja kdaymme Keljonkankaan laavulla
paistamassa makkaraa. Hallituksen vaki
tarjoaa autokyydin. Yhteydenotot Mirja
Kalima puh. 0400 517 223.

LIIKUNTA

Jyvaskylan kaupungin erityisliikunnan
jumpparyhma jatkuu syksylld 2016.
Tarkemmat tiedot 16ydat erityisliikun-
nan kalenterista.



ILMOITUSASIAT

Keski-Suomen Luustoyhdistys ry:n
omat Facebook- sivut on nyt avattu.
Kay tykkdamassa meista!

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT

Puheenjohtaja:

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

Jasenasioiden hoitaja:
Sirkka WihIman, puh. 040 700 3255,
virpi.mild@gmail.com

TULEVAT TAPAHTUMAT

Retki Tankarin Majakkasaarelle pe
10.6.2016. M/S Jenny lahtee klo 12.00
Meripuistosta (Meritie 7, Kokkola) ja
perilld saarella ollaan klo 13.30. Paluu
takaisin alkaa Tankarista klo 15.30 ja
Meripuiston rannassa ollaan klo 17.00.
Raija Liisa Palmilta voit tiedustella tar-
kempia tietoja ja ilmoittautua, puhelin
040 829 0084.

Yleis6luento: Huolehdi luustosi kun-
nosta, ehkaise osteoporoosi ja murtu-
ma. Erikoisladkari Olli Simonen ke 28.9.
klo 17.30 Hyvinvointikampuksella (Ter-
veystie 1, Kokkola). Tervetuloa!

ILMOITUSASIAT

Jasenalennukset:
Medirex, Kokkola; kuntosali- ja
avoimet ryhmaliikuntatunnit,
Kokkolan Réntgen, Unilabs;
DXA-mittaus,
Kalvian Kuntoutusasema;
hieronnat,
Kasityoliike Katariina; langat,
Heinikka; paperit, leimat ja
kuvioleikkurit,
Kampaamo Pike; kaikki tuotteet.

Edelld mainitut yhteistydkumppanit
antavat yhdistyksen jasenille -10 %:n
alennuksen normaalihintaisista tuot-
teista (ndyta jasenkorttimme).

Valtakunnallinen jasensopimusalen-
nus: Respecta, alennus -10 % kaikista
tuotteista.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT
Puheenjohtaja:

Tuula Saarinen,

puh.044 951 0026,
tuulasaarinen5@gmail.com

Tulevan kesan ja syksyn tapahtumista
saat tietoa pj. Saariselta.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT

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

TULEVAT TAPAHTUMAT

Ke 17.8. retki Orilammen majalle (lou-
nas) ja kultareittiristeily. Lahté Kouvo-
lasta klo 11, lounas klo 12.30 ja laiva-
risteily alkaa klo 14.10. limoittautumi-
nen 30.7. mennessa: Anni Eskola puh.
044 520 4090 tai anni.eskola@hotmail.
com. Haneltd saa tarkemmat tiedot
kuljetuksesta.

Esitelmat toimitila Veturissa Kauppa-
miehenkatu 4, 2.krs, 45100 Kouvola
(Pohjola-talo):

ke 31.8. klo 17-18.30 Luusto lujaksi
ravinnolla, ravitsemusterapeutti
Henna Sippola.

ke 28.9. klo 17-18.30: Ladkeneu-
vontaa ja tietoa moniladkityksest3,
farmasian tohtori Jaana Smal.

to 20.10.klo 17-18.30 maailman
osteoporoosipaivana: Osteoporoosi,
ortopedi Peter Luthje

ke 26.10. klo 17-18.30:

Yli 50-vuotiaiden kaatumisten
aiheuttamat murtumat Kouvolassa
vuonna 2015, dosentti /lona
Nurmi-Liithje.

LIIKUNTA

Liikuntatunnit toimitila Veturissa
Kauppamiehenkatu 4, 2.krs, 45100
Kouvola (Pohjola-talo) perjantaisin
klo 11-12 alkaen 9.9.-2.12.

ILMOITUSASIAT

ke 30.11. klo 17-18.30
syyskokous, jolloin esityslistalla
ovat saantdmaaraiset asiat.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT

Yhdistyksen sdahkoposti:
pirkanluu@gmail.com

Puheenjohtaja:

Ulla Siljaméki-Ojansuu,

puh. 050 5283178,
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi

Sihteeri:
Sisko Rytkdnen, puh. 050 3539697,
sisko.a.rytkonen@gmail.com

Jasensihteeri:
Kyllikki Tanskanen-Sevon,
puh. 050 4132339

TULEVAT TAPAHTUMAT

Jasenillat tiistaisin klo 17-19
Monitoimitalolla, Strommersali,
4 krs., Satakunnankatu 13
(kdynti Pellavatehtaankadulta).

ti 13.9. Nakokulmia luustokuntoutu-
jan omahoitoon. Alustaa omahoidon
koordinaattori Pauliina Tamminen
Luustoliitosta.

ti 11.10. Onnistumisen hetkia
yhdistyksessa: toiminnan
kehittdminen Alustaa jarjestosuunnit-
telija Eeva Péyhonen Luustoliitosta.

ti 8.11. Aihe avoin, alustavasti
yhdistyksen syyskokous

ti 13.12. Pikkujoulu

Teatteri- ja lounasretki Viikinsaareen
29.6. Lahto Laukontorilta klo 12, lou-
nasbuffet klo 12.30 seka teatteriesityk-
sena Albatrossi ja Heiskanen klo 14.30.

