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Seuraava Luustotieto-lehti ilmestyy 25.9.2017. Kun toimitatte yhdis-
tyksenne tapahtumakalenteriaineiston lehted varten maéaraaikaan
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Paakirjoitus

Olemme hyvin melankolinen, k&ytdnnonlaheinen ja
itsensa aliarviointiin taipuva kansa. Vanhemmalle su-
kupolvelle on ollut kunnia-asia selvita yksin lapi kovien
aikojen ja vaikeuksien. Vaikeudet kuten sairaudet on
lakaistu maton alle. Niista ei ole ollut tarvetta puhua
tai jakaa muille. Keta se hyodyttaisi?

Erdén arvion mukaan joka kolmas yli 75-vuotias kéarsii
yksinaisyydesté ainakin toisinaan. Yksinaisyys heikentdd merkittévasti
elamanlaatua ja toimintakykya. Liséksi se vaikuttaa haitallisesti muisti-
toimintoihin. Osa syyttaa yksinaisyydesta nuorempia sukupolvia, mutta
toisaalta ikd&ntyneet itse kertovat kaipaavansa eniten ikistensa seuraa.
Pohdinkin, onko sosiaalisten suhteiden hoitaminen aikaisemmin koettu
toissijaiseksi asiaksi? Vai miksi ystavyyssuhteita ei ole osattu pitaa ylla?

Toisaalta ruotsinkielisen vaestdn keskuudessa on tutkittu laajastikin yh-
teisollisyytta ja sosiaalisella padomalla on todettu olevan terveytté edis-
tévia vaikutuksia. Luustoliiton 18 potilasjasenyhdistyksen toiminta on
sosiaalista padomaa parhaimmillaan: kokoonnutaan, jaetaan ajatuksia,
toimitaan yhdessé seké tuetaan toisiamme. Joku kertoi saavansa tapaa-
misista uutta pohdittavaa ja virkistyvansa, eivatkd omat ongelmat ole
mielessa paallimmaisend. Toisen taakka keventyy, kun ymmartaa, etta
vastaavassa tilanteessa on muitakin.

Meilla on Suomessa vield paljon alueita, joissa ei Luustoyhdistysta ole.
Liiton tavoitteena onkin tyoskennella uusien yhdistysten perustamiseksi,
jotta entistd useampi suomalainen saisi tietoa luustoterveydesta, tukea
itsensé hoitamiseen ja toimintaa, joka auttaisi [6ytamaan itselleen sopi-
van yhteisdn. Ehk& tulevaisuudessa yhdistysverkostomme kattaa koko
maan.

Vapaaehtoiset tekevat arvokasta tyota ja heill& on paljon hiljaista tietoa,
jota.on hyvda ammentaa kahvikupin &&ressa tai kavelylenkilla. Sinékin voit
kutsua yhdistyksen tapaamiseen mukaan henkilgita, jotka saattaisivat
ilahtua tai hyotyéa jasentapaamisesta.

Kiitos, etta olette mukana. Olette tarkeita!
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puheenjohtaja

e | uustoliitto
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Helena Paulasto:

Vieriva kivi el sammaloidu

armaa kevéatpaiva ja pieni

tihkusade ei Helena Paulas-

ton askelia hidasta hanen
astellessaan sisaan helsinkilaiseen
kahvilaan. Vauhtia ei ole hidastanut
myo6skaan osteoporoosidiagnoosi,
joka todettiin vuonna 2003.

— Sairaus on kulkenut elaméssa
mukana, Helena tuumii kahviaan
horpéaten.

Energisté Helenaa kuunnellessa
ei voi valttya ajatukselta, ettd moni
meisté haaveilee samanlaisista elé-
kepdivista. Paivista, jotka tayttyvat
laheisista ihmisista, tarkeista roo-
leista ja mielekkaasta tekemisesta.

Arkiilman ty6ta on kuitenkin He-
lenan eldméssd melko tuore asia.
Vaikka han on virallisesti ollut jo pi-
dempaan elakkeelld, kokonaan hén
jatti tyot taakseen vasta vuosi sitten.

— Siihen saakka tydskentelin per-
heyrityksessamme, viestintatoimis-
tossa, Helena kertoo.



Tie yrittajaksi on kulkenut mo-
nen mutkan kautta.

— En ole oikein mistaan kotoisin
vaan olen muuttanut useita kerto-
ja, Helena muistelee lapsuuttaan ja
nuoruuttaan.

Helena on syntynyt Kouvolassa
ja kaynyt suurimman osan koulus-
taan Lappeenrannassa. Englannin
ja ruotsin kaantajaksi han on opis-
kellut Savonlinnassa ja elamanhis-
toriaan mahtuu myds vuoden mit-
tainen ajanjakso stipendiaattina
Yhdysvalloissa.

— Siella opiskelin 18hinna el&-
mag, Helena kiteyttda. Palattuaan
Suomeen ja tydskenneltydan useita
vuosia Kuopiossa, Helena asettui
asumaan Helsinkiin 1980-luvulla.

— Ajauduin jo varhain viestinta-
alalle ja mieheni kanssa ehdimme
pyorittda yhteista viestintatoimis-
toa 26 vuoden ajan.

Vuosien varrella puolison lasten
perheet ovat kasvaneet kolmel-
la lastenlapsella, joista kaksi on jo
teini-ikaisia.

— Ja tietysti olen mummi myds
kahdelle koiralle, Helena naurahtaa.
Toinen lapsista asuu perheineen Zi-
richissd, jonne tulee matkustettua
aika usein.

—Torjun dementiaa opiskelemal-
la portugalia, miké on talla hetkella
ykkosjuttuni. Liséksi ulkoilen, kdyn
jumpassa ja vahan kuntosalilla sil-
loin kun ehdin. En tosin riittdvan
usein, Helena jatkaa napakasti.

Portugalin kielestéd on myds kay-
tannon hyotyd, silla Helena ja ha-
nen puolisonsa nauttivat matkoista
Madeiralle, jossa he ovat kdyneet
lukuisia kertoja. Suurista korkeus-
eroistaan ja kiemurtelevista vael-
lusreiteistdan tunnettu saari on yl-
lattdva kohdevalinta pariskunnalle,
josta kumpaakin korkeat paikat ja
jyrkéat rinteet hieman hirvittavat.

— Pysymme tukevasti tien paalla
kavelylenkeista ja lammosta naut-
tien, Helena tdsmentaa.

Omabhoito osana arkea

Helenalla 14 vuotta sitten diag-
nosoitu osteoporoosi ei ole tuonut
eldmaén suuria muutoksia misséén
vaiheessa.

— Diagnoosi I0ytyi sattumalta
gynekologin ehdotettua luuntihey-
den mittaamista. Diagnoosi ei ollut
jarkytys, mutta sen myota palaset
loksahtivat paikoilleen.

Helena kertoo, ettd hanen isoai-
tinsé sai kahdesti lonkkamurtuman
ja kolmekymppisena Helena itse sai
kaatuessaan itse rannemurtuman.
Kukaan ei osannut viel& silloin epail-
1& mitaan.

Diagnoosin selvittya ja ladkarin
kanssa kaydyn keskustelun jalkeen
osteoporoosi painui ajatuksissa ta-
ka-alalle. Konkreettiset arjen muu-
tokset tulivat D-vitamiinin ja kal-
siumlisan aloittamisen muodossa.

— Olen hyvin onnekas, silla esi-
merkiksi kipuja ei ole ollut.

Yrittajan kiireissa Helenalla meni
monta vuotta ja osteoporoosi kulki
siind mukana. Alun perin han liittyi
Paakaupunkiseudun Luustoyhdis-
tykseen ammatillisesta mielenkiin-
nosta, silla han tydssadan kirjoitti
jonkin verran mygs terveysasioista.

— Olin passiivijasen viime kevaa-
seen asti, nykyaan yhdistyksen toi-
minnassa aktiivisesti mukana oleva
Helena kertoo.

Vuonna 2015 Helena sai iloisia
uutisia luuntiheysmittauksesta.

— Luuntiheys oli parantunut,
mika oli minulle taysi ndyttd oma-
hoidon vaikutuksista. Siitd puhuttiin
myo6s Luustokurssilla, Helena ker-
too.

Kalsiumlisan, D-vitamiinin ja
liikunnan lisaksi kotikeittiossa pa-
nostetaan my6s monipuoliseen
arkiruokaan, jossa proteiinin ja kal-
siumin saanti on huomioitu.

— Miniéni, joka on kokki kou-
lutukseltaan, onkin sanonut, etta
sydmme kamalan terveellisesti, He-
lena nauraa.

Liikunnan ja ravitsemuksen koh-
dalla Helena ei puhu vain itsestdan
vaan omahoito on nivoutunut osak-
si yhteista arkea.

— Mieheni jai elakkeelle ennen
minua. Han teki ruokaa ollessani
kiireinen ja patisteli syomaan myos
proteiinia, Helena Kiittelee.

Ammattilaisten ja
vertaisten tuki kantaa

Helena kokee, ettd osteoporoosin
hoito on sujunut hyvin vaihtumat-
toman ja kokonaisvaltaisella otteel-
la toimivan yksityisen luottoldakarin
ansiosta.

— Aikoina, jolloin olin tosi Kii-
reinen toissa, laakari kehotti aloit-
tamaan harrastuksen, jossa minun
olisi pakko olla edes hetki rauhal-
lisesti paikallani. Silloin aloitin joo-
gan, Helena kertoo.

Osteoporoosin kanssa elamises-
sd eteenpadin kantavia tekijoitd on
tullut arkeen vasta viimeisen vuo-
den aikana, sitd ennen eteenpéin
vei vauhti.

— Sairautta on tullut kasiteltya
enemman nyt, kun on keskustellut
siitd vertaisten kanssa, Helena poh-
til.

Helena on lahtenyt mukaan Paa-
kaupunkiseudun Luustoyhdistyksen
toimintaan kdytyaan Luustoliiton ja
Helsingin kaupungin yhteistydssa
jarjestaman Luustokurssin.

— Kuntoutus heratti ajattele-
maan, ettd omahoidolla on merki-
tysta ja vahvisti luuntiheysmittauk-
sesta saatua tulosta omien valinto-
jen merkityksesta.

Kurssilla mukana ollut yhdistyk-
sen vertaistukihenkild sai innostet-
tua Helenan yhdistyksen kavelyryh-
maan mukaan ja siella han tutustui
muihin yhdistystoimijoihin.

— Tarjouduin auttamaan netti-
sivujen paivittamisessa ja yhdistys-
esitteen tekemisessa. Siita se laht,
nyky&dn yhdistyksen hallitukseen
kuuluva Helena kertoo.

Helena kiittelee ké&velyryhman
vapaaehtoisen vetéjan panosta.

— Hienoa kun joku jaksaa vetaa
porukan paikalle. Kerrankin kun
rantédé satoi, mikddn mahti ei olisi
saanut minua liikkeelle. Mutta kun
olimme sopineet kavelylenkista ja
vetdja naki sen vaivan, etta jarjesti
tapaamisen, niin paatin lahted mu-
kaan. Ja meill& oli tosi hauskaa!



Kuntoutujasta
vertaisryhman vetajaksi

Vertaistukiryhman vetaminen on
tullut tutuksi myds Helenalle.

— Kaytyani Luustokurssin osal-
listuin vertaistukihenkilon roolissa
toiselle Luustokurssille. Samoihin
aikoihin Luustoyhdistyksessa oli
kaynnistetty vertaistukiryhma. Ké&-
vin viimeisessd tapaamisessa ja
kuulin, ettd ryhmén jatko oli epé-
varma, koska ryhmélla ei ollut ve-
tajaa. Ajattelin, ettei juuri alkanut
toiminta voi loppua ja tarjouduin
vetamaan ryhméa, Helena kertoo.

Suositut vertaistukitapaamiset
ovat olleet vapaamuotoisia keskus-
telutuokioita yhteisista aiheista.

Vaikka Helena ei oman sairau-
tensa aikana ole kerennyt kaipaa-
maan vertaistukiryhmaa, kokee han
ryhmén vetadmisen mielekk&éksi.

—Ryhman vetdjana toimimisesta
saa niin paljon itselleen eik& tehtd-
va kuormita lainkaan, tapaamisia
on sen verran harvoin. Osallistujat
ovat tyytyvaisia mahdollisuuteen
kokoontua ja jutella ja samalla opin
itse uutta asioista. On esimerkiksi
mielenkiintoista kuulla ihmisten
kokemuksia laékityksestd, Helena
kuvailee.

Ryhman vetdjana toimiminen
tukee myts omaa motivaatiota
omahoidon yllapitamiseen.

— Vahéan kuten laihduttamises-
sa: kesken on vaikeampi jattéa, jos
on julkisesti tehnyt lupauksen. Kun
puhuu omahoidon puolesta, tulee
myds herkemmin elettyéd sanojensa
mukaisesti, Helena vertaa hyvan-
tuulisesti.

Jaettu kokemus yhdistaa

Kysymys tamanhetkisistéa tarpeista
yhdistystoiminnassa yleisesti saa
Helenan miettelidaksi.

— Nuoria pitéisi saada innostet-
tua yhdistysten toimintaan mukaan.
Se ei ole helppoa, sill& osteoporoo-
sia pidetaan vanhojen naisten sai-
rautena. Ihmisten tulisi ymmartaa
jo nuorina ja tyoikaisina, miten tar-
keda on pitéé luustostaan huolta.

;
”R))hman vetajana
toirhimisesta saa
lin paljon itselleen.”

Helena onkin tyytyvainen Luus-
toliiton viestintddn ja luustoterve-
ysasioiden nékyvyyden lisaédmiseen.
Kaikille luustokuntoutujille Helenal-
la on tarked viesti.

— Toivotan kaikki lampimasti ter-
vetulleiksi mukaan yhdistyksen ta-
pahtumiin! Ei pida turhaan pelata
mukaan lahtemista, silla vaikka os-
teoporoosi on yksilollinen sairaus,
jaamme samanlaiset ongelmat.

Helena tuumi, ettd vertaistuki
vélittyy kaikessa yhdistysten toimin-
nassa, myos esimerkiksi liikkuntaryh-
missa. Jos haluaa auttaa, pienillakin
toimilla, vaikkapa kahvinkeitolla on
iso merkitys. Yhdistyksen aktiivitoi-
mijaksi ryhtymaélla saa puolestaan
itselleen niin paljon, ettd on harmi,
kuinka harva kayttdd mahdollisuut-
ta hyvékseen.

Tulevaisuuden nakymid muuta-
man vuoden paahén Helena maa-
lailee varoen.

— Toivottavasti olisin Madeiralla
sauvakéveleméssa tai mokilla sieni-
metsassa. Kaikki edellyttaa sitd, etta
pysyn kunnossa.