Hinta (sisdltden laivamatkat, lounaan ja
esityksen) jasenille 29 €. Sitovat ilmoit-
tautumiset 10.6. mennessa Anjalle,
mieluiten tekstiviestilla 040 593 0215
tai sahkopostilla anja.k.saastamoinen@
gmail.com. Vahvistat ilmoittautumisen
(viitetiedoksi nimesi) maksulla 10.6.
mennessa yhdistyksen tilille FI19 8000
1570 9897 24.
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Yleis6luento tiistaina 27.9. klo 18-19
Sampolan auditoriossa Trendidieetit ja
ravitsemussuositukset syynissa. Ravit-
semustieteiden opettaja Eeva Voutilai-
nen Helsingin yliopistosta kay lapi seka
kansallisia ravitsemussuosituksia etta
trendiruokavalioita. Luento jarjestetdaan
Pirkanmaan sairaanhoitopiirin, Tampe-
reen Diabetesyhdistyksen, Pirkanmaan
Luustoyhdistyksen ja Tampereen Reu-
mayhdistyksen yhteistyona.

Torstai 13.10. klo 12-14 Riittavatko ra-
hat ruokaan? toiminnanjohtaja Marja
Kuuteri-Kallio, Pirkanmaan Martat ry,
Paikka: Tampereen Reumayhdistys ry,
Satakunnankatu 28 B.

Torstai 20.10. klo 18-19 Asiakasldh-
toisen sairaalaruoan kehittaminen,
ruokapalvelujohtaja, ETT, Virpi Kemi,
PSHP, Paikka: Pirkanmaan Luustoyhdis-
tys, Monitoimitalo 13, Satakunnankatu
13.

Tiistai 15.11. klo 18-19 Pakkausmer-
kintdjen salat, ravitsemusterapeutti
Katja Sassi-Pyykké, Paikka: Tampereen
Diabetesyhdistyksen tilat, Léhteenkatu
2-4,

LIIKUNTA

Yhteistydssa Reumayhdistyksen kanssa
aloitetaan tanssilliset jumpat kerran
kuussa lauantaisin, sopii kaikenikaisille.
Ensimmainen kokoontuminen la 24.9.
klo 15-16. Paikka GL Salonki, Satakun-
nankatu 28 B 3 krs. Hinta arviolta 4-5
€/kerta, varaa mukaan kolikoita. Ohjaa-
na tanssiopettaja Heidi Smolander. |-
moittautumiset 9.9. mennessa Siskolle
sisko.a.rytkonen@gmail.com tai puh.
050 353 9697. Paria ei tarvita, myos
ystavan voi pyytdda mukaan kunhan il-
moittaa myos hdnet.

Osteoporoosi-kuntosaliryhmad ma klo
14.20 Tampereen stadion, Ratinan ran-
tatie 1. Tampereen kaupungin liikunta-
palvelujen jarjestama ohjattu ryhma.
lImoittautumiset tiistaina 16.8. klo
9-12, www.tampere.fi/ohjattuliikunta
tai puh. 040 806 4914. Hinta 35 €/syk-
sy. HUOM! Paikat taytetdaan ilmoittau-
tumisjarjestyksessa.

Liikuntaluotsi

Haluaisitko kaverin kavelylle, kuntosalil-
le tai uimahalliin tai vaikkapa museoon?
Ota yhteyttd Tampereen kaupungin
vapaaehtoistoiminnan koordinaattori
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Pilvi Tuomaiseen ja pyyda kaveriksi lii-
kuntaluotsi (ilmainen), puh. 040 806
3910 tai pilvi.tuomainen@tampere.fi

Kay tutustumassa myds Tampereen
kaupungin tarjoamaan palveluun www.
tampere.fi/terveystutka.

Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto, Seinajoki

YHTEYSTIEDOT

Raija-Maija Rantala
puh. 040 565 1995
raija-maija.rantala@er-pakkaus.fi

Raija Lanttola
puh. 0400 600 356
raija.lanttola@netikka.fi

TULEVAT TAPAHTUMAT

Kesateatteri ja lounasretki Tampereel-
le Viikinsaareen ke 29.6. Laiva lahtee
klo 12 Laukontorilta. Lounasbuffet
klo 12.30 ja teatteriesitys Albatrossi
ja Heiskanen klo 14.30. Teatterilippu,
laivalippu ja lounas 29 € jasenille. Me-
nemme junalla Seindjoelta Tampereel-
le. Junalipun jokainen kustantaa itse.
Iimoittautumiset ja lisatiedot 10.6.
mennessa Raijalle, joko puhelimitse
tai tekstiviestilla 040 0600 356, myos
sahkopostilla raija.lanttola@netikka.fi.

LIIKUNTA

Osteo-jumppa alkaa keskiviikkona 7.9.
Y-talolla Jumppasalissa klo 17-18. Jat-
kuu 30.11.2016 saakka. Vetdjina kaksi
fysioterapeuttiopiskelijaa. Osallistumis-
maksu 25 € jasen ja ei-jasen 38 €.

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

YHTEYSTIEDOT

Kansankatu 53, 90100 Oulu,
puh. 045-8423370

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

Sihteeri ja jasenasiat:
Tuula Raikkénen, puh 040 5100 886,
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava:
Anja Maatta, puh. 0400581427,
anjatuira@luukku.com

TULEVAT TAPAHTUMAT

Suositut takkaillat jatkuvat edelleen
kuukauden viimeisind keskiviikkoi-
na klo 17-19 Kansankatu 53. Tarkka
kokouspaikka ilmoitetaan seuraavas-
sa lehdessd. Tarkoitus on keskustella
ajankohtaisista asioista ja vaihtaa kuu-
lumisia kahvittelun lomassa.