Haaveista on kuitenkin helppo
palata nykyhetkeen, silla Helenan
puhelin piippaa tiuhaan.

— Naapurilla on kevatmessuihin
liittyvéa& asiaa ja kotoa tuli viesti, et-
ta salaatti jadhtyy, Helena toteaa.

Lahiviikkoihin  mahtuu paljon
muutakin, silld edessd on matka
perheen kanssa Yhdysvaltoihin seka
lahestyva muutto. Helenan istahta-
essa sammaleen peittamille kallioil-
le valokuvia varten, haastattelun ot-
sikko syntyy kuin itsestdan. Vieriva
kivi ei toden totta sammaloidu!



AINUTLAATUINEN
tasmatuote luustolle  MINISUN"’

Minisun Luusto Kalsium + D;+ K, on uusi, monipuolinen vitamii-
nivalmiste luuston hyvinvointiin. Tuote sisdltéd vahvan ja ainut-
laatuisen yhdistelmdén kalsiumia, Ds;-vitamiinia ja K,-vitamiinia,
jotka edistdvdit luiden pysymistd normaaleina.

ahva luusto on monen eldméntapa- ja perinto- . 500 mg kalsiumia,
tekijan summa. Kiinnittdmalld huomiota ravitse- Ca joka on tarkea luuston
mukseen, voimme vaikuttaa luuston hyvinvointiin. \ rakennusaine.
Kalsium on luuston ja hampaiden tarkeimpia
rakennusaineita. Aikuisen luustossa on noin kilon
verran kalsiumia, ja koska luu on uusiutuvaa ja
elavaa kudosta, tarvitaan kalsiumia joka paiva. Jotta kalsium
imeytyisi suolistosta elimistdon, tarvitaan kalsiumin kaveriksi

D-vitamiinia.

25 mikrog D,-vitamiinia,
joka varmistaa kalsiumin
imeytymisen.

&

Kolmas lenkki vahvan luuston rakentamisessa on K-vitamiini.
K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja D-vitamiinin vaikutuksia, silla
K-vitamiinin avulla kalsium sitoutuu luustoon optimaalisella
tavalla ja luuston rakenne tulee vahvaksi. K-vitamiinia esiintyy
useissa eri muodoissa. Minisun Luusto sisdltda patentoitua
Menakinoni-7 K,-vitamiinia, joka on erityisen korkealuokkainen
vitamiinivalmiste. K-vitamiinituotetta ei suositella verenohen-
nusladketta kayttaville.

45 mikrog K,-vitamiinia,

K ‘ joka yllapitaa luuston
y normaalia rakennetta.

Loydat monipuoliset Minisun Luusto -tuotteet apteekista.
www.minisun.fi

KALSIUM 500
+ Ds-vitamiini 25 %

HELPOST) | ELTAVA TABLETT!

VERMAN

Uusi Minisun Luusto sisaltaa luuston
hyvinvoinnille tarkeita K,- ja Ds-vita-

Luuston hyvinvointiin e eeeemens 5 SRS

vitamiinilisaksi henkil6ille, jotka saa- Ke-vitamitai 75 e

I M AN I Sl Ml A vat ruokavaliosta riittavasti kalsiumia Qe
K- JA D-VITAMIINI
YLLAPITAA LULISTON KUNTOA

tai joiden tulee valttaa kalsiumval-
misteiden kayttoa.



UUTISIA LYHYESTI

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mékitalo ja Jenni Tuomela

Kegexid ‘eAny|

Lihasvoimaharjoittelu parantaa luun
sokeriaineenvaihduntaa ja luuntiheytta

pelkéksi hyvaksi luuntiheydeksi

jaluun lujuudeksi. Luun tervey-
teen saattavat vaikuttaa kuitenkin
myds muut vahemman tunnetut
tekijat, kuten luun sokeriaineen-
vaihdunta ja luuytimen rasvoittu-
minen.

Tuoreessa vaitostutkimuksessa
tutkittiin lihavuuden ja lihasvoima-
harjoittelun vaikutuksia luun sokeri-
aineenvaihduntaan, luuytimen ras-
voittumiseen seka luuntiheyteen
moderneja kuvantamismenetelmié
kayttaen. Tutkimuksen tulosten mu-
kaan lihavuudella ei ollut vaikutus-

| uun terveys mielletdédn usein

ta luun sokeriaineenvaihduntaa tai
luuytimen rasvoittumiseen.

Lihasvoimaharjoittelu sen si-
jaan naytti parantavan luun soke-
riaineenvaihduntaa ja luuntiheytta.
Tuloksia soveltaen voidaan suun-
nitella aiempaa yksilollisempia ja
kohdistetumpia elaméantapainte-
rventioita lihavuuteen ja insuliini-
resistenssiin liittyvien luun hairioti-
lojen ehkaisyssa ja hoidossa.

Lahde: Huovinen, V. Ylipainon ja
lihasvoimaharjoittelun vaikutus luun
terveyteen tutkittuna modernien
kuvantamismenetelmien avulla 2017.

Tarvitsetko apua tietotekniikan kanssa?

oit saada apua tietotekniik-

kaan omalta paikkakunnalta-

si. Maksutonta tietotekniikan
vertaisopastusta tarjoavat muun
muassa monet kirjastot, elakelais-
jarjestot, kunnat ja yhdistykset, ku-
ten ikdihmisten omat tietotekniik-
kayhditykset (ENTER ry, Mukanetti
ry, Savonetti ry ja Joen Serveri ry).

8

Opastusta tarjoavia tahoja on
koottu Vanhustyon keskusliiton si-
vuille www.vtkl.fi/seniorsurf. Sivuil-
ta 10ytyy myds apua tietotekniikan
itseopiskeluun ja muiden opastami-
seen.

Lahde: Ikapolvet yhdessa,
Vanhustenviikko-julkaisu 2017, 19.

Liikunnan kehittamis-
rahoituksessa ikaanty-
neet ja pitkaaikais-
sairaat marginaalissa

altion liikkuntahallinto avus-

ti 20 miljoonalla eurolla lii-

kunnan kehittdmishankkei-
ta vuonna 2016. Eniten avustettiin
lasten ja nuorten liikkunnan kehitté-
mista. Sen sijaan ikdantyneet, pitka-
aikaissairaat ja vammaiset henkiltt
olivat avustussummien osalta vain
marginaalissa.

Kaikkiaan liikunnan kehitta-
mishankkeisiin mydnnettiin viime
vuonna 20 miljoonaa euroa, jos-
ta ikaantyneille ja erityisryhmille
myonnettiin molemmille 0,3 miljoo-
naa euroa (noin 3 %). Avustukset
myonnettiin paaasiallisesti kunnille,
liikuntaseuroille, tutkimusyhteisoil-
le ja muille jarjestaille.

Liikuntatieteen erityisasiantunti-
ja Saku Rikala Liikuntatieteellisesta
seurasta suositteleekin jatkossa lii-
kunnan kehittdmisavustusten haus-
sa kaksoisstrategiaa: sen lisaksi, etta
haettaisiin rahoitusta omiin ik&an-
tyneille ja pitk&aikaissairaille keskit-
tyviin kehittdmishankkeisiin, pitéisi
naiden ryhmien edustajien entista
enemman suunnata mukaan valta-
kunnallisiin ja koko véestoa koske-
viin hankkeisiin.

Lahde: Soveli 1/2017 32-33.
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Suomelle kiitosta terveydenhuollosta

urooppalaisessa 35 maan ter-

veydenhuollon paremmuus-

vertailussa Suomi paasi sijalle
kahdeksan. Ykkdossijalle paasi Hol-
lanti, toiseksi Sveitsi ja kolmanneksi
Norja. Tulos muodostui 48 eri mitta-
rin perusteella annetuista pisteista,
joissa tarkasteltiin kuutta eri paa-
asiaa: potilaan oikeuksia ja tiedon-
saantia, hoitoon paédsyn nopeutta,
hoidon tuloksia, tarjolla olevien
palveluiden laajuutta ennaltaehkai-
sya seké ladkkeiden saatavuutta ja
kayttoa. Naiden padasioiden alla oli
liséksi muita yksityiskohtaisempia
mittareita.

Suomen sijoitusta terveyden-
huollon paremmuudessa laskivat
antibioottien runsas kulutus, liikun-
nan liian vahadinen hyédyntaminen
sairauksien ehkaisyssa, heikko paa-
sy terveyskeskuslaakérille sama-
na paivana, pitkat jonot joihinkin
hoitoihin, kaihileikkauksen ja ham-
mashoidon rajallinen tarjonta seka
potilaiden maksamat suuret mak-

sut. Esimerkiksi laakkeistaan suo-
malaiset maksavat huomattavasti
suuremman osan kuin muut poh-
joismaalaiset. Mydskaan potilaan
oikeus saada arvio myos toiselta
|&&kariltad ei Suomessa toteutunut.

Suomi parjasi vertailussa ennen
kaikkea kustannustehokkuudessa:
kohtuullisilla menoilla saatiin aikaan
erinomaisia tuloksia. Muita tehok-
kaita maita olivat Islanti, TSekki ja
Slovenia. Raportin mukaan Suomen
terveysmenot olivat alle 4 000 eu-
roa asukasta kohden vuonna 2014.
Laadullisesti vertailussa hyvin par-
janneet Luxemburg, Sveitsi ja Norja
kayttivat terveydenhuoltoonsa jopa
50 % enemman.

Toisaalta raportin mukaan hyva
rahoitus ei pelasta terveydenhuol-
toa: esimerkiksi Ruotsissa tervey-
denhuollon menot olivat noin 25
% korkeammat asukasta kohti kuin
Suomessa, mutta vertailussa se ylti
sijalle 12.

Magnesium voi suojata luunmurtumilta

eerumin magnesiumtason

yhteyttd myéhempaén luun-

murtumien riskiin selvitettiin
Kuopiossa toteutetun Sepelvalti-
motaudin vaaratekijatutkimuksen
aineistosta.

Keskimdarin 25 vuotta kesta-
neen seurannan aikana 2 245 mie-
hen joukossa todettiin 123 murtu-
maa. Seerumin magnesiumtasolla
havaittiin yhteys murtumariskiin.
Miehillg, joilla magnesiumtaso oli
matalin, luunmurtumien riski oli 80
% suurempi ja erityisesti lonkkamur-
tumien riski yli kaksinkertainen ver-
rattuna niihin, joilla magnesiumtaso
oli suurin. Miehillg, joilla viitearvo
ylittyi, ei ollut lainkaan murtumia.
Seerumin magnesiumtason yhteyt-
t& murtumariskiin ei ole aikaisem-
min osoitettu.

Tutkimuksessa selvitettiin myos
ruokavaliosta saadun magnesiumin
yhteyttd murtumariskiin. Ruoka-
valiosta saadun magnesiumin maa-
rélla ei havaittu yhteyttd seerumin
magnesiumtasoon tai murtuma-
riskiin. Vastaava havainto on tehty
useissa aikaisemmissa tutkimuk-
sissa. Syytad ei tiedetd, mutta tut-
kijoiden mukaan osasyyna voivat

Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mékitalo ja Jenni Tuomela

Kuva: PixaBay

Lahde: Helsingin Sanomat 31.1.2017, A 8.

olla muiden ravintoaineiden, l&a&ki-
tysten, sairauksien ja ikdantymisen
vaikutukset magnesiumin imeyty-
miseen ja eritykseen.

Tulosten perusteella seerumin
riittdvdn magnesiumtason turvaa-
minen voi auttaa ehkaisemaan mur-
tumia. It&-Suomen yliopiston vs.
professori Jari Laukkasen mukaan
liséé tutkimusta kuitenkin viela tar-
vitaan muun muassa siitd, voisiko
magnesiumliséan kaytosta joissakin
tapauksissa olla hyotya.

Lahde: Itd&-Suomen yliopiston tiedote
20.4.2017 ja Kunutsor S, Whitehouse M,
Blom A, Laukkanen J. Low serum magne-
sium levels are associated with increased
risk of fractures: a long-term prospective
cohort study. Eur J Epidemiol (2017).

C
C
=
D
>
>
.
_<
rm
(@p]
=




-
(vp]
LLI
>
T
>
t
£
|_
-
D

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mékitalo ja Jenni Tuomela

Ladkkeettomat hoitomuodot unettomuuteen

itkdkestoinen unettomuus on

itsendinen tai muihin sairauk-

siin liittyva tila, joka yleen-
sd tarvitsee hoitoa. Unettomuus
voi liittyd nukahtamisvaikeuteen,
vaikeuteen pysya unessa, heiken-
tyneeseen unen virkistavyyteen tai
nadiden yhdistelmiin.

Unilaékkeiden kayttdon liittyy
merkittdvié haittavaikutuksia. Lisak-
si niiden pitk&aikaiskayton hyddysta
ei ole nayttoa. Nykysuosituksen mu-
kaan unettomuuden hoidon pitai-
sikin olla ensi sijassa laakkeetonta.
Laakkeettomistd hoitomuodoista
eniten on tutkittu vuorokausirytmin
asteittaista aikaistamista, kirkas- ja
sinivalohoitoa seka kognitiivisen
kayttaytymisterapian menetelmia.

Psykologisista hoitomenetel-
mista hyotyy 70-80 % primaari-
sesta unettomuudesta kérsivista
potilaista. Hyotyjind ovat erityisesti
ne, joilla on nukahtamisvaikeuk-
sia tai ongelmia unen ylléapidossa.
Sen sijaan vdhemman n&ytt6d on
varhaiseen herédémiseen liittyvien
oireiden hoidosta.

Koska unettomuus on yleistd, on
hoidon saanti vield toistaiseksi haas-
te. Tulevaisuudessa saattaa olla, et-
ta kaytéssa on unettomuuden hoi-

Kuva: PixaBay

don porrastus. Alimmalla portaalla
olisivat suurille potilasjoukoille
tarkoitetut itsehoitoon perustuvat
hoitomuodot. Seuraavalla portaal-
la olisivat unettomuusryhmét, joi-
ta ohjaisivat koulutuksen saaneet
hoitajat kasikirjojen avulla. Ylimmil-
l& portailla olisivat monimutkaiset
unettomuustapaukset, joita hoitai-
sivat unettomuuden arvioimiseen ja
hoitoon erikoistuneet la&ketieteen
ja psykoterapian asiantuntijat.

Lahde: Laakarilehti 12/24.3.2017, 776-787.