LIIKUNTA

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu Medite-
rapian tiloissa Hallituskatu 36 A, 6 krs
maanantaisin klo 12—13 (Huom. paikka
vaihtunut). Maksu 5 €/henkilé/kerta.
Suosittu, laadukas ja suositeltava ryh-
ma. Ota tarvittaessa yhteys liikuntavas-
taavaan.

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaise-
na, mutta nyt voit kayttaa haluamiasi
kaupungin yllapitamia kuntosaleja. Ela-
keldiset voivat hankkia kaupungin kun-
tosalien/uimahallien kadytt6on oikeutta-
van seniorikortin koko vuodeksi hintaan
35 €. Kysy lisatietoja puheenjohtajalta.

ILMOITUSASIAT

Jasenille suunnatut ladkaripalvelut pu-
helimitse jatkuvat. Soittakaa rohkeasti
kysymyksenne/asianne keskiviikkoisin
klo 14.30-15.30 valisena aikana

puh. 0400 699 000 (Jorma Heikkinen).

Yhdistys on vuokrannut toimistotilan
Oulun Kumppanuuskeskuksesta yh-
dessd kahden muun potilasyhdistyksen
kanssa. Paikka on vaihtunut 1.2.2016.
Uusi osoite: Kansankatu 53, 90100
Oulu. Omat jasenemme voivat kdyda
paikalla keskustelemassa ja hakemassa
materiaalia keskiviikkoisin klo 12 alkaen
tai sopimuksen mukaan muulloinkin.



Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT
Puheenjohtaja:
Mailis Asikainen, puh. 040 417 0310

Sihteeri ja jasenasiat:
Tuula Pirnes, puh. 040 538 0168

TULEVAT TAPAHTUMAT

Tervetuloa puutarhavierailulle lauan-
taina 13.8. Seija ja Matti Leppaldn puu-
tarhalle Jakokoskelle. Seijan opastuk-
sella kierramme puutarhassa, jossa on
noin 400 erilaista perennaa, kymmenia
istutettuja puita ja pensaita seka yrtteja
ja tietenkin kauniita kesdkukkia. llmoit-
taudu Merville joko soittamalla tai 13-
hettdamalla tekstiviesti numeroon 040
571 5437. Osallistujamaara enintdan 20
henkil6a. Maanantai 8.8. on viimeinen
ilmoittautumispaiva.

Lahto 13.8. klo 12.30 Siltakadun mat-
kailupysakilta (Iahes Ison Myyn p&ao-
vien edestd). Noin klo 13 perilld Seija
ja Matti Leppalan puutarhalla, Uilonpu-
rontie 5 A, Jakokoski. Klo 13—15.30 tu-
tustuminen puutarhaan ja paivakahvit.
Klo 15.30 laht6é Joensuuhun ja klo 16
perilld Siltakadun matkailupysakilla.

Ikdihmisten terveyspdivda vietetdain
tiistaina 4.10. klo 11-15 Joensuun
Areenalla. Olemme mukana tapahtu-
massa, jaamme tietoa ja esittelemme
yhdistystamme. Tule kuulemaan ajan-
kohtaista asiaa ikdihmisten terveydesta
ja hyvinvoinnista. Tapahtuman jarjestaa
Pohjois-Karjalan Liikunta ry. Tilaisuu-
teen on vapaa paasy. Toivomme esitte-
lypoydan dareen lisaa toimijoita. Otat-
han haasteen vastaan ja tule mukaan!

Luento Maailman Osteoporoosipai-
vana torstaina 20.10. luennoitsijana
on PKSSK:n psykiatrian palvelualueen
johtaja Pekka Ropponen. Tilaisuus avoin
kaikille asiasta kiinnostuneille. Paikka ja
tarkemmat tiedot ilmoitetaan seuraa-
vassa lehdessa. Merkkaa jo nyt paiva
kalenteriisi!

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT

Puheenjohtaja/sihteeri/jasenasiat:
Hillevi Karjalainen, puh. 050 64428,
hillevi.karjalainen@gmail.com

Varapuheenjohtaja:
Pirjo Sikanen, puh. 050 5362468,
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Rahastonhoitaja: Ulla Piel,
puh. 0440 678523,
ullapiel@suomi24.fi

Liikuntavastaava:
Maria Vadisanen, puh. 040 7424278,
maria.vaisanen1l@Iluukku.com

TULEVAT TAPAHTUMAT
Jasenpalaverit siirtyvat tiistaille, en-
simmainen tapaaminen 6.9. klo 12.30—
15.00 Suokadun Palvelutalossa Suokatu
6, Kuopio.

LIIKUNTA

Osteojumppa jatkuu Nina Massan oh-
jaamana torstaisin klo 11-12 Torikatu
19, Kuopio. Ensimmainen tapaaminen
on 8.9.

Tuolijumpan jatkosta ja muiden jasen-
tapaamisten ajankohdasta ilmoitetaan
jasenkirjeessa. Mikali haluat jasenkir-
jeen ja sinulle ei sita viela tule, ota yh-
teyttd puheenjohtajaan.