Nivel-, reuma- ja kivunhallintatietoa Terveyskylasta

erveyskyla on asiantuntijoi-

den yhdessé potilaiden kans-

sa kehittdmé erikoissairaan-
hoidon verkkopalvelu osoitteessa
www.terveyskyla.fi. Terveyskyla
tarjoaa tietoa ja tukea kansalaisille,
hoitoa potilaille ja tytkaluja ammat-
tilaisille. Terveyskylasta on mahdol-
lista hakea tietoa ja tukea erilaisiin
oireisiin ja elamantilanteisiin. Tieto
on koottuna erilaisten teemojen
ympérille rakennettuihin virtuaali-
siin taloihin. Sivustolta l0ytyy esi-
merkiksi kivunhallintatalo, reuma-
talo ja niveltalo.
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Palvelut tdydentavat perinteisia
hoitopolkuja. Niiden myodté enna-
koivan hoidon merkitys kasvaa ja
ihmisten mahdollisuudet oman ter-
veyden yllapitdmiseen lisdantyvat.
Terveyskyla on aina avoinna, ja sin-
ne paasee mistd tahansa, kunhan
kaytdssa on verkkoyhteys ja tieto-
kone, tabletti tai &lypuhelin.

Lahde: terveyskyla.fi

TERVEYSKYLA FI

Kegexid ‘eAny|

Uni on osa terveytta

isdinen kellomme aivoissa
maarittda meidan vuorokausi-

rytmimme, uni-valverytmim-
me aikataulun ja nukkuessa unen
vaiheiden kierron. Sisdinen kellom-
me maarittaa ajan, jolloin meidan
on helppo nukahtaa ja milloin puo-
lestaan voimme havahtua helposti
hereille riittdvan younen jalkeen.
Yleensd puolessa tunnissa hyvin
nukkuva pystyy nukahtamaan. Li-
saksi lyhyet heraédmiset voivat olla
osa yodunta.

Liian vahé&n tai huonosti nukku-
minen aiheuttavat vasymysta ja vir-
heitd. Ne myos aiheuttavat veren-
paineen nousua, heikentaa sokerin
sietoa ja aiheuttaa ylipainoa. Unive-
lan suuruus nakyy terveyshaittojen
kasvamisena.

Lahde: Laakarilehti 12/24.3.2017, 761.
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Ohjattu liikuntaharjoit-
telu vahensi kaatumis-
tapaturmia

KK-instituutissa tehdyssa
tutkimuksessa selvitettiin,
voidaanko progressiivises-
ti etenevan, ohjatun liikkunnan ja
D-vitamiinilisdn avulla vahent&a
kotona asuvien 70-80-vuotiaiden
naisten kaatumisia. Kuntosalihar-
joittelun ja salivoimistelun tavoit-
teena oli parantaa lihasvoimaa ja
liikkumisvarmuutta. Ohjatun lii-
kuntaharjoittelun tuoman hyédyn
pysyvyyttd seurattiin kaksi vuotta
intervention paattymisen jalkeen.
Tutkituille annettu D-vitamiinili-
sa el tutkimuksessa lisannyt liikun-
nan tuottamaa hyotya harjoittelun
aikana. Maksimaalinen alarajojen
lihasvoima alkoi vahentya ohjatun
harjoittelun paatyttyd, mutta oli
kaksi vuotta harjoittelun loppumi-
sesta edelleen noin 10 % parempi
kuin kuuluneilla naisilla. Liikunta-
harjoittelu vahensi myds vakavia
kaatumisvammoja yli puolella. Vai-
kutus jatkui viel& kaksi vuotta ohja-
tun harjoittelun paattymisesta.
Helposti toteutettava iakkaille
sopiva liikuntaharjoittelu voi tar-
jota tehokkaan, edullisen, helposti
toteutettavissa olevan ja turvallisen
keinon kaatumisten aiheuttamien
vammojen ennaltaehkéisyyn.

Lahde: UKK-instituutti, tiedote 23.3.2017

Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mékitalo ja Jenni Tuomela

Suomalaislapset liikkuvat lilan vahan

Regexid eAny

liikkuu vahemman kuin suo-

sitellut vahintdan kaksi tuntia
paivassa. Liikuntaan laskettiin mu-
kaan seka ohjattu ettd omaehtoinen
liikkuminen. Sen sijaan nk. ruutu-
aikaa ja liikkkumattomuutta puo-
lestaan oli l&hes kaksinkertainen
maardd verrattuna suositeltuun
enintédén kahteen tuntiin paivassa.

J oka toinen 6-8-vuotias lapsi

Jalkakyykkya senioreille S >

avallisesti lihaskato alkaa 50

ikdvuoden jalkeen, mutta li-

hasmassa saattaa vahentya
elintapojen vuoksi jo nuorempana.
Lihaksille ei tarvitse kuitenkaan jat-
téa hyvasteja ian vuoksi, silla viela
yli 80-vuotiaana voi lisata lihasvoi-
maansa. Turun yliopistollisen kes-
kussairaalan ylilaékari Jan Sundel-
lin mukaan lihasvoimaharjoittelu
on turvallinen liikkuntamuoto myds
erittéin idkkaille ja jopa heikkokun-
toisille ihmisille, kunhan liikkeet
suoritetaan hallitusti ja rauhallisesti
oikealla tekniikalla.

Naisten lihasvoima on l&hto-
kohtaisesti heikompi kuin miehilla.
Niinpa ian myota heikentynyt lihas-
voima aiheuttaa naisille enemman
haasteita arjessa, kuten esimerkiksi
painavien kauppakassien kantami-
nen ja porraskavely. Asiantuntijoi-
den mukaan naiset tarvitsevat eri-
tyisesti alaraajojen ja keskivartalon
lihaksia voimistavaa liikuntaa.

Tuoreen tutkimuksen mukaan
vanhempien tulotaso ja koulutus
nakyvat lasten lilkkunnan mé&éaras-
sd seka ruutuajassa. Vanhempi-
en pienemmat tulot ja matalampi
koulutus ovat yhteydessa erityisesti
vahéiseen ohjatun liikunnan maa-
raan ja pojilla my6s runsaampaan
ruutuaikaan.

Lapsi ei tarvitse ohjattuja tree-
neja pysyakseen kunnossa. Tutki-
muksessa kehotetaankin vanhem-
pia kannustamaan lapsia omatoi-
miseen liikuntaan, leikkimiseen ja
muuhun touhuamiseen sisélla ja
ulkona. Lisaksi ruutuaikaa on téarke-
aa vahentaa.

Lahde: ueffi/uutiset 3.4.2017
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Ohjattu kuntosaliharjoittelu on
hyvé tapa aloittaa lihasvoimien vah-
vistaminen, mikéli harjoittelussa on
ollut pitk& tauko tai mikéli aiempaa
harjoittelutaustaa ei ole. Sundell
suosittelee myds senioreiden lii-
kuntaohjelmistoon jalkakyykkya,
“kuntosalien kuningasliiketta”: Mita
enemman jalkakyykysta punnertaa
rautaa ylos, sen pienempi riski on
paatya petipotilaaksi iakkaana. Li-
séksi jalkakyykky kehittda tasapai-
noa, Sundell kertoo.

Lahde: hyvinvointi.ts.fi/terveys 17.2.2017
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Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mékitalo ja Jenni Tuomela

Ladke75+-tietokanta kaikkien kaytettavissa

Kegexid ‘eAny|

melkoinen. Useiden ladkehoitoa

vaativien sairauksien lisaksi eli-
mistdssa tapahtuvat ikdantymisen
muutokset lisaavat mahdollisuutta
l&&kkeisiin liittyviin yhteis- ja haitta-
vaikutuksiin. Esimerkiksi munuais-
ten toiminta heikkenee ikaanty-
misen myota, jolloin niiden kautta
erittyvien laakkeiden vaikutukset
kasautuvat. Niinpa ladkeannoksen
muutoksille saattaa olla tarvetta.

Fimean verkkosivuilla on ilmai-
nen Laéke75+-tietokanta, joka sisal-
taa lahes 500 ladkeaineen tai niiden
yhdistelmien kayttoon liittyvéan suo-
situksen vanhusten hoidossa.

I kaantyessa ladkekuorma voi olla

Kegexid reAny|
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Tietokanta on kaikkien kaytet-
tavissa. Hakuja tietokannasta voi
tehda kauppanimen, ladkeaineen,
ATC-koodin, myyntiluvan haltijan
tai soveltuvuusluokan perusteella.

Huomioksi: on tarkeaa, etta lagke-
hoitoon liittyvista kysymyksista kes-
kustellaan laakarin tai apteekkihen-
kilokunnan kanssa.

Ladke75+-tietokannassa kaytetty soveltuvuusluokittelu:

A. Sopii iakkaille.
Ladkeainetta voidaan kayttaa kuten nuoremmillakin potilailla. Ikéénty-

mismuutokset evat aiheuta muutoksia ladkeannokseen tai ottotihey-
teen eika haittavaikutusprofiili poikkea nuoremmista.

B. Tutkimusnayttd, kayttokokemus tai teho vahaista iakkailla.

C. Sopii varauksin iakkaille.

Ladkeainetta voidaan kayttaa iakkailla, mutta ladkeannosta joudutaan
joko pienentamaan tai ottotiheyttd harventamaan jo lievan tai koh-
talaisen munuaistoiminnan heikkenemisen tai merkittdvan haitta- tai

yhteisvaikutusriskin seurauksena.

D. Valta kayttoa iakkailla.

Kayttd mahdollista erityistapauksissa tai kertaluonteisesti. Ikdantymis-

muutosten seurauksena iakkaat altistuvat laakeaineen haitallisille tai
vaarallisille vaikutuksille. Haittavaikutusriski ylittaa tavallisesti hoidosta
saatavan kliinisen hy6dyn.

Lahde: Laakarilehti 13/31.3.2017, 874-875.

Vanhukset pitk&aikaishoidossa

viimeisina elinvuosinaan

anhukset ovat yleisesti pit-

kaaikaishoidossa viimeisina

elinvuosinaan. Tampereen
yliopistossa tehdyn tutkimuksen
mukaan vaeston ikadntymisen
myota pitkdaikaishoito vanhusten
viimeisina elinvuosina on yleistynyt
2000-luvulla.

Ikdryhmien véliset erot ovat mer-
kittavia: alle joka kolmas 70-79-vuo-
tiaista, puolet 80-89-vuotiaista ja
kaksi kolmesta yli 90-vuotiaista oli
pitkéaikaishoidossa ainakin jonkin

aikaa kahden viimeisen elinvuo-
tensa aikana vuonna 2011. Samalla
pitkaaikaishoito keskittyi yha enem-
man elaman viimeisiin vuosiin. To-
sin hyvin korkeassa idassd olevien
osalta pitkaaikaishoito on yleista jo
ennen viimeisia elinvuosia. Tutki-
mus on osa Yleistyva pitkaikaisyys ja
sosiaali- ja terveyspalvelujen uudet
haasteet (COCTEL) -hanketta.

Lahde: Potilaan laakarilehti 18.4.2017
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Taloudellista tukea
60+-vuotiaille
pitkaaikaistyottomalle

elan uusi etuus, elaketuki, on

tarkoitettu Suomessa asuville

ja ennen 1.9.1956 syntyneil-
le, jotka ovat saaneet tydttomyys-
pdivarahaa tai tyomarkkinatukea
lahes yht&jaksoisesti 5 vuoden ajan
1.9.2010-31.8.2016 vélisena aika-
na. Lisaksi edellytetaan, etta henki-
16114 on ollut oikeus tyémarkkinatu-
keen elokuun 2016 lopussa. Tuki on
saman suuruinen kuin takuueléke:
760,26 €/kK.

Tukea maksetaan siihen asti,
kunnes henkild tayttdd 65 vuotta
tai siirtyy esimerkiksi tyoelakkeelle.
Tuki voidaan myontaa takautuvasti
enintédén 6 kuukaudelta.

Lahde: kela.fi/lehdistotiedotteet 22.2.2017

Kelan kuntoutusta
saavien maara laski

uonna2016 Kelankuntoutus-

palveluita sai 109 700 henki-

I0&. Edellisvuodesta kuntou-
tusta saavien henkildiden maara
laski 2,2 %. Tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksia sairastaville jarjestetyilla
Tules-kursseilla oli 8 700 henkil6a,
joka oli suurin Kelan kuntoutuskurs-
sien kohderyhma.

Kela

Lahde: Avain 2/2017, 7.

Kuva: PixaBay

Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mékitalo ja Jenni Tuomela

Saastdtoimet epaonnistuivat

iime vuonna kayttéon otettu reseptilaakkei-
den 50 euron omavastuu onnistui vahenta-
maan viidesosalla ladkekorvauksia saaneiden
maaraad vuonna 2016. Samanaikaisesti kuitenkin mak-
settujen korvausten osuus kasvoi 34 miljoonaa (2 %)
i edelliseen vuoteen verrattuna ollen yhteensa 1,4
miljardia euroa. Nain ollen ladkekorvauksiin kohdis-
tuneet sdastotoimet eivat onnistuneet suunnitellusti.
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Lahde: kela.fi./lehdistotiedotteet 23.3.2017

Omaishoitajuus

uomessa tarkedd omaishoi-
don tyota tekee nykyisin
noin 350 000 ihmistd, jois-
ta 44 000:l4 on hoitosopimus.
Omaishoitolaissa on maaritelty
omaishoitajien oikeudet. Jokaisella
omaishoitosopimuksen tehneella
omaishoitajalla on oikeus kahteen
tai kolmeen vapaapdaivaan kuukau-
den aikana hoitotyon vaativuu-
desta riippuen. Kaytanndssa vain
noin puolet sopimuksen tehneista
omaishoitajista kdyttaa oikeuttaan.
Yleisin syy oli se, etté hoitaja ei ha-
lunnut jattad hoidettavaa toisten
hoidettavaksi. Seuraavaksi yleisim-
mat syyt olivat hoidettavan kieltay-
tyminen muiden antamasta hoidos-
ta tai sopivan hoitopaikan puute.
Omaishoidon korvaus puoles-
taan on pienimmillaédn 392 euroa
kuukaudessa. Sen sijaan omaishoi-

dessa. Omaishoitolaissa ei ole mai-
nintaa omaishoitajien kuntoutuk-
sesta. Kela tarjoaa omaishoitajille
kuntoutusta parikursseina yhdessa
hoidettavan kanssa.
Sote-uudistuksen myota
omaishoitotydn kaytantoja yhte-

don korvauksen enimmaismaara
vaihtelee. Esimerkiksi Helsingissa
kaikkein vaativimmassa hoitotyon
luokassa se on 1 500 euroa kuukau-

naistetddn omaishoidon siirtyessa
kunnilta maakuntien hoidettavaksi.

Lahde: Avain 2/2017, 25.

Haasteita B-lausunnon maksuttomuudessa

laakkeiden vuoksi B-lausuntoa pyytavilta ei tule pyytaa lausunnos-

O ikeusasiamies teki maaliskuussa ratkaisun, etté erityiskorvattavien

ta maksua lausunnon liittyessa perusterveydenhuollon tarjpamaan
hoitoon. Tasta huolimatta osa terveyskeskuksista on pyytényt potilailta mak-

sun edelleen.

Léhde: Laakarilehti 12/24.3.2017, 269.
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mékitalo ja Jenni Tuomela

Usko tai ala: askelmittari kannattaa hankkia!

skelmittarin vaikutuksia pai-
vittéisten askelten mééraan
on tutkittu nyt vuoden seu-

rannassa Englannissa. Tutkimuksen
kohderyhmana olivat 45-75-vuo-

tiaat henkilot, joilla ei ollut vasta-
aiheita liikunnalle.
Satunnaistetussa kokeessa oli
kolme vertailuryhmaa, joista ensim-
mainen sai askelmittarin ja ohjeet

Kaatumisia voidaan ehkaista

KK-instituutti on saanut hy-

vid tuloksia idkkédiden kaa-

tumisten ehkaisysta kolme
vuotta kestdneessa Kaatumisseula-
hankkeessaan: joka kolmas kaatu-
misvamma voidaan estaa, kun
ihmisen kaatumisriski selvitetaan ja
sité pienentéviin toimiin ryhdytéén
nopeasti.

Hankkeessa perustettiin Kot-
kaan ja Seindjoelle kaatumisklini-
kat, joista Kotkan Klinikka jatkaa
toimintaansa edelleen. Lisaksi yli
65-vuotiaille jaettiin kyselya, jonka
avulla oli mahdollista tarkistaa ko-
tiin tai omiin elintapoihin liittyvia
kaatumisen vaaratekijoita. Suuressa
kaatumisvaarassa olevat yli 65-vuo-
tiaat ohjattiin kaatumisklinikalle,
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jossa kunkin kanssa laadittiin hen-
kilokohtainen arvio kaatumisriskista
yhdessa terveydenhoitajan ja fysio-
terapeutin kanssa. Suurimmassa ris-
kissa oleville henkil6ille jarjestettiin
myds mychemmin kontrollikdynti.

Hankkeen aikana havaittiin, etta
ihmiset olivat sitoutuneita muutok-
seen ja ryhtyivat korjaamaan asioi-
ta: moni kaatumisen vaaratekija oli
poistunut kontrollikdyntiin mennes-
sa.

Voit tutustua kaatumisen tarkis-
tuslistaan ja ryhtya osaltasi toimen-
piteisiin kaatumisriskisi vahentami-
seksi: ukkinstituutti.fi/kaatumisseu-
la-tarkistuslista.

Lahde: yle.fi/uutiset 18.2.2017

postin tuomana, toinen ryhma sai
askelmittarin lisaksi kolme kertaa
terveydenhoitaja liikuntaohjausta
ja kolmas ryhméa toimi verrokkina.

Liikunta-aktiivisuutta mitattiin
seka liikuntapaivakirjojen etta kiih-
tyvyysanturien avulla. Osallistujien
paivittdinen askelmaara oli lahto-
tilanteessa keskim&arin 7 479 as-
kelta.

Askelmittarin kayttdon otta-
neilla paivittdisten askelten méaa-
ra lisaantyi molemmilla ryhmilla ja
vuoden seurannan jalkeen askel-
mé&éra oli edelleen noin 10 % suu-
rempi kuin tutkimuksen alussa.
Lisaksi reippaan tai rasittavan litlkun-
nan viikoittainen maara lisdantyi
30 %.

Tutkimuksen tekijat yllattyivat
siitd, miten vahan ihmiset olivat
kiinnostuneita osallistumaan tut-
kimukseen. He ehdottavatkin, et-
té askelmittari saattaisi kiinnostaa
potilaita enemmaén, jos esimerkiksi
oma laakari sité suosittelisi ja perus-
telisi hyodyt sen kaytolle.

Lahde: Potilaan laakarilehti 14.2.2017

< Joka kolmas yli 65-vuotias kaatuu
vahintaan kerran vuodessa

« Joka viides kaatuminen vie
terveydenhoitajan vastaanotolle

= Kaatumisten aiheuttamat
sairaalajaksot maksavat
400 miljoonaa €/vuosi

e Yhden kaatumistapaturman
hoito maksaa yhteiskunnalle
keskim&arin 6 000 euroa

e Kaatumisista aiheutuu yli 1 000
kuolemantapausta/vuosi

» Joka kolmas kaatumisvamma
on mahdollista ehkaista
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Elinajanodote ja alkoholi

oulutus- ja erityisesti tuloryh-
mien véliset sosioekonomi-
set erot elinajanodotteeseen
kasvoivat merkittdvasti vuosina
1988-2007. Muutoksen taustalla
oli tuolloin padasiassa alkoholikuol-
leisuus, joka vaikutti epasuotuisasti
erityisesti alimman tuloviidennek-
sen elinajanodotteeseen.
Vastikaan Ladkéarilehdessa
(9/3.3.2017, 588-593) julkaistussa
tutkimuksessa havaittiin ylimmaén
jaalimman tulo- ja koulutusryhman
elinajanodotteen erojen kasvun py-
sahtyneen ja osittain jopa kaven-

tuneen 2010-luvulla. Kuolleisuus
vaheni alimmissa sosiaaliryhmissé
erityisesti miehill& alkoholiperéi-
sen, tapaturmaisen ja vakivaltaisen
kuolleisuuden vahetessa. Sen sijaan
perusasteen koulutuksen saaneilla
naisilla elinajanodote on kehittynyt
vaatimattomasti.

Nyt pelkona on, etté hallituksen
antama alkoholilain muutosesitys
uhkaa myonteista kehitysta.

Sydmishairion hoito kustannusvaikuttavaa

yomishairiot ovat vakavia sai-

rauksia, joihin liittyy korkea

kuolleisuus sekd heikentynyt
terveyteen liittyvéa elamaénlaatu.
Helsingin yliopistossa tarkastetun
(13.1.2017) Veera Pohjolaisen vai-
tostutkimuksen mukaan laihuushéi-
rion ja ahmimishairion hoitaminen
on kustannustehokasta, kun mit-
tarina kaytetdan laatupainotteisia
elinvuosia.

— Laihuushdirién hoitoa on pi-
detty kalliina, mutta téssa tutkimuk-
sessa laihuushairion ja ahmimishai-
rion hoidon tuloksellisuus laatu-
painotteisten elinvuosien mittarilla
mitattuna oli samaa luokkaa kuin
somaattisten sairauksien hoidossa,
ja sité voi pitééd kustannusvaikutta-
vana hoitona, Pohjolainen sanoo.

Lahde: helsinki.fi/uutiset 10.1.2017

Kuva: Krista Jannari

Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mékitalo ja Jenni Tuomela

Kegexid :eany

Tulehduskipulaakkeista
haittoja

uden tanskalaistutkimuksen

tulokset vahvistavat tiedon

tulehduskipulaakkeiden hai-
toista: sydamenpysahdyksen riski
kasvoi 31 % tulehduskipulaakkeiden
kayton vuoksi.

Tulokset vahvistavat aiempaa
kasitystd tulehduskipuléddkkeiden
sopimattomuudesta sydanpotilaille
ja henkildille, joilla on kardiovasku-
laarisia riskitekijoita. Tulehduskipu-
laakkeita voi ostaa apteekista ilman
reseptia.

Lahde: Laakérilehti 12/24.3.2017, 767.
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Litke on ladketta

— fysioterapeutin kanssa turvallisesti liikkeelle
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Yksil6llisesti suunniteltu ja huolella toteutettu kuntoutumisprosessi
on merkittavassa roolissa erilaisista vammoista tai toimenpiteista toi-
pumisessa sek& toimintakyvyn palautumisessa niiden jalkeen. Myos
vaivojen ja vammojen ennaltaehkaisyn edellytyksena on oikeanlainen
harjoittelu ja ylipaataan tapa likkkua. Kokonaisvaltaisessa terveyden
ja hyvinvoinnin yllapitdmisessa kannattaa hyddyntaa ammattilaisia
etenkin, jos kokee ettd oma osaaminen tai uskallus ei riitda muutosten

tekemiseen.

assiivisesta, vahvasti ammat-

tilaisvetoisesta kuntoutta-

misesta ollaan vauhdilla
siirtymassa aktiivisen omahoidon
ja kuntoutumisen maailmaan, jos-
sa kuntoutuja itse on keskeisessa
roolissa. Fysioterapialla on tarked
rooli osana kuntoutumisprosessia,
ja fysioterapeutin tehtdvana onkin
tarjota oma osaamisensa kuntou-
tujan hyodynnettévaksi niin osana
kuntoutuksen suunnittelua kuin
kaytannon toteutustakin.

Fysioterapeutti on laillistettu
terveydenhuollon ammattihenkild,
joka on suorittanut fysioterapeutin,
la&kintavoimistelijan tai erikoisl&é-
kintavoimistelijan tutkinnon. Fysio-
terapeutin ammattinimikettd saa
siis kdyttaa vain tutkinnon suoritta-
nut fysioterapeutti.

Terveydenhoito- ja hyvinvoin-
tialalla on monella eri nimikkeell&
toimivia ammattilaisia, joiden kou-
lutuksen ydinalue ja osaamisen taso
vaihtelee. Fysioterapeuttien osaa-
minen ja rooli kuntoutumisproses-
sissa on valitettavan monelle kun-
toutujalle epéaselva, eika sita osata
valttdméatta muiden ammattilais-
tenkaan taholta taysin hyodyntaa.

Fysioterapeutin ydinosaamiseen
kuuluvat asiakkaan tilan tutkiminen
ja arviointi, tarpeiden tunnistami-
nen seka kyseiseen tilanteeseen
sopivien ja vaikuttavien keinojen
sekd menetelmien tunnistaminen.
Fysioterapeuttisten menetelmien
vaikuttavuudesta on saatu runsaasti
tieteellistd tutkimusnéytt6a useissa
kansainvalisissa tutkimuksissa mo-
nenlaisiin toimintakyvyn hairiéihin
littyen. MyOs Suomessa tehdaan
laadukasta tutkimusta fysioterapian
vaikuttavuudesta.

“Toimivimmat ratkaisut eivét
ole kaikille samat, vaikka
diagnoosinimike olisikin sama,
silldg jokainen on yksil6”



“Fysioterapeuttien pitdd
kantaa vastuu toiminnastaan
eikd asiakasta saa missddn
nimessd jattdad yksin
ongelmiensa kanssa”

Fysioterapia on
vaikuttavaa

Tampereella toimiva fysioterapeut-
ti Jouni Viinamaki on seurannut fy-
sioterapian roolin kehittymista tyén
ytimesta jo kolmenkymmenen vuo-
den ajan:

— Fysioterapiassa kaytetyt me-
netelmat ovat kehittyneet paljon ja
silla on valtavasti merkitysta, etta
fysioterapiassa vaikuttavuutta on
pystytty osoittamaan tieteelliseen
nayttoon perustuen.

Viinamaki kertoo, ettd fysiotera-
pian tarjoamat kuntoutusmahdolli-
suudet eivat viela kuitenkaan nay
riittdvasti esimerkiksi Kdypa hoito-
suosituksissa, ja tama on yksi syy
miksi tarvitaan jatkuvasti uutta tut-
kittua tietoa toiminnan perusteeksi.
Tallgin fysioterapiaa voidaan suosi-
tella yleisellakin tasolla, kun tiede-
taan etta siita on hyotya.

- Yksil6tasolla kuntoutujien saa-
ma hyoty nakyy toki konkreettisesti
tyota tekeville, Viinamaki kertoo ja
jatkaa:

— Fysioterapeutin  osaamista
voitaisiin hyodyntaa paljon nykyis-
td enemmankin seka kuntoutujien
itsensé ettd muiden ammattilaisten-
kin taholta. Osaaminen pitaa saada
nakyvaksi.

Kuntoutuja on
aktiivinen toimija

Fysioterapia on kasityotd paitsi
konkreettisen tekemisen, myos yksi-
[6llisyyden nékdkulmasta. Asiakkai-
ta ei voi laittaa muotteihin pelkén
ladkarin diagnoosin mukaan, ja Vii-
namaki huomauttaakin, etta pinkas-
ta annetuilla kuntoutumisohijeilla ei
juuri saada fysioterapeutin amma-
tillista osaamista hyddynnettya.

— Fysioterapia ei ole pelkk&a oh-
jeiden antamista. Ei harjoitteluoh-
jelmia voi vain l&pikéyda suullisesti
ja sanoa, ettd naita kannattaa teh-
da. Kylla ammattilaisen taytyy ohja-
ta suoritukset, tarkistaa oikea suo-
ritustekniikka ja harjoitella yhdessé
asiakkaan kanssa.

Ja vaikka asiakkaan on itse ai-
dosti sitouduttava tekemiseen, voi
ammattilainen auttaa motivaation
|oytamisessa:

— Kun kuntoutuja on mukana
tavoitteiden asettamisesta lahti-
en aktiivisena toimijana mukana,
otetaan silloin huomioon oikeasti
yksilon tarpeet. Perustelen asiak-
kailleni myds tarkasti, miksi erilaisia
harjoitteita tehdaan ja mihin niill&
pyritaan. Tarvittaessa havainnol-
listan anatomisista malleista, mita
rakenteissa tapahtuu, samalla kun
teemme.

Viinamaen mukaan ammattilai-
sen tulee perustella miksi mitékin
tekee tai miksi juuri ne harjoitteet
on valittu, jotta asiakas ymmartaa
mink& vuoksi harjoitteita tai kéasit-
telyja ylipdataan tehdaan.

— llman ymmarrysta siitd mita
tehdaan, on vaikea motivoitua, Vii-
namaki kiteyttaa.

”Se, miten ihminen kantaa
itsensd, liikkuu tai vaikkapa
riisuu ulkovaatteet, kertoo jo
paljon toimintakyvystd”

Fysioterapeutilta
edellytetdaan halua
kehittya

Tutkimustieto vahvistaa perustaa,
jolle osaava fysioterapeutti raken-
taa ammattitaitoaan. Fysioterapian
hyddyistd on nayttdd, mutta tdma
pitdisi saada tehokkaammin mark-
kinoitua:

— Uusia menetelmid nousee
saannollisin valiajoin pinnalle, ja
joistakin menetelmista tulee jopa
hieman muoti-ilmi6ita. Ei fysiote-
rapeutti voi kuitenkaan rakentaa
osaamistaan yhden menetelman
varaan.

Viinaméki kertoo, etté erilaiset
menetelmat ovat tavallaan fysiote-
rapeuttien tyokaluja:

— Yhdella tyokalulla ei voi kaik-
kea korjata vaan térkedd onkin keré-
ta ja paivittda tyokalupakin sisaltoa
jatkuvasti.