Paijat-Hameen

Osteoporoosiyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT

Kayntiosoite ja kokoontumispaikka:
Lahden Invakeskus, Hdmeenkatu 26 A
3. krs. 15140 Lahti.

Puheenjohtaja:

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

Rahastonhoitaja ja jasenasiat:
Tuija Lehtinen, puh. 040 730 8058,
tuikkulehtinen@gmail.com

Muistattehan ilmoittaa uudet ja muut-
tuneet yhteystietonne Tuijalle.

Vertaistukipuhelin: 040 192 5956
(Tuija Lehtinen), joka kuukauden
ensimmadinen maanantai.

TULEVAT TAPAHTUMAT

Ennakkotietoa syksyn jasentapaamisis-
ta. Merkitse pdivamaarat kalenteriisi jo
nyt.

ti 27.9. klo 15

ti 18.10. klo 15

ti 8.11. klo 17.30. Hyvinvointi-ilta
ti 22.11. klo 15

Puurojuhla 13.12. Paikka ja kellonaika
ilmoitetaan myohemmin.

Aiheina jaseniltapdivissa mm. suun ter-
veys, kauneudenhoitoa, Luustoliiton
koulutusta ja esittelya, “puuhailtapai-
va”. Aihe-ehdotuksia otetaan vastaan,
soita puheenjohtajan numeroon ennen
elokuun alkua.

Maailman Osteoporoosipdivaa viete-
tdan perinteisesti 20.10. Ideoi tapahtu-
maa kanssamme, soita ideasi puheen-
johtajalle.

LIIKUNTA
Kuntosaliliikunta jatkuu Paavolan ter-
veysaseman kuntosalissa entiseen

tapaan alkaen syyskuussa viikolla 36.
Makikatsomon liikuntatuntien alka-
misajankohta ja tarkemmat ajankohdat
sekd ilmoittautumiset saleille elokuun
jasenkirjeessa.

Ylimaardinen vuosikokous pide-
tdan Invakeskuksessa 11.10 klo
15. Kokouksessa kasitellaan mm.
yhdistyksen nimenmuutos ja sdan-
tomuutokset.
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Padkaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT
Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki

Jasenasiat:

Toimistotyontekija Maritta Arstila
puh. 045 601 6105
osteo.pkseutu@gmail.com.

Huom! Toimiston puhelinajat tiistaisin
klo 12-15.

Puheenjohtaja: Irene Roos
puh. 050 367 21 67
irene.m.roos@gmail.com

TULEVAT TAPAHTUMAT

Tiistai 20.9.2016 klo 14 vierailu Lume-
nen-tehtaanmyymaldan. Ryhma-alen-
nuksesta on alustavasti sovittu ja siita
ilmoitetaan myéhemmin edellyttaen,
ettd mahdollisimman moni osallistuu.
Junat E ja U pysahtyvat Kauklahdessa
ja siitd on noin 0,5 km tehtaanmyyma-
Iaan. Osoite Lasihytti 1, alapiha. llmoit-
tautuminen toimistoon viimeistaan
15.10.2016.

Tiistai 18.10. klo 17 Fade. Gunilla Cavo-
nius tulee kertomaan senioritanssista
Kampin palvelukeskukseen.

Tiistai 15.11. klo 17-19 Mude. Taman
illan aihetta ei viela ole sovittu. Tiedo-
tamme aiheesta myohemmin syksylla.

Syksylla pidetdan kolme vertais-
tukitapaamista Padkaupunkiseu-
dun luustoyhdistyksen toimiston
kokoushuoneessa, Kaisaniemenka-
tu 4A, 3 kerros. Tiistaina 27.9. klo
17-19 on ensimmainen tapaami-
nen. Eeva Péyhénen Luustoliitosta
kertoo meille, mita vertaistuki tar-
koittaa. Ryhmassa on mahdollisuus
jakaa muiden luustokuntoutujien
kanssa kokemuksia. Tarjoillaan ke-
vyt iltapala. Paikkoja on rajallisesti,
ilmoittautuminen toimistoon vii-
meistaan 23.9.

LIIKUNTA

Ryhmiin ilmoittaudutaan toimistoon,
Puh. 045 601 6105 tai osteo.pkseutu@
gmail.com, ellei toisin mainita.
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PhysioPilates, StudioSfinksi, Yrittajatalo
(Tyopajakatu 10 A. 4 krs, Kalasatama)
Torstaisin klo 16-16.55 alkaen 15.9. 15
kertaa, hinta 70 €.

MediYoga, maanantai 12.30-13.30 al-
kaen 3.10. 5 kertaa, hinta 40 €.

Method Putkisto tTiistaisin klo 17.30-
19. 6.9. alkaen. Ryhma kokoontuu kuu-
si kertaa. Hinta 75 € yhdistyksen jasenil-
le. Paikka: Neofysio, Caloniuksenkatu 7
B, 00100 Helsinki.

ILMOITUSASIAT

Ladkarit neuvovat jaseniamme osteo-
poroosiin liittyvissa kysymyksissa yhdis-
tyksen tiloissa, Kaisaniemenkatu 4 A, 3.
kerros. Varaa henkilokohtainen 20 min.
aika toimistosta. Hinta jasenille 25 € ja
ei-jasenille 35 €. Kaynnilla voi my®s liit-
tya jaseneksi.