Oma motivaatio kehittya jatku-
vasti ja etsia aidosti kullekin asiak-
kaalle toimivia keinoja ongelmien-
ratkaisuun on edellytys laadukkaal-
le fysioterapialle:

— Omat toimintatapansa pitaa
myds uskaltaa kyseenalaistaa, ja va-
lilla mietti& miksi teen nain. Omaa
osaamista on paivitettavé jatkuvasti
tytskentelipa millé sektorilla ja min-
kalaisten asiakkaiden kanssa tahan-
sa.

Ammattilainen
el voi sanella

Fysioterapiassa kaikki lahtee asiak-
kaan nakemisesta ja kuuntelemi-
sesta.

— Kun asiakas tulee vastaanotol-
le, saa fysioterapeutti paljon tarke-
aa tietoa jo ennen kuin on asiakas
on kertonut tilanteestaan mitaan.
Se, miten ihminen kantaa itsensa,
liikkuu tai vaikkapa riisuu ulkovaat-
teet, kertoo jo paljon toimintaky-
vysta.

Viinamaki muistuttaa, ettei
ammattilainen voi mydskaan vain
sanella mit& tavoitteita kuntoutuk-
selle asetetaan ja miten l&hdetééan
etenemaan.

—Tama on ihmislahtoisté tyoté ja
sen pitaa nékya kaikessa mita teh-
daan. Toimivimmat ratkaisut eivat
ole kaikille samat, vaikka diagnoo-
sinimike olisikin sama, silla jokainen
on yksild.

Kuntoutumisen tavoitteiden
asettaminen seka keinojen suunnit-
telu tavoitteiden saavuttamiseksi
tulee aina tehda kuntoutujan kans-
sa yhdessa.

“Fysioterapeutilta [6ytyy
ammattitaito huomioida
harjoitusohjelmassa luusto-
kuntoutujan tarpeet”
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Fysioterapian
mahdollisuuksia
ei osata hyodyntaa

Viinaméki nostaa esille myds sen,
ettd ammattitaitoon ja ammattiyl-
peyteen kuuluu olennaisesti myds
se, ettd ymmartaa milloin asiakas
tarvitsee jotain muuta, kuin mita
fysioterapeutti pystyy tarjoamaan.

—Joskus vastaanotolle tulee sel-
laisia asiakkaita, joiden vaivat eivat
fysioterapialla parane. Olen tallgin
sanonut sen suoraan, ja ohjannut
heidat eteenpadin, Viinamaki toteaa
ja jatkaa:

— Fysioterapeuttien pitaé kantaa
vastuu toiminnastaan eiké asiakas-
ta saa missaan nimessa jattaa yksin
ongelmiensa kanssa, vaikka oma
osaaminen ei apua toisikaan.

Osteoporoosia sairastavia tu-
lee Viinamé&en vastaanotolle aina
silloin talléin. He hakeutuvat fysio-
terapiaan yleensa kuitenkin jonkun
toisen vaivan vuoksi. Fysioterapian
mahdollisuuksia luustokuntoutujien
omahoidossa ja kuntoutumisessa ei
viela osata oikein hyddyntaa. Viina-
méki kannustaakin luustokuntoutu-
jia hakemaan rohkeasti apua myos
fysioterapiasta.

— Osteoporoosi ei ole peik-
ko! Fysioterapeutin osaamista on
liikkumisen analysointi ja oikean
suoritustekniikan ohjaus. Fysiote-
rapeutilta [6ytyy ammattitaito huo-
mioida harjoitusohjelmassa luusto-
kuntoutujan tarpeet.

Harjoittelun perusta rakenne-
taan Viinamaen mukaan huolelli-
sesti ja suoritustekniikkaa hiotta-
essa lahdetaan liikkeelle siita, mika
on luonnollista. Kaiken harjoittelun
pohja luodaan lihaskestavyyden
harjoittamisesta ja véhitellen siirry-
taan haastavampiin harjoituksiin.

—Ja kuntosalin valinnassa kan-
nattaa huomioida, ettd laitteet sopi-
vat luustokuntoutujille. Esimerkiksi
paineilmavastukseen perustuvat
laitteet ovat turvallisempia aloitte-
lijalle kuin painopakka-laitteet.

Kiinnostus biologiaan, liilkuntaan
ja etenkin tahto auttaa ihmisia ajoi
Viinamaen aikanaan opiskelemaan
laakintavoimistelijaksi. Sama tahto

18

ajaa edelleen eteenpain. Viinama-
estd loistaa silminnéhden into teke-
miseen ja jatkuvaan kehittymiseen.

— Haastava ty0 on palkitsevaa,
ja paras kiitos ovatkin tyytyvdiset
asiakkaat, Viinamaki hymyilee.

Han kertoo, ettd pisimmat asia-
kassuhteet ovat kestaneet jo kaksi-
kymmenta vuotta ja tyd ihmisten
kanssa on se, mika aikoinaan alalle

Kuntosalin valinnassa
kannattaa huomioida,
ettd laitteet sopivat
luustokuntoutuijille.

Vaikuttavaa

yhdistettyna fysioterapiaan.

kavelyn itsendisyytta.

potilailla.

Lahteet:

of the knee. 2008.

on tuonut jassiité lahtien myos alalla
pitanyt. Kokeneen fysioterapeutin
tyoskentelyd vieresté seuratessa voi
vilpittdmasti todeta, ettd tata tyo-
ta tehdéan paitsi kasilla myds koko
sydamelld, yhdessd kuntoutujan
kanssa.

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA

= Polven nivelrikon hoidossa paastaan pelkalla fysioterapeutti-
sella kuntoutuksella samoihin tuloksiin kuin leikkaushoidolla

= Eri tutkimuksissa on pystytty osoittamaan kuntoutuksen
vaikuttavuus oireiden lieventymisessa ja toimintakyvyn
paranemisessa lukuisissa eri toimintakyvyn hairigissa.

= Monia erilaisia kiputiloja pystytaan helpottamaan aktiivisen
kuntoutuksen menetelmilla.

= Fysioterapeutin ohjaama kéavelyharjoittelu lisaa aivoveren-
vuotohairiokuntoutujan kdvelymatkaa ja -nopeutta seka

= Fysioterapeuttinen fyysinen harjoittelu vahentaa tyohén
liittyvaa toimintakyvyn heikkenemista kroonisilla alaselkékipu-

Hakkinen A, Korniloff K, Aartolahti E, Tarnanen S, Nikander R ja Heinonen, A.
Nayttéon perustuva tuki- ja liikuntaelin-sairauksien kuntoutus. 2014.
Aivoinfarkti ja TIA, Kdypa Hoito -suositus. 2016.

Kirkley A ym. A randomized trial of arthroscopic surgery for osteoarthritis




Jalkaterat ja nilkat kuntoon

Nilkan ja jalkateran hyva hallinta ja
tuntoaisti ovat térkedssa roolissa
turvallisessa ja tarkoituksenmukai-
sessa liikkkumisessa sekd tukevan
pystyasennon sailyttdmisessa. Nil-
kan hyva liikkuvuus ja lihasvoima
ovat edellytyksia myods sujuvalle
kavelylle.

yva lihastasapaino mahdol-
listaa nilkan oikean asennon
sdilymisen seistessa ja liik-
keessé. Nilkan asento vaikuttaa ko-
ko alaraajan asentoon ja tatd kautta
kehon hallintaan. Jalkateran syvét
lihakset tukevat jalan kaarirakentei-
ta, parantavat asennonhallintaa ja
hienomotoristen liikkeiden tuotta-
mista
Vaikka jalkaterat ovat usein ko-
valla kuormituksella, saattavat jal-
katerén pienten lihasten lihastasa-
paino ja -voima olla siité huolimatta
alentuneet ja osa lihaksista olla jopa
l&hes toimimattomina. Tama saat-
taa aiheuttaa hyvin monenlaisia on-
gelmia ja virheasentoja jalkaterissa
janilkassa. Nain ollen jalkaterien ja
nilkkojen voimistelu antaakin tarvit-
tavaa tukea jalkaterén ja varpaiden
nivelten ja lihasten optimaaliselle
toiminnalle ja ehkaisee myds virhe-
asentojen syntymista.
Jalkavoimistelulla voidaan en-
naltaehkaista seka pysayttaa alkavat
virheasennot, ja riittdvan aikaisessa
vaiheessa aloitettuna ja hoitoon yh-
distettyna jopa korjata ne.
Jalkaterid voi jumpata niin istu-
allaan, seisaallaan, makuullaan kuin
liikkeell& ollessaankin. Jumppa kan-
nattaa yhdistaa arkisiin rutiineihin,
jolloin se tulee varmimmin tehtya.
Kuten mitd tahansa muutakin li-
hasvoimaharjoittelua, myos nilkan
ja jalkateran lihasvoimaharijoitteita
tulisi tehdd saanndllisesti ainakin
muutamia kertoja viikossa.
Harjoittelu kannattaa aloittaa
oikeiden lihasten aktivoinnin etsi-
miselld ja puhtaan liikesuorituksen
tuottamisella. Aluksi liikkeita voi
avustaa kasin, jotta oikea suoritus

[0ytyy. Taman jalkeen kannattaa
jatkaa lihaskestavyyden harjoit-
tamiseen pitkahkoja liikesarjoja
tekemélla, joskin toistojen méaéara
riippuu paljon harjoitettavasta liik-
keestd ja lihasten kunnosta.

Jalkaterédn harjoitteet on hyva
tehd& aluksi paljain jaloin, jolloin
liikesuoritusta ja lihasten toimintaa
on helpompi havainnoida. lIman
kengan antamaa tukea myds nilkan
lihakset joutuvat tydskentelemaan
enemman ja jalkateran lihakset ak-
tivoituvat paremmin.

Harjoituksia tehdessd on eri-
tyisen tarkeda kiinnittad huomi-
ota liikkeen laatuun ja siihen ettd
liike suoritetaan oikein. Jalkateran
harjoittamisessa voi kayttda apuna
esimerkiksi tennispalloa, voimiste-
lukuminauhoja, rullattua pyyhetté
tai tasapainolautaa.

Monia apuvélineita |6ytyy kotoa
jovalmiiksi, mutta apuvalineet eivat
ole valttamattomia. Apuvalineiden
avulla harjoitteluun saa kuitenkin
vaihtelua, jolloin motivaatio on hel-
pompi sdilyttaa.

Paljain jaloin liikkkuminen silloin,
kun se on mahdollista on erittéin
suositeltavaa. Talloin jalkapohjan
ihotunto seka nilkan asento- ja lii-
ketunto valittavat koko ajan tietoja
alaraajan asennosta seka kavelyalan
muodoista.

Paljain jaloin kavellessa jalka-
pohjan ihotunnon jatkuva aktivoitu-
minen ja herkistyminen harjoittavat
liikkumista ja tasapainon hallintaa
sekd auttavat kehon suojameka-
nismeja toimimaan luonnollisella
tavalla. Paljain jaloin liikuttaessa
jalkaterd myo6s kuormittuu laajem-
malta alueelta ja jalkatera laskeutuu
alustalle pehmedmmin. Varsinkin
epatasaisella alustalla kavellessa
jalkapohjan pienet lihakset aktivoi-
tuvat ja jalkakaaret vahvistuvat.

Jalkojen hyvinvoinnista on tarke-
aa huolehtia. Jalkojen péivittdinen
hoito sisaltdd huolellisen pesun,
kuivaamisen, rasvaamisen seka so-
pivien sukkien ja kenkien k&yton.
Paivittainen hoito yhdistettyné ja

Liiketta luille

Loitonna varpaita toisistaan niin et-
ta varvasvalit aukeavat ja varpaat
harittavat. Varmista, etta varpaat
eivat nouse pystyyn. Pida haritus
5-10 sekuntia. Tee molemmilla ja-
loilla 3 kertaa 10 toistoa.

Ellei aktiivinen loitontaminen onnis-
tu, levita kevyesti sormillasi varpaat
erilleen toisistaan. Varmistu, etta
varpaat pysyvat suorina. Ota sor-
met pois ja pida varpaat harittunei-
na. Tee molemmilla jaloilla 3 kertaa
10 toistoa.

katerien ja nilkkojen voimisteluun
useamman kerran viikossa pitaa ja-
lat kunnossa ja mahdollistaa osal-
taan turvallisen liikkkumisen.

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA

Léhteet:

Saarikoski R, Stolt M, Liukkonen I.
Jalkavaivojen ehkaisy, Jalkavoimistelun
merkitys ja periaatteet, Varpaiden
loitontajien aktivoiminen ja vahvistaminen,
varpaiden harittaminen, Paljasjalkakavelyn
vaikutukset & Jalkojen omahoito.
Duodecim Terveyskirjasto. 2012
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|IOF 16. WWC

Fortezza da Basso, Firenze, Italia
23.-24.3.2017 (WCO-IOF-ESCEO 24.-25.3.2017)

Kansainvalisen Osteoporoosisaation (IOF) 16. potilasjarjestdjen maailman-
kongressi WWC pidettiin Firenzessa Italiassa 23-24. maaliskuuta. Kokous-
paikka oli kongressikeskukseksi muutettu keskiaikainen linnoitus Fortezza
da Basso, jossa IOF jarjesti samanaikaisesti myds osteoporoositutkijoiden

maailmankongressin WCO-IOF-ESCEOQ.

ekd potilasjarjestdjen etta

osteoporoositutkijoiden kon-

gressissa oli luennoimassa
maailman osteoporoositutkijoi-
den huippuja, kuten John A. Kanis
(IOF:n monivuotinen puheenjohta-
ja nyt kunniapuheenjohtaja), Cyrus
Cooper (IOF:n uusi puheenjohtaja),
Bess Dawson-Hudges, René Rizzoli,
Jean-Yves Reginster ja Serge Ferra-
ri.

Potilasjarjestdjen kongressissa
oli 105 osanottajaa 47 eri maasta
ympéari maailmaa, yhteistyokump-
paneita, sponsoreita sekd potilas-
jarjestojen edustajina osteoporoo-
sia sairastavia, laakéareita ja liittojen
toiminnanjohtajia. Skandinaavisia
edustajia oli Ruotsin ja Islannin hal-
litusten puheenjohtajat, Ruotsista
psykologi ja Islannista geriatri. Nor-

jalla ja Tanskalla ei ollut edustusta
tana vuonna. Suomen edustajat ja
taman jutun Kirjoittajat olivat 1aa-
kariedustajana liittohallituksen 1.
varapuheenjohtaja Tiina Huusko ja
potilasedustajana hallituksen ty6-
valiokunnan jasen Ritva-Liisa Aho,
jolla oli kongressissa my6s puheen-
vuoro otsikolla "My Patient Story”
(minun potilastarinani).

Ryhmatoita
kansainvalisesti

Potilasjarjestokongressin  ensim-
maisend paivana keskityttiin nyky-
hetken haasteisiin ja tulevaisuuden
tarpeisiin sekd kuunneltiin menes-
tystarinoita eri aloilta. Ryhméapoh-
dintoja varten osanottajat oli istu-

Kongressi pidettiin vanhassa linnoituksessa, jonne mentiin laskusiltaa pitkin.
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Potilasndkékulmaosuuden puheenjoh-
taja romanialainen Andrea Gasparik
(oikealla) esitteli liiton edustajan Rit-
va-Liisan, joka kertoi kongressin pu-
heenvuorossa oman potilastarinansa.

tettu pyoreisiin poytiin niin, etta
jokaisessa oli hyvin kansainvélinen
edustus.

Keskusteltavina aiheina olivat
edunvalvonta, varojen keruu, os-
teoporoosin diagnostisointi- ja hoi-
toketju (Fracture Liason Services),
onnistuneet kampanjat, sosiaalinen
media ja digitaalinen kommunikaa-
tio sek& osteoporoosia sairastavien
aktivointi (patient engagement).

Ryhmétoita yhteen vedettéessa
huomattiin, ettd pohjimmiltaan jo-
ka maassa oli samanlaisia ongelmia.
IOF:n viestinn&lta odotettiin ennen
kaikkea tieteellista tutkimusnayttoa
ja hyvien kokemusten levittdmista
kaikkien jasenmaiden kayttoon.
Suomen osalta voimme todeta, et-
td meilld asiat ovat kuitenkin aika
hyvin ja olemme osteoporoosin hoi-
dossa maailman karkimaita, vaikka
parannettavaa ja kehitettavaa on-
kin.

Ryhmétdistd nostamme seuraa-
vassa esille muutamia omasta
mielestdamme kiinnostavia nako-
kulmia.



Edunvalvonta
(Advocating for change)

Englannissa toimii useita eri sairauk-
sia edustavien potilasjarjestojen
yhteisorganisaatio Non-Communi-
cable Deseases Alliance NCDA (vrt.
SOSTE ry Suomessa). Sen tavoittee-
na on vaikuttaa paatoksentekijoihin
lakien ja saa@nndsten saatamiseksi
tai kehittamiseksi, uudistaa raken-
teita ja kehittda mitattavissa olevia
menettelytapoja.

Liséksi NCDA:n tavoitteena on
voimaannuttaa ihmiset puhumaan
puolestaan ja ndin tuoda potilaan
oma &ani kuuluviin: ”"Nothing about
us without us” (suom. ei meistd il-
man meita).

Onnistuneet kampanjat

Euroopan Keuhkosaatio (European
Lung Foundation) jarjesti paljon
julkisuutta saaneen kahden paivéan
huomiokampanjan julkisilla paikoil-
la ympéari Eurooppaa. Kampanja
sisélsi helposti toteutettavat testit
spirometreilld, mediayhteistyota ja
edunvalvontaa EU-tasolla.

Tiedonkeruusta asiakasnakokul-
masta kertoi Ranskassa toimivan
AlternativesPharma-yhtién edus-
taja. Yhtio vélittda teollisuudelle
sosiaalisesta mediasta asiakkaiden
kokemustietoa ladkkeista. Tahan
tietopankkiin on keratty jo 150 mil-
joonaa kokemusta. Yhtion edusta-
ja kannustikin jarjestoja ja muita
toimijoita perustamaan oman net-
tisivuston ja oman keskustelufoo-
rumin, jossa asiakkaat voivat jakaa
kokemuksiaan.

Onnistuneesta varojenkeruu-
kampanjasta kertoi ammattikeraaja,
joka parhaillaan kerdé varoja mala-
rian voittamiseen. Hanen mukaansa
on tarkeaa tiivistaa varainkeruunta-
voitteet niin, etté 16ytyy yleishyodyl-
linen, kyseiseen henkiléon tai yh-
teis6on liittyva tarkoitus ja lisaksi
on tarkeaa kertoa, mik& on varojen
loppukéyttd. Ei esimerkiksi kannata
kertoa, ettd kerdyksen tavoitteena
on palkata tyoryhmélle sihteeri,
vaan ettd varat kdytetdan uuden
ladkkeen kehittamiseen.

“Tavoitteena on
voimaannuttaa ihmiset
puhumaan puolestaan ja
nain tuoda potilaan oma
aani kuuluviin.”

Osteoporoosikerdyksen tavoit-
teena voisi olla varjojenkeruu en-
naltaehkaisyyn, jolloin s&astetaan
sairaus- ja sairaalakuluja.

Ryhmakeskusteluissa  USA:n
edustajat korostivat yksityisten
kampanjassa nékyvilla olevien ih-
misten merkitystad ja halua auttaa.
Heilla ei ehké ollut tietdmysta eu-
rooppalaisen kulttuurin eroavai-
suudesta: USA:ssa ei verovaroilla
juuri apua tuoteta ja osallistuminen
hyvantekevaisyyskampanjoihin on
sen vuoksi jokaisen kunnon kansa-
laisen kunnia-asia.

Osteoporoosin diagnostisointi-
ja hoitoketjun (FLS) onnistuneesta
muodostamisesta palkittu rans-
kalainen reumaprofessori kertoi
hoitoketjun rakentamisesta ja toi-
minnasta omassa sairaalassaan.
Siell& reumaosasto tutkii yhteistyds-
sd ortopedia- ja ensiapuosastojen
kanssa vaihdevuosi-ikdiset miehet
ja naiset, joilla on hoidettu murtu-
ma, mutta joilla ei ole osteoporoo-
sidiagnoosia.

FLS-hoitaja tai -sihteeri kay
paivittain 1&pi uusien potilaiden
sairauskertomukset ja poimii sieltd
potilaat, jotka ohjataan em. hoito-
ketjuun. DXA ja verikokeet jarjesty-
vat 60 paivan kuluessa, jonka jalkeen
on osteoporoosilaakarin vastaanot-
to ja mahdollisesti laakityksen maa-
raaminen. Jatkohoito jarjestetdan
terveyskeskuksessa.

Hoitoketjun rakentamisen yhte-
ydessa kartoitettiin potilaat, joille
ei ladkehoitoa ollut aloitettu. 23 %
néista potilaista ilmoitti, ettei ol-
lut saanut riittavasti tietoa sairaa-
lasta. 14 % kieltéytyi ladkehoidosta,
koska terveyskeskuslaakéri ei ollut
tukenut ladkehoidon aloitusta. 23
% potilaista ilmoitti kieltdytyneen-
sa muista syista. Usein syyksi ilmeni
myds dementia.

IOF:n kotisivuilla on maailman-
kartalle eri véarisin tahdin merkitty
ne sairaalat, missa FLS-hoitoketjun
mukaisia sairaaloita on. Taéhden véri
kertoo, kuinka monta osaa monivai-
heisesta FLS-ketjusta on otettu kayt-
toon missékin sairaalassa. Suomes-
sa vain Mikkelin Keskussairaala on
saanut hopeisen tahden elisielld on
osa FLS-ketjua kaytodssa.

TBS: Denosumab vs Placebo

FY7 wmp

FREEDOM Study Subset

14y TES

IOF:n entisen puheenjohtajan professori John A. Kanisin luennoilla salit tdyttyivit
seisomapaikkoja mydéten. Muistiinpanojen sijaan otettiin luentodioista valokuvia

dlypuhelimilla.

21



Pyéreiden poytien ddressd keskusteltiin kullekin péytéryhmdlle annetusta aihees-
ta. Tiina Huuskon (vas.) péyddssé myds Singaporen edustaja, joka sai palkinnon
parhaasta murtumanestdmiskampanjanjasta.

Menestystarinoita
eri maista

Panamassa osteoporoosi ja murtu-
mat eivét olleet aiemmin priorisoitu
terveydenhuollossa. Siella jarjeste-
tyssd hankkeessa tehtiin vuosina
2003-2014 yhteensa 30 000 luun-
tiheysmittausta ultradanilaitteel-
la erilaisissa yleisOtilaisuuksissa,
kuten markkinoilla, marketeissa,
yliopistoissa ja tyopaikoilla. Mitta-
usten mukaan osteopeniaa oli 37
%:lla tutkituista ja osteoporoosia
sairasti 12 %. Alueelliset erot olivat
suuret. Tulosten perusteella kansal-
lista strategiaa muutettiin ja osteo-
poroosi maariteltiin yhdeksi keskei-
seksi kansanterveyden haasteeksi.
Armeniassa tavoitteena on ke-
hittdd Armeniasta esimerkkimaa
osteoporoosin diagnostisoinnissa
ja hoidossa. Vain seitsemén vuot-
ta sitten Armenia oli osteoporoosin
tutkimuksen ja hoidon osalta Ita-Eu-
roopan heikoin valtio. Tutkimusoh-
jelmalle saatiin ministerion tuki, ja
nyt kolmemiljoonaisella kansalla on
11 DXA-laitetta eri puolilla maata.

“Terveydenhoitojarjestelman
pitdisi WHO:n mukaan taata
paasy ajoissa hoitoon.”
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Englannissa toteutettiin Orans-
sien kengdnnauhojen kampanja
”Lace up for Bones”. Nettikaupassa
myytiin 6 000 oranssia kengédnnau-
hanauhaparia. My0s kuuluisuudet
laittoivat jalkoihinsa ja Facebook-
kuviinsa kenkénsg, joissa oli kam-
panjan oranssiset kengdnnauhat.
Kampanjan tuotto oli vain 1 000
£, mutta tarkeint& oli tietoisuuden
levittaminen. Kampanjasta oli 3 500
mainintaa sosiaalisessa mediassa.
Kampanjasta tuotettiin myds “Swap
Step Share-lacery for bones”-vi-
deo.

Espanjassa on jo paljon hoito-
ketjuin toimivia FLS-sairaaloita, jois-
sa tavoitteena on toisen murtuman
estdminen. Luustol&&keyritys Lillyn
ja Amgenin rahoittamalla ohjelmal-
la on vuonna 2016 lanseerattu 11
FLS-ohjelmaa noudattavaa sairaala,
joissa on ollut hoidettavana yli 1 500
murtumapotilasta.

WHO:n nakdkulma

Maailman terveysjarjestd (WHO) on
huolissaan vaeston ika&antymisesta.
Suomi on Pohjoismaista ainoa, joka
kuuluu erittdin nopeasti ikaantyviin
maihin.

WHO korosti kokonaistilanteen
ja toimintakyvyn arvioinnin merki-
tysté riskiarvioinnissa yksittéisten
diagnoosien sijaan. Arvioinnissa ei

my0Osk&an pitdisi kehitelld uusia,
paikallisia menetelmia vaan kayttaa
tunnettuja ja testattuja, kansainva-
lisid arviointimenetelmié. Kaatumis-
riskin arvioinnissa suositellaan kay-
tettévaksi esimerkiksi tuttua TUG-
menetelmaa (Timed Up and Go) ja
haurauden arvioinnissa puolestaan
suositeltiin kaytettavaksi kavelyno-
peustestia.

Terveydenhoitojérjestelmén pi-
téisi WHO:n mukaan taata paasy
ajoissa hoitoon. Lisaksi uusia laak-
keitd kehitettdessa olisi tutkittava
sen ikéisia henkil6ita, joita aiotaan
kyseisilla 1adkkeilla pé&asiallisesti
hoitaa. Tutkimusten taustatiedois-
sa pitad myds raportoida nykyista
selkedmmin tutkittavan vaeston
kokonaistilanne ja fyysinen toimin-
takyky.

Kokonaisvaltaisen riskiarvioin-
nin lisaksi WHO:n puheenvuorossa
korostettiin omahoidon merkitys-
té& ennaltaehkaisysséa ja hoidossa.
D-vitamiinin saannin osalta Suomi
kuuluu maailmanlaajuisesti tarkas-
tellen vajausalueeseen. Suomessa
ja muissa pohjoismaissa luonnolli-
nen D-vitamiinin saanti auringon-
valosta on vahaista ympari vuoden
—keséll&kin. Kalsiumin saannin osal-
ta Suomi puolestaan kuuluu WHO:n
mukaan siihen pieneen vdhemmis-
toon, jossa paivittdinen saanti on
keskimé&arin yli 1 000 mg.

Toisen paivan teemana
potilasndkokulma

Paiva alkoi liiton edustajan Ritva-
Liisa Ahon potilastarinalla, jota
elavoitettiin kuvilla Suomesta ja
Luustoliiton ja paikallisyhdistysten
toiminnasta. Koskaan aikaisemmin
ei ndissa kongresseissa ole kuultu
potilasta kertomassa omaa potilas-
tarinaansa. Session romanialainen
puheenjohtaja olettikin alun perin
Ritva-Liisan olevan Luustoliiton toi-
minnanjohtaja, joka kertoo jonkun
jasenen tarinan. Jatkossa potilas-
tarina tullaankin siséllyttdméan
naiden potilasjarjestokongressien
ohjelmaan.



TSekeissé koulutetaan laékéreité
ja hoitajia ymmartaméaan ikaanty-
neen potilaan asema naamioimalla
heidat hyvin vanhoiksi ja huonosti
liikkuviksi henkiloksi. Nain tervey-
denhuoltohenkildston on helpompi
samaistua hoidettavan asemaan ja
vuorovaikutus potilaan kanssa Vvoi
toimia paremmin. Saimme tasta ha-
vaintoesityksen saksalaislaakarilta.

Positiiviset elamantavat

Proteiinin riittdvaa saantia (1,2 g/
kg) korostettiin. Proteiinia tarvi-
taan erityisesti luun haurastumisen
etenemisen ehk&isyyn murtuman
jalkeen. Proteiinia pitda sisaltya
jokaiseen ateriaan pitkin péivaa.
D-vitamiinin osalta pidattaydyttiin
yleisissé saantisuosituksissa.
Kanadalaisten fysioterapeuttien
kehittdméassa monipuolisessa liikun-
taohjelmassa "Too fit to fracture”
(liian hyvakuntoinen saadakseen
murtuman) kehitetdén lihasvoimaa
ja tasapainoa. Ohjelma Ioytyy hei-
dan kotisivuiltaan ja se on sieltd va-
paasta kopioitavissa: www.osteo-
porosis.ca/osteoporosis-and-you/
too-fit-to-fracture. Monet maat
kiinnostuivatkin kanadalaisten lii-
kuntaohjelmasta.

Murtumariskin arviointi
ja laékityksen aloitus

Kongressissa olleen alustuksen mu-
kaan FRAX soveltuu hyvin 10 vuo-
den murtumariskin arviointiin suh-
teellisen nuorilla henkil6illa. WHO:n
uusimman linjauksen mukaan pelk-
ka FRAX ei kuitenkaan voi olla pe-
ruste laédkehoidon aloittamiselle.