Ma 19.9.2016 klo 15-17,
Reumatologi Ville Bergroth

Ma 17.10.2016 klo 15-17,
Professori Seppo Kivinen

Toimiston kesatauko.
Toimisto on suljettuna 6.6.—14.8.2016

Hanko ja Raasepori
— Hango och Raseborg

YHTEYSTIEDOT

Vuoden 2016 vetoryhman jasenet:
Airi Lasanen, puh. 050 400 2575,
airimria@gmail.com

Magga Ahman, puh. 050 400 2584
Paula Huttunen, puh. 050 309 3445,
paulasiskoh@gmail.com

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

Ulla Laakkonen, puh. 040 548 4114

Varajasenet:

Marlen N&sdnen puh. 0400 478 019
Carita Vahtera, puh. 045 632 5629,
carita.vahtera@gmail.com

Karin Valtimo, puh. 040 564 6917

TULEVAT TAPAHTUMAT

Osallistumme Hangon paiviin la. 27.8.
klo 10-13. Jaamme luustotietomate-
riaalia ja jarjestamme arpajaiset. Arpa-
voittoja voi toimittaa Pesula-liraan.

Seuraa Eteld-Uusimaa-lehden
Tapahtumia-palstaa.

LIIKUNTA

Syksyn kuntosalivuorot alkavat Ast-
reassa maanantaina 5.9. klo 18-19
(jatkuvat 28.11. saakka) Yhteishenkild
on Eira Tauren puh. 040 417 4336. Kes-
kiviikkoisin jumppa klo 19-20.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT
Puheenjohtaja:

Riitta Glodstaf

puh. 040 861 3191
riitta.glodstaf@pp.inet.fi

Jasenasiat:

Eija Liikkanen

puh. 040 514 4077,
hille@luukku.com

Osteoporoosineuvontaa:
Osteoporoosiohjaaja Pirjo Hulkkonen,
yhteydenotot ja soittopyynnot puh.
044 791 5325 tai 05 352 7054 (fysio-
terapian palvelunumero), email: pirjo.
hulkkonen@eksote.fi

TULEVAT TAPAHTUMAT

Teatteriretki Mikkelin kesdteatteriin
2.7. Matkan hinta 74 € sisaltaa teatte-
rilipun, valiaikakahvin, ruokailun Tertin
kartanossa ja matkan.

Lisdtietoa ja ilmoittautumiset

18.6 mennessa: 045 124 1540/Anneli

Retki Repoveden kansallispuistoon
20.8. Hinta 58 € sisaltda matkan, laiva-
risteilyn ja ruoan Orilammen majalla.
Lisatietoa ja ilmoittautumiset

15.8 mennessa: 045 124 1540/Anneli

Syyskauden avajaiset Marjolassa 7.9.
Hinta 20 € sisaltda rantasaunan, ruoan
ja kahvin.

Lisdtietoa ja ilmoittautumiset:

045 124 1540/Anneli

Seuraa ilmoittelua Vartti-lehdessa ja
kotisivuillamme www.osteosaimaa.fi.

LIIKUNTA

Liikuntaryhmat Lappeenranta: Kunto-
sali Lauritsalassa Lauran kammarissa
(Hallituskatu 17-19) maanantaisin klo
11.30-13 jatkuu myos kesalla.

HUOM! Muut liikuntaryhmat ja Neule-
kahvila jaavat kesatauolle ja jatkuvat
syyskuussa.



Salon
Luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT
c/o Salon SYTY ry, Helsingintie 6 Salo

Puheenjohtaja/liikuntavastaava:
Aino Mannikko puh. 0400 531268,
mannikkoa@gmail.com

Jasenasiat/retket:
Heloisa Hongisto puh. 040 7187241,
heloisa@seutuposti.fi

Vertaistukihenkil6t:
Omahoitoon liittyvissa asioissa
ja vertaistukiryhmien toiminnassa
yhteys vertaistukihenkildihin.
Aino ja Heloisa, yhteystiedot ylI3,
Eira Koistinen (Somero)

puh. 050 5586 586,
eirakoistinen@gmail.com
Sinikka Kédhkoénen

puh. 040 7757 925

Maija Leirola

puh. 0400 743 605

Pirkko Pekkarinen

puh. 040 8338 189,
pirkko.pekkarinen@gmail.com
Kristiina Reiman

puh. 044 2119 762,
kitti.reiman@hotmail.com
Sirpa Saarikoski

puh. 040 8379 695,
saarikoskisirpa@gmail.com
Kimmo Tolonen

puh. 0400 245 365,
kimmotolonen38@gmail.com
Riitta Lahti (Koski Tl)

puh. 044 5840 939,
kasperintie.11@live.fi

TULEVAT TAPAHTUMAT

Kesateattereihin voidaan menna poru-
kalla tai omilla autoilla. 20 hengen ryh-
miin saa alennuksen. Ehdota paikkaa
Ainolle: 0400 531 268.

21.6. klo 12-16 myyjaiset Majakassa.
Piddmme arpajaiset. Lisatietoja Ainol-
ta: 0400 531268.

10.8. Fiskars—=Tammisaari-retki. Kulje-
tus tarvittaessa Vaskiolta klo 8.30, Salon
tori klo 8.50. Oppaana Irja Olkinuora.
Mellangardin hunajatilalla kuulemme
mehildisten eldamasta ja nautimme kah-
vit. Sitten on Fiskarsiin tutustuminen,
Tammisaaressa lounastamme Bossa
Novassa ja tutustumme vanhaan kau-
punginosaan. Paluumatkalle klo 16.30.
Hinta 35 € jasenelle, muut 40 €. Mak-

setaan tilille FI92 4715 2020 0045 56 ja
ilmoitetaan Heloisalle 29.7. mennessa.