Luennoitsijat korostivat saadun
murtuman merkitysta hoitopaatos-
ta tehtdess&: murtuma on tarkein
riskitekija. Murtuman jélkeisen kah-
den vuoden aikana uuden murtu-
man riski on suurin, mink& vuoksi
hoito pitéisi aloittaa valittomasti.
Kahden vuoden jalkeen riski laskee,
mutta jad edelleen korkealle tasolle.
Ladkehoito pitaisi kohdistaa nimen-
omaan murtumapotilaille ja suuren
riskin potilaille.

Luuldékkeiden
pitk&aikaisesta kaytosta

Bisfosfanaattien vaikutus kestaa vuo-
sia sen jalkeen, kun hoito on lope-
tettu. Tama antaa mahdollisuuden
hoitotaukoon 5 vuoden kuluttua hoi-
don aloittamisesta. Hoitotauon voi
pitadd, mikali hoito on osoittautunut
toimivaksi DXA seurannassa, luun
aineenvaihduntaa mittaavissa labo-
ratoriokokeissa ja nikamien rontgen-
kuvissa, eika uusia murtumia ole il-
maantunut. Tarke&a olisi huomioida,
etta selkanikamien murtumat voivat
olla kivuttomia ja néin ne voivat jaa-
da havaitsematta.

Mikali DXA-tutkimuksessa T-sco-
re on alle -2,5, suositellaan bisfos-
fonaattihoitoa jatkettavaksi vield 5
vuoden jalkeenkin.

Denosumabin hoitotulokset ovat
olleet erinomaiset. Mutta mikali
denosumabi -ladkitys (Prolia) lope-
tetaan, luusto haurastuu nopeasti
entiselle huonolle tasolleen. Tama
johtuu siitg, ettd denosumabin vai-
kutus ei jaa elimistoon laékehoi-
don péaattymisen jalkeen. Taman
vuoksi taydellinen hoitotauko ei ole
denosumabihoidossa mahdollinen.
Kun denosumabi lopetetaan, pitéisi
aloittaa jatkoksi bisfosfonaattihoito.
Jatkohoidoksi luennoitsija suositteli
zoledronihappoa.

Luulaédkehoidon ep&onnistumi-
sen kriteereiksi lueteltiin seuraavat
asiat: useampia uusia murtumia tai
DXA-mittauksessa luuntiheys on
laskenut luuldékehoidon aikana.
Jos hoito ei tehoa, on tarke&a tar-
kistaa hoitomyodntyvyys (eli kayt-
taakd potilas hanelle maarattya
ladkettd ja mahdollisesti miksi ei)
ja harkittava ladkkeen vaihtamis-
ta. Viimeistaan téssa vaiheessa on
myds tarkistettava bisfosfonaatin
imeytymisen hairion tai sekundaa-
risen osteoporoosin mahdollisuus,
jotka ovat voineet jadd& huomaa-
matta. Kaatumisriskin arviointi ja
riskin véhentdmisen toimenpiteet
on myds tarkistettava.

Palkintoja

Kongressin yhteydessa jaettiin pal-
jon palkintoja ja kunniakirjoja os-
teoporoositutkimuksen ja -hoidon
parissa tydskennelleille l1adkareille
ja tutkijoille. Ainoa Pohjoismaihin
tullut palkinto meni Goteborgiin.
Palkinnon parhaasta toisen
murtuman estamisen kampanjasta
sai Singapore. Palkinnon parhaas-
ta Maailman Osteoporoosipaivan
kampanjasta sai Syyrian yhdistys
lapsiin suunnatusta kampanjasta.

TEKSTI JA KUVAT:
TIINA HUUSKO JA RITVA-LIISA AHO

Maailman Osteoporoosisaatio (I0F)

International Osteoporosis Foundation (IOF) eli Maailman Osteoporoosi-
saatio on suuri maailmanlaajuinen organisaatio, jonka tarkoituksena on
torjua osteoporoosia ja siihen liittyvia tuki- ja liikuntaelinten sairauksia.
Se on ei-voittoa tuottava Sveitsissd keskustoimistoaan pitava kansalaisjar-
jesto, jonka tehtévana on edistaa luu-, lihas- ja nivelterveyden yllapitoa

maailmanlaajuisesti.

IOF yhdistad maailmanlaajuisesti potilasjérjestot, tutkimusorgani-
saatiot ja ladketieteelliset jarjestot, terveydenhuollon ammattilaiset ja
kansainvéliset yritykset. IOF:lla on toimistot Latinalaisessa Amerikassa
(Buenos Aires), Lahi-idassa ja Afrikassa (Dubaissa) seké Aasian ja Tyynen-

meren alueella (Singapore).

Suomen Luustoliitto ry on IOF:n potilasjarjestdjasen. Liitto on saa-
nut maksuttoman osallistumisoikeuden kahdelle henkil6lle IOF:n joka
toinen vuosi jarjestdamaan potilasjarjestdjen kongressiin. Vuonna 2013
IOF:n kansainvalinen potilasjarjestdjen kongressi jarjestettiin yhteistyos-

sé& Luustoliiton kanssa Helsingissa.
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Kuntoutumisen iloa

Ajankohtaista luustokuntoutujan
ja kuntoutumisen tuesta

Osteoporoosin omahoidossa
onnistuminen on monen

tekijan summa

steoporoosin pitkaaikainen

omahoidon toteuttaminen

voi tuoda haasteita arkeen.
Vaikka tietoa omahoidosta olisi ker-
tynyt paljon, motivaatio luustoter-
veellisten elintapojen péivittaiseen
toteuttamiseen saattaa vaihdella
eldaman eri vaiheissa. Kuormittavat
elamantilanteet, esimerkiksi vaativa
ja kiireinen tyoelama tai omaishoi-
tajana toimiminen, voivat mutkistaa
omaan terveyteen ja hyvinvointiin
panostamista.

Omahoidon  onnistumisessa
ovat puntarissa paitsi ammattilais-
ten, laheisten ja vertaisten tarjoama
tuki ja tieto, myds omat voimavarat
ja niiden tunnistaminen, asennoi-
tuminen sairauden kanssa elami-
seen, itsensa ja oman terveytensa
arvostaminen seka nakyméat omas-
ta tulevaisuudesta. Luustoliiton ja
kuntien yhteistydssa toteuttamilla
Luustokursseilla tuetaan omahoi-
don tieto-taidon muodostumisen
lisdksi motivoitumista pitk&aikaisen
sairauden omahoitoon.

Tiedosta taidoksi

Osteoporoosin omahoidon kulma-
kivissd, monipuolisessa ja vérik-
kadssa ravitsemuksessa, kalsiumin,
proteiinin ja D-vitamiinin saannis-
sa, terveys- ja luuliikunnassa seka
kaatumisten ehkéisyssd, ammatti-
laisilta saatu ohjaus on keskeises-
s roolissa. Muiden luustokuntou-
tujien vertaistuki ja kokemustieto
yhdessé laheisten tuen kanssa kan-
tavat sairauden kanssa elamisessa
eteenpain.
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Taito omahoidon toteuttami-
seen on ennen kaikkea oppimista,
jossa tieto siirtyy vahitellen kaytan-
non toimiksi arkeen. Oppiminen ei
ole vain tiedon omaksumista vaan
se voi olla my6s esimerkiksi omi-
en toimintatapojen puntarointia.
Oppiminen voi vaatia yrittdmisté ja
joskus epaonnistumisiakin. Esimer-
kiksi innostus lilkkkumiseen saattaa
laantua, kun uusi liikuntaharrastus
ei tunnukaan itselle mieleiselta tai
sopivalta.

Usein on helppo tunnistaa niita
luustoterveyteen vaikuttavia elin-
tapoja, jotka eivat toteudu omassa
eldmé&ssa suositusten mukaisesti.

Omahoidon motivaation yllapita-
minen edellyttdd kuitenkin myos
omien onnistumisten ja vahvuuksi-
en loytamista.

Luustokursseilla  kuntoutujat
ovat paikantaneet omia voimava-
rojaan ja onnistumisiaan erilaisten
menetelmien ja ryhmén tuen avul-
la, jolloin my6s armollisuus itseé
kohtaan on liséantynyt: Luustoter-
veelliset elintavat eivat tunnu enaa
monimutkaisilta tai mahdottomilta
toteuttaa omassa arjessa. Joskus
ratkaisu omahoidon haasteisiin
voi l0ytya panostamalla muutoin
omaan hyvinvointiin kuten riitta-
vaan lepoon tai tarpeenmukaiseen
kivunhoitoon.

Terveydesta
huolehtiminen on
itsensa arvostamista

Luustokursseilla kuntoutujat muo-
dostavat itselleen pienid, saavu-
tettavissa olevia omahoidon ta-
voitteita. Niiden laatiminen lahtee
toivotusta elaméan suunnasta eli it-
selle merkityksellisisté asioista, joita
toivoo elamaltaan tai jotka haluaa
sdilyttaa arjessaan. Naita voivat ol-
la esimerkiksi laheiset inmissuhteet,
erilaiset harrastukset, matkuste-

. Luustokurssi verkossa

Luustoliitto jarjestaa syksylla 2017 kaksi Luustokurssia verkossa. Olet
tervetullut kurssille, jos sinulla on todettu osteoporoosi tai osteopenia
ja kaytossasi on internet-yhteydella varustettu tietokone, tabletti tai

alypuhelin.

Kurssi rakentuu alku- ja lopputapaamisesta, joiden vélissa on nel-
jan kuukauden mittainen kuntoutumisjakso verkossa. Kurssilla vahvis-
tetaan osteoporoosin omahoidon tieto-taitoa ammattilaisohjauksen,
omaan arkeen liittyvien tehtévien ja vertaistuen keinoin. Osallistumis-

maksu on 20 €.

Kurssi 1. Lahitapaamiset Vantaalla 2.9. ja 2.12.

Kurssi 2: Lahitapaamiset Mikkelissé 8.9. ja 8.12.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen:

www.luustoliitto.fi/kurssi_internetissa
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Yhdessd oppiminen tukee omahoitoon motivoitumista.

lu tai sosiaalinen aktiivisuus. Asiat
edellyttavat hyvaa toimintakykya
ja terveyttd, mihin osteoporoosin
omahoidollakin tahdataan.

Omien tavoitteiden asettaminen
tukee omahoitoon sitoutumista.
Kun omahoidolla on selkea tarkoi-
tus omassa eldmassa, se ei jaa ar-
jesta irralliseksi, toisinaan kuormit-
tavaltakin tuntuvaksi suoritukseksi.

Osteoporoosin omahoito on en-
nen kaikkea itsensa arvostamista.
Satsaaminen omaan hyvinvointiin
voi kantaa arjessa vuosia ja vuosia
eteenpain vahvistaen oman nakoi-
sen elaman toteutumista.

"Nyt on luottamusta,
ettd mind itse voin
vaikuttaa terveyteeni”

Osteoporoosiin saattaa joskus liittya
epévarmuutta ja huolta tulevaisuu-
desta seka toivottomuuden tuntei-
ta. Vastikaan todettu osteoporoosi
tai aiemmin tapahtuneet murtumat
voivat aiheuttaa liikkeelle 1ahdon
pelkoa ja rajoittaa menemista ja te-
kemista. Jos tunteet ovat hallitsevia,
ne saattavat horjuttaa luottamusta
omiin kykyihin terveyden yllapita-
misessa.

Luustokuntoutujat kokevat kun-
toutuksen synnyttdneen toiveik-
kuutta ja myonteisyyttd seké vah-
vistaneen luottamusta omiin vaiku-
tusmahdollisuuksiin luustotervey-
den yllapitamisessa. Omaan arkeen
nivoutunut oppiminen yhdessé
vertaistuen kanssa on tukenut sai-
rauden hyvaksymisvaiheesta kohti
elamé&én uudelleen orientoitumista.

Hiljattain diagnoosin saaneiden
ohella kuntoutus on tuloksellista
myds pidempaan osteoporoosia sai-
rastaneiden kohdalla. Omahoidon
toteuttaminen voi matkan varrella
kaivata kuntoutuksen ja vertaistuen
tarjoamaa lisapotkua ja omien tie-
tojen paivittamista. Vaikutukset na-
kyvéat konkreettisina asioina arjessa
kuten kotijumpan aloittamisena tai
liukkaita keleja varten hankittuina
nastakenkind.

Vertaisten kokemukset kannus-
tavat ja antavat kaytannon vinkkeja
omaan arkeen, auttavat hahmotta-
maan omaa tilannetta sekd antavat
nékoaloja ja rohkaisua tulevaan.

TEKSTI JA KUVA: VUOKKO MAKITALO

Tiedot on koottu vuonna 2016 jarjes-
tettyjen Luustokurssien palautteista,
arvioinnista seka kursseilla kaydyista
keskusteluista.

Lisatietoa Luustoliiton
kuntoutumispalveluista

Verkkosivut:
www.luustoliitto.fi/
kuntoutus

Séhkoinen jasenten
uutiskirje (Luustoviesti),
joka tilattavissa:
toimisto@Iuustoliitto.fi tai
050539 1441

YhteistyOpaikkakuntien
viestintdkanavat

Ammattilaisten postituslista:
www.luustoliitto.fi/
ammattilaiset

Omahoidon koordinaattori
Pauliina Tamminen,

050 371 4558,
pauliina.tamminen@
luustoliitto.fi

Omahoidon suunnittelija
Vuokko Makitalo,

050 313 7263,
vuokko.makitalo@
luustoliitto.fi

Luustoliiton YouTube
-kanavalla voit katsoa
omahoidoista ja kuntoutus-
palveluista kertovia videoita.
Hakusanana toimii
Luustoliitto.
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Luustoneuvonta

Luustoneuvonta on luustokun-
toutujien jasenpalvelu, jonka
avulla saa tukea ja neuvoja erilai-
sissa osteoporoosin omahoitoon
liittyvissé kysymyksissa. Luusto-
neuvojan kanssa voi keskustel-
la esimerkiksi ravitsemuksesta,
liikunnasta, laakarin mé&araa-
mén luuldékityksen itsendisesta
toteuttamisesta tai yhdistystoi-
minnasta.

Luustoluuri

Luustoneuvoja vastaa puheluusi
torstaisin klo 12.00-14.00 valise-
n& aikana numerossa 050 3377
570 lukuun ottamatta arkipy-
hia ja loma-aikoja. Soittaminen
maksaa normaalin matkapuhe-
linmaksun verran. Jos puhelusi
menee puhelinvastaajaan, niin
jatathén vastaajaan numerosi.
Luustoneuvoja soittaa takaisin
kaikille yhteystietonsa vastaa-
jaan jatténeille mahdollisimman
pian esim. seuraavan viikon ku-
luessa.