1.9. Vertaistukiryhman tapaaminen
SYTY ry:n tiloissa (Helsingintie 6, Salo)
klo 16 vertaistukiryhma. Klo 17 luento.
Someron ja Pernion vertaistukiryhmat
ilmoitetaan myohemmin jasenkirjeessa
ja Luustotieto-lehdessa 3/2016. Mikali
haluat jasenkirjeen, ole yhteydessa Ai-
noon: 0400 531 268.

LIIKUNTA

Vesijumpat, Salon uimahallin terapia-
allas ma klo 11.10 ja klo 12 seka ke klo
14 ajalla 5.9.-7.12. Ohjaa Aino. Maksu
kassalle tai kausikortin naytto ja kauden
lopulla tilille 1€/kerta jasenelle, muut
2€/kerta.

Ollikkalan kuntosali ti klo 10.30-12
ajalla 6.9.—13.12. Maksuton.

Curling ma klo 9-10 Ikdkeskus Majakka,
yhteistyossa Halikon Eldkkeensaajain
kanssa. Maksuton.

Tuolijumppa Koskisali, Himeentie 12
KoskiTl ma klo 15—16 Sydanyhdistyksen
kanssa. Ohjaa Riitta Lahti. Maksuton.

ILMOITUSASIAT

Ruususet askarteluryhma SYTYn kama-
ri to klo 14-16, 2 viikon valein Sydan-
yhdistyksen kanssa alkaen viikolla 36.
Tiedustelut Ulla Sagulin-Lehtinen puh.
050 5470 242.

Pirteytta Paiviin -ryhmia on pidetty 10
v. eri puolilla Saloa. Yhteinen tapahtu-
ma lokakuussa, josta ilmoitetaan liikun-
tatoimen kautta. Naita ryhmia ohjaavat
vertaisohjaajat. Meiddan jasenemme
ohjaavat 8 ryhmaa. Ryhmiin voi men-
na tutustumaan ja sopivat ryhmat I0y-
dettyaan voi hankkia kausikortin, jolla
voi osallistua useisiin ryhmiin/viikko
(suositus on 2—3 kertaa/vk) Kausikortin
hinta on 40 € ja se on voimassa vuo-
den ostopadivasta alkaen ja se oikeuttaa
uimahalliin padsyn. Lisatietoja Ainolta:
0400 531 268.

Yhdistyksen vertaisohjaajat Pirteytta
Padiviin-ryhmissa:

Leena Alanissi ja Tuire Huttunen,
Vartsalan ryhmit ti ja pe

Sinikka Kéhkonen,

Sarkisalon koulu ma

Maija Laukkanen,

Pernion alakoulu ma

Aino Mannikko,

Majakka ke, vesijumppa pe

Seija Maattanen,

Suomusjarven koulu ke

Eila Paju,

Vaskion koulu ti

Leena Rahikkala,

uimahallin liikuntasali to

Salon SYTY ry:n tiloissa voi kysya ATK-
opastuksesta Aki Peltoniemelta puh.
044 5550 938.

Hyvinvointipysakki to klo 13-17, opis-
kelijat tekevat maksuttomia terveystes-
teja.

Taidendyttely 12.9. — 14.10.
jasenemme Anneli Jalosen toita.

Ikakeskukset Majakka ja Reimari. Mo-
nenlaista toimintaa ma-pe. lkdinfo-ta-
pahtumia Salon eri alueilla, tiedustelut
Minna Léhdemaa puh. 044 7723 281.
Katso www.salonikdinfo.fi.

Liukuestekalossitilaus tehdaan,

kun saadaan yhteensa 10 parin tilaus,
jolloin hinta on 30 €.

Katso esite www.bonuskalossit.com.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT

Puheenjohtaja, liikuntavastaava,
nettivastaava:

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

Varapuheenjohtaja, taloudenhoitaja:
Marja Markkula, puh. 050 5337 689
marja.markku@gmail.com

Sihteeri, jasenasiat:
Kristiina Osara, puh. 040 5438 920,
kristiina.osara@yahoo.com

TULEVAT TAPAHTUMAT

Jasenilla on mahdollisuus osallistua
Satakunnan Selkayhdistyksen jarjesta-
maan kesaretkeen Naantaliin ja Kul-
tarantaan ti 28.6. Lahto klo 7.50. Mat-
kan hinta 75 €. Hintaan sisaltyy bus-
simatkat Pori-Naantali-Pori, kahvitus
Naantalin kylpyldssa, tarinatuokio 1,5
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tuntia, opastus Kultarannan puutarhas-
sa, lounas seisovassa poydassa. Varauk-
set: Matkapoikien toimisto, Eteldkaup-
patori 2, tai puh. 010 2323 104.

Torstaina 8.9. jarjestetdan jasenille yh-
distyksen vertaistukiretki Yyteriin. Léh-
t6 Porista klo 14.30. Iltapdivan aikana
voi ulkoilla, kylpea kylpylassa tai ihailla
merellistd maisemaa. Paivan paatteeksi
yhteinen ruokailu hotellin ravintolassa.
Yhdistys hoitaa retken kustannukset.
limoittautuminen ja/tai lisdtiedot 1.9.
mennessa Iris Kurikka puh. 050 3891
683 iris.kurikka@pp.inet.fi.

Torstaina 20.10. Maailman Osteopo-
roosipdiva -tapahtuma.

Keskiviikkona 16.11. jasentapaaminen
Mikaelsgardenissa vesijumppaa ym.

LIIKUNTA

Ohjattu kuntosalitoiminta jatkuu syk-
syllda Porin Urheilutalon kuntosalilla,
Kuninkaanhaanaukio 6. Tarkemmat
tiedot syksyn jasentiedotteessa. Liikun-
tavihko kuntoilijoita varten on posti-
laatikossa Kirjurinluodon kuntolenkin
varrella ja nimensa vihkoon kirjoitta-
neiden joukosta arvotaan ja palkitaan
loppuvuodesta yksi henkild. Lisatiedot:
puheenjohtaja, lilkkuntavastaava Iris Ku-
rikka, puh. 050 3891 683, iris.kurikka@
pp.inet.fi.

llmoitamme yhdistyksen jasentapaa-
misista: Satakunnan Kansassa Yhdis-
tykset toimivat -otsikon alla Menot/
tdnaan -palstalla tapahtumapaivana ja
yhdistyksen kotisivuilla.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT

Sihteeri:

Helena Rosvall (jasenyysasiat, osoit-
teenmuutokset ja Osteouutisten tilauk-
set), puh. 040 842 5095, suomen.osteo-
poroosiyhdistys@gmail.com

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

TULEVAT TAPAHTUMAT

Vuoden 2016 osteoporoosin ja luus-
toterveyden opinto- ja virkistyspaivat
jarjestetddn 14.-15.6. Heinolassa Kyl-
pylahotelli Kumpelissa. Paiville ovat ter-
vetulleita kaikki asiasta kiinnostuneet
yhdistyksesta riippumatta.
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ILMOITUSASIAT

Kotisivut: www.suomenosteoporoosi-
yhdistys.fi. Sivuilla on tietoa taman ke-
san opinto- ja virkistyspaivista ja paiville
ilmoittautumisesta.

Osteouutiset on 6-8 kertaa vuodessa
ilmestyva sdahkdinen julkaisu uusista
osteoporoosia ja terveytta koskevista
tutkimuksista. Osteouutiset on jasenil-
le maksuton ja sen saat ilmoittamalla
sahkopostiosoitteen sihteerille, paperi-
versio jasenille maksaa 8 € ja muille 10
€ (sahkoisend) maksamalla yhdistyksen
tilille FI89 8000 1670 4512 94 ja ldhetta-
malla samalla yhteystietonsa.

Laakarin osteoporoosineuvonta puhe-
limitse joka maanantai klo 14-15.
Puhelinnumero jasenkirjeissa.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

YHTEYSTIEDOT

c/o TULE-Tietokeskus,
Yliopistonkatu 19, 20100 Turku
turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com

Facebook:
www.facebook.com/luustoturku

Twitter:
www.twitter.com/luustoturku

Puheenjohtaja:
Jenni Laaksonen
puh. 0405592995

Sihteeri:
Minttu Lind

Varapuheenjohtaja:
Ritva Makela-Lammi
puh. 040 537 3508

Laheta sahkopostiosoitteesi yhdistyk-
selle, ja saat ajankohtaiset uutiset ajan-
tasaisesti.

TULEVAT TAPAHTUMAT

To 11.8. omatoimimatka Vepsaan (yh-
dessa Turun TULE-yhdistysten kanssa).
Lahto vesibussilla klo 11 (Lantinen Ran-
takatu ldhella Vaakahuonetta). Aikuiset
15 €, alle 14-v. lapset 5 €. Saarella mah-
dollisuus ruokailla ravintolassa, nauttia
omia evaita (myos grilli) sekd mm. pe-
lata ulkopeleja ja uida. Paluu klo 12, 15
tai 18. Ei ennakkovarauksia, nahdaan
vesibussilla!

To 1.9. klo 15-19 Unelmien liikunta-
paiva (yhdessa Turun TULE-yhdistysten
kanssa) Kupittaan puistossa kuntolait-
teiden luona. Lapsille perinneleikke-
ja, aikuisille liikunnallista puuhaa ja
ohjausta kuntolaitteiden kaytossa.

Ti 6.9. klo 18.30 Tyoikdisten osteopo-
roosivertaisryhman syyskauden avaus
TULE-Tietokeskuksessa. Syksyn aikatau-
lun ja toiminnan suunnittelua yhdessa.

To 15.9. klo 18 Yhdistyksen jasenilta
TULE-Tietokeskuksessa. Alustajana yh-
distyksen perustaja Jouko Numminen.
Katsaus menneeseen ja tulevaan. Kah-
vi- ja hedelmatarjoilu.

La 22.10. Lasten luustofestarit. Viime-
vuotiseen tapaan turkulainen Luusto-
viikko huipentuu ohjelmalliseen koko
perheen luustoterveystapahtumaan.
IImoittaudu mukaan Luustoviikko-toi-
mikuntaan ottamalla yhteyttd yhdis-
tykseen!

Ke 2.11. klo 19 Turun Kaupunginteat-
teri: Kissa kuumalla katolla. Tennessee
Williamsin vahva, moderni klassikko
vuodelta 1955. Sitovat lippuvaraukset
29.9. mennessa osoitteeseen turun-
seudunluustoyhdistys@gmail.com tai
0405592995/Jenni. Liput 38 €/ eldkeli-
set 35 €/ opiskelijat 32 €. Maksu yhdis-
tyksen tilille Fl44 4309 0010 2805 68.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosforening rf

YHTEYSTIEDOT

Puheenjohtaja:
Olle Lindroos,
lindroosolle111@gmail.com

Sihteeri ja jasenasiat:
Kirsti Hast, kirsti.hast@pp.inet.fi,
puh. 040 561 8780

Tulevan kesan ja syksyn tapahtumista
saat tietoa puheenjohtajalta tai sihtee-
rilta.
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Talla kerralla lukijakilpailuna on pe-
rinteinen sanaristikko. Seuraavassa
ovat ristikon kysymykset, joihin vas-
taamalla 16ydat etsimamme sanan.
Ldhetd vastauksesi heindkuun lop-
puun mennessa osoitteella toimis-
to@Iuustoliitto.fi tai postikortilla tai
kirjeella osoitteella Luustoliitto, Ar-
kadiankatu 19 C 36, 00100 Helsinki.

Mukavaa Kesaa ristikon parissa!

1. Ravinnon luontainen D-vitamiinin
lahde, asuu vedessa.

2. Tulee postissa jokaiselle
Luustoliiton jasenyhdistyksen
jasenelle.

3. Tarkead luontainen D-vitamiinin
[ahde Suomessa kesalla.

4. Tama yhdistys liittyi Suomen
Luustoliiton jaseneksi alkuvuo-
desta (katso Luustotieto 1/2016)

5. Tarked huomioida sekd kotona
ettd erityisesti talvella ulkona
liikuttaessa.

6. Luustoliiton tarjoama palvelu
erilaisissa luuston omahoitoon
liittyvissa kysymyksissa.

7. Henkild, joka on myds luusto
kuntoutuja ja jolta saa tarvitta-
essa apua.

8. Mihin luut laitetaan, kun lahde-
taan jasenristeilylle lokakuussa?

9. On tarkeda saada ravinnosta ja
sitd tarvitaan lihaksille ja luille.

10. Luustoviikon tunnuslause,
joka julisteestakin 16ytyy.

11. Suomalaiset saavat tata
erityisesti maitotaloustuot-
teista.

12. Riippumaton, tutkimus-
nayttoéodn perustuvan
kansallisen hoitosuosituksen
yleinen nimi (tdssa lehdessa
on mainittu sen potilas-
versiosta).

Edellisen lukijakilpailun
voittajat

Edellisessd Luustotiedossa testat-
tiin Luustotieto-lehden lukijoiden
tarkkuutta ja arvuuteltiin, milta si-
vuilta seitseman lehdesta poimit-
tua lausetta loytyivat. Oikeita vas-
tauksia tuli Luustoliittoon ennatys-
maara. Kiitos jalleen kerran upeista
postikorteista ja muista viesteista!
Onnettarena toimi talla ker-
taa Vuokko Mdkitalo, omahoidon
suunnittelija Luustoliitossa.

Lukijakilpailun voittajat:

Leena Laurila (Karkkila)
Kaija Pakki (Muurame)
Ritva Wikstrém (Helsinki)

Voittajat saavat palkinnoksi kesai-
sen yllatyspaketin, joka postite-
taan kesdkuun aikana.

e | uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Arkadiankatu 19 C 36,
00100 Helsinki

HENKILOSTO

e toimistosihteeri
Lauri Vdananen
puh. 050 539 1441
toimisto@|uustoliitto.fi

e jarjestésuunnittelija
Eeva Poyhonen

puh. 050 442 3999
eeva.poyhonen@|luustoliitto.fi

e omahoidon suunnittelija
Vuokko Mdkitalo
puh. 050 313 7263
vuokko.makitalo@Iluustoliitto.fi

e omahoidon koordinaattori
Pauliina Tamminen
puh. 050 371 4558
pauliina.tamminen@Iluustoliitto.fi

e toiminnanjohtaja Ansa Holm
puh. 050 303 8129
ansa.holm@Iuustoliitto.fi
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Posti Oy

Posti Green

MINISUN’

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

Vahainen liikunta

Luuston hajoaminen kiihtyy, jos sitd ei kuormiteta sédnnolli-
selld ja riittdvdilld likunnalla. Kaikki “jalkojen pddillé” tehtdvd
liikunta on hyvdksi.

Kuukautishairiot

Kuukautisten poisjdcmisen ja hormonaalisten hdirididen
vuoksi estrogeenin mdcird elimistdssé vihenee, ja tdmd
kiihdyttad luun haurastumista.

Laihdutus niukalla ruokavaliolla
Kun syé liian vdhdn, saa luusto myos liian vdhdn
rakennusaineita.

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

Tupakointi
Tupakointi nopeuttaa luun haurastumista ja heikentdd
kalsiumin imeytymistci.

| Vahainen maitotuotteiden kaytto
- Maitotuotteet ovat tdrkein ravinnosta saatavan kalsiumin
Ihde.

Vahainen D-vitamiinin saanti

llman D-vitamiinia kalsium imeytyy luuston kéyttoon
huonosti. Aikuisille suositellaan D-vitamiinilisGd syksysta
kevddseen riittdvdn saannin turvaamiseksi.

Vegaaniruokavalio
Vegaaneilla kalsiumin saanti voi jaddé rajoitetun
ruokavalion vuoksi liian vihdiiseksi.

Minisun Kalsium + D; on nyt saata-
villa Luustoliiton yhteistyopakkauk-
sena. Miedosti sitrukselta maistuva
purutabletti sisaltaa 500 mg kalsiu-
mia ja 20 pg Ds-vitamiinia.

\ HTEISTYOSSA
Apteekista. LL @ | uustoliitto

www.minisun.fi