Sahkoinen
luustoneuvonta

Luustoneuvojalle voi léahettda
kysymyksen myds sdhkopostitse
osoitteeseen luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. Sahkdposteihin
vastataan kahden viikon aikana.
Sahkdpostiin on hyva liittdd mu-
kaan puhelinnumerosi, silla jos-
kus kysymykseen vastaaminen
onnistuu parhaiten Luustoneu-
vojan palaamalla asiaan puheli-
mitse.

Kesaaika

Luustoneuvonta on kesalomal-
la 29.6.-3.8. valisena aikana.
Keséloman aikana ei mydskaan
vastata séhkopostiin tuleviin ky-
symyksiin.
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Luustoluuri

luustoneuvojan puhelinpalvelu

Luustoneuvojalle tullut kysymys:

Minulla on munaisten vajaatoiminta.
Voinko kayttaa ruokavaliossani proteiinia

huoletta?

Kiitokset tarke&std kysymyksesta.
Proteiinista on viime aikoina puhut-
tu paljon — my6s osana luustoter-
veyttd. Nimittéin proteiini on yksi
luustoterveyden kulmakivista. Se on
lujien luiden ja vahvojen lihasten ra-
kennusaine. Proteiinin saannilla on
kaksi vaikutusreittia osteoporoosin
ehkaisyssa. Se auttaa yhtaalta ra-
kentamaan vahvat luut ja lihakset.
Toisaalta se edistad kalsiumin ja
fosfaatin imeytymista suolistosta.
Liséksi joillakin aminohapoilla (pro-
teiinien komponentteja) on suora
kalsiumin imeytymista lisdava vai-
kutus.

Kuten monen muunkin pitka-
aikaissairauden, my6s munuaisten
vajaatoiminnan hoidossa oikealla
ruokavaliolla on keskeinen rooli.
Lahtokohtana on sytda mahdol-
lisimman monipuolisesti ja ter-
veellisesti ravitsemussuosituksia
noudattaen — tdmé& on myos luus-
toterveyden perusta. Munuaisten
vajaatoimintaa sairastavan henki-
I6n ruokavalion tarkoituksena on
auttaa pitamaan kuona-aineet ja

nesteet oikealla tasolla kehossa.
Niinp4 munuaisten vajaatoimintaan
saattaa liittyé rajoituksia proteiinin
eli valkuaisaineiden seka fosforin ja
kaliumin osalta.

Munuaisten  vajaatoimintaa
sairastavan proteiinin tarve vaih-
telee munuaisten vajaatoiminnan
asteen ja hoitomuodon mukaan.
Lisdksi ennen dialyysin aloitusta on
toisinaan tarkeaa vahentaa prote-
iinin saantia. Sen sijaan dialyysissa
oleva henkilo tarvitsee proteiinia
runsaammin. Niinp& yleispatevia
ohjeita proteiinin osalta ei ole mu-
nuaisten vajaatoimintaa sairasta-
valle. Tarke&a onkin olla yhteydessa
omaan hoitoyksikkdon ja sen ravit-
semusterapeuttiin. Han voi laatia
sinulle yksiléllisen, juuri sinun sai-
rautesi vaiheeseen liittyvan ohjeen
proteiinin osalta.

Lahteet:

Three Steps to Unbreakable Bones, 2011
(International Osteoporosis Foundation)
Munuais- ja maksaliiton kotisivut: muma.fi/
munuaissairaudet/ravitsemus
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Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Oman paikkakunnan yhdistyksesta voimaa arkeen

iksi kuulumme yhdistyk-
seen? Mita sellaista yh-
distyksen jarjestamissa

tapaamisissa on, miké saa meidat
lAhtem&an sinne kerta toisensa jal-
keen?

Vaikka syyt ja tarpeet ovat yksi-
[6llisi&, toistuvat vastauksissa tietyt
teemat. Usein yhdistyksen toimin-
nan vetovoiman kerrotaan kumpu-
avan toisten luustokuntoutujien ta-
paamisesta ja heiltd saadusta tues-
ta. lIhmiset kertovat tulevansa yhdis-
tysten tilaisuuksiin, koska haluavat
ihmisten pariin ja mahdollisuuden
saada ja antaa vertaistukea saman-
kaltaisessa tilanteessa olevien kans-
sa. Paikalliset jasenyhdistykset ovat
elintérkedssa roolissa tdman mah-
dollistajana.

Yhdistyksen tilaisuuksissa luus-
tokuntoutujilla on tilaisuus tavata
toisia osteoporoosia sairastavia
henkildita omalla paikkakunnalla,
helposti ja osana arjen tiimellysta.
Vertaistuki tarjoaa monelle mahdol-
lisuuden peilata omaa tilannettaan,
vertailla kokemuksia ja saada vink-
keja itsensa hoitamiseen.

Vertaistuen lisaksi tiedon saami-
nen sairaudesta ja sen omahoidosta

on myos tarked tekija, jonka vuoksi
yhdistyksen tapaamiseen tullaan.
Yhdistysten jarjestamissa jasenil-
loissa, vertaistapaamisissa seka
yleisotilaisuuksissa on usein tarjolla
my6s ammattilaisen puheenvuoroja
ja yleensa myos vertaistiedon jaka-
miseen on varattu aikaa. Tiedon-
jano on usein ollut myés se tekija,
jonka vuoksi paikallista yhdistysta
on lahdetty etsimaan tai jopa pe-
rustamaan.

Monelle yhdistys tarjoaa myds
turvallisen, asiantuntevan ymparis-
ton ja seuran harrastaa liikuntaa.
Useat yhdistyksista jarjestavat lii-
kuntatoimintaa luustokuntoutujille
omalla paikkakunnallaan ja liikun-
taryhmisté on moni l6ytényt uusia
ystavia ja innostusta sdanndllisen
liikunnan yll&pitamiseen. Monesti
yhdistykset saattavat olla ainoita
tahoja paikkakunnilla, jotka jarjes-
tavat nimenomaan luustokuntoutu-
jille raataloitya liikuntaa.

Luustoliittoon kuuluu 19 jasen-
yhdistystd, joista 18 on paikallisia,
tietylla alueella toimivia yhdistyksia.
Katso kartasta l&ahin yhdistyksesi ja
tutustu sen tarjoamaan toimin-
taan tdman lehden lopussa olevien
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Vaasa ¢ sginajoki
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yhdistysilmoitusten avulla. Alueesi
yhdistyksessa tapahtuu lahella si-
nua! Liséksi Luustoliittoon kuuluu
ammattilaisia yhteen kokoava luu-
tutkimuksesta kiinnostuneiden yh-
distys Finnish Bone Society ry, joka
toimii valtakunnallisesti.

TEKSTI: JENNI TUOMELA

Jasenyhdistysten
edustajille koulutusta

Jotta yhdistysten edustajien ei tar-
vitse aina matkustaa pitkia matko-
ja liiton tilaisuuksiin, liitto jarjestaa
tulevana syksyné kolme alueellista
koulutustapahtumaa. Yhdistysten
aktiivien kannattaa jo nyt valita Ia-
hin aluekoulutustapahtuma ja lait-
taa pdivamaara kalenteriin:

7.9. Kuopio
9.9. Helsinki
23.9. Seinajoki

Koulutuspaivista lahetetaan lahiai-
koina tarkempaa tietoa yhdistyksiin.

Tule mukaan tyoikaisille luustokuntoutuiille
suunnattuun koulutus- ja vertaistukipaivaan!

Salon Luustoyhdistys on aktiivinen, monipuolista toimintaa alueellaan
jérjestava yhdistys. Nyt yhdistys haluaa huomioida entistd paremmin
tyoikaiset luustokuntoutujat ja jarjestéé lauantaina 16.9.2017 klo 10-16
koulutus- ja vertaistukipdivan erityisesti tyoikaisille osteoporoosia sairas-
taville henkil6ille. Paiva sisaltaa laékarin luennon osteoporoosista, fysio-
terapeutin luennon ergonomiasta, asiantuntijaluennon osteoporoosin
omahoidosta seké vertaistukea ja muuta mukavaa yhdessédoloa.
Koulutus jarjestetddn Salon seurankuntatalolla (Torikatu 6, Salo).
Koulutuspaivan hinta on 12,50 € siséltden lounaan. Koulutuspdaivaan ovat
tervetulleita kaikki kiinnostuneet ympari Suomen, jasenyys ei ole valtta-

matonta.

Lisatietoa ja ilmoittautumiset ja koulutuspaivaan: Elina Friberg, puh.
044 568 9929, sahkbposti: epfriberg@gmail.com.
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Luustotieto-lehti julkaistaan viidessa
eri muodossa — mygs nakdvammaisille
soveltuvia versioita!

uustotieto-lehti on saatavilla

jasenillemme kotiin tuotuna

painettuna lehtend. Sen lisaksi
Luustotieto-lehti on luettavissa sah-
koisesti kotisivuillamme. Nyt myds
nakévammaisilla on mahdollisuus
lukea Luustotieto-lehted.

Nakévammaisilla on kolme eri
lukumahdollisuutta: Luetus-versio-
ta voi lukea erityisen sovelluksen
avulla mobiililaitteella tai tietoko-
neella ja liséksi CD- tai verkkoaani-
lehted kuunnellaan helppokayttdi-
sella Daisy-soittimella.

Kaikki ndma tavat edellyttavat
toistaiseksi asiakkuutta Nakdvam-
maisten liittoon eli vain henkilot,
joilla on haitta-aste vahintaan 50 %
nakdvammasta johtuen, voivat olla
tilaajina.

Julkaisut ovat maksuttomia
nakdvammaisille lukijoille.

TILAUSOHIJE
Aanijulkaisu CD-levylla

CD-levylla jaettava aanijulkaisu tila-
taan lahimmasta nakdévammaisten
alueyhdistyksesta tai Nakévam-
maisten liitosta sahkopostitse lehti-
tilaukset@nkKLfi tai puhelimitse 09
3960 4656 (ti-to klo 9-15).

Verkosta kuunneltava
aanijulkaisu

Verkon kautta kuunneltavan aani-
julkaisun saa tilattua lahimmasta
nakévammaisten alueyhdistyksesta
tai Nakovammaisten liitosta sah-
kopostitse lehtitilaukset@nkl.fi tai
puhelimitse 09 3960 4656 (ti-to klo
9-15). Verkon kautta jaettavia aa-
nijulkaisuja voivat tilata Lehtikuun-
telupalvelun asiakkaat. Lisatietoja
Lehtikuuntelupalvelusta on osoit-

teessa www.nkl.fi/lehtikuuntelu.
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Luetus-julkaisu

Tietokoneella tai mobiililaitteella
kuunneltavat julkaisut haetaan Lu-
etus-verkkopalvelusivuilta kayttaja-
tunnuksen avulla. Kirjautumistiedot
saa liittymalla Luetus-palvellun asi-
akkaaksi. Lisatietoa on osoittees-
sa www.nKl.fi/luetus.

Lisatietoa asiakkaaksi tulosta ja luku-
tavoista |0ytyy osoitteesta www.nKI.
fi/lukeminen.

S

5.10.

BVIE

VANHUS

ULOS

Vie vanhus ulos -kampanja 5.9.-5.10

yyskuussa kampanjoidaan jélleen tukea tarvitsevien idkkaiden
ulkoilun puolesta. Vie vanhus ulos -kampanja starttaa 5. syyskuuta
ja huipentuu valtakunnalliseen idkkaiden ulkoilupdivaan torstaina

Ulkoilu on mahtava hyvinvoinnin edistgja. Se virkistaa ja rauhoittaa
mieltd, kehittdd tasapainoa ja lihasvoimaa, terdstdd muistia ja tarjoaa
aistielamyksid. Ulkoilun iloa tulisi kuulua jokaisen arkeen!

Miten osallistua kampanjaan?

Sopikaa yhteinen ulkoilu laheisen
kanssa tai tarjoutukaa kavelykaveriksi
palvelukodin asukkaalle. Kirjatkaa ul-
koilukerrat vievanhusulos.fi-verkkosi-
vuille, niin olette mukana kampanjan
loppuarvonnoissa. Voitte jakaa myos
ulkoilutarinat sosiaalisessa mediassa
#vievanhusulos.

2017

'H'

I‘i‘(mo'i"lu

kuuluu kaikille
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Liittokokousuutisia

uustoliiton kevaan liittokokous

jarjestettiin Tampereen kylpy-

l&ssd 29.4.2017. Ennen kokous-
ta Vegaaniliiton ravitsemusvastaa-
va laillistettu ravitsemusterapeutti
Lotta Pelkonen kertoi viime aikojen
kuumasta aiheesta luustoterveelli-
sesta vegaaniravitsemuksesta.

Luento heréatti runsaasti kysy-
myksid ja keskustelua, silla esimer-
kiksi kalsiumin saannin turvaami-
nen ilman maitotaloustuotteita on
tarke& kysymys suomalaisessa ruo-
kavaliossa.

Luennon jalkeen pidetyssa liitto-
kokouksessa oli mukana yli 30 hen-
kiloa, joista 25 oli virallisia yhdis-
tysten liittokokousedustajia 15:sté
liiton jasenyhdistyksesta ympari

Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Suomen. Kokouksessa kasiteltiin ja
hyvéksyttiin liiton toimintakerto-
mus, vahvistettiin tilinpaatos seka
annettiin vastuuvapaus hallituk-
selle.

Ylim&araisend asiana kokous
paatti liittohallituksen esityksesta
myontéa liiton kunniajasenyyden
Kouvolan Luustoyhdistys ry:n pe-
rustajajasenelle ja pitkaaikaiselle
puheenjohtajalle LKT, dosentti Peter
Lathjelle, joka on tehnyt pitkdjantei-
sesti Uuraauurtavaa ja tarkeaa osteo-
poroosiin liittyvaa tutkimustyota.

Lisaksi kokous paatti myontaa
Kova luu 2017 —palkinnon Kouvo-
lan Luustoyhdistys ry:n kuntoutuja-
jasenelle Riitta Ala-Mayrylle, joka oli
aikoinaan perustamassa yhdistysta,

Vuoden 2017 Kova luu on
Riitta Ala-Mdyry Kouvolasta.

on siitd saakka toiminut aktiivisesti
yhdistyksen hallituksessa, on osal-
listunut lahes kaikkiin liittokokouk-
siin ja liiton koulutuksiin seka siirtyi
rohkeasti vuoden alusta yhdistyksen
puheenjohtajaksi Lithjen luovuttua
tehtévasta liki 10 vuotta kestaneen
kauden jélkeen.

Kiitos kaikille aktiivisesta osallis-
tumisesta paivaan seka lampimat
onnittelut palkituille!

TEKSTI JA KUVA: ANSA HOLM

Puheenjohtajien ja sihteerien neuvottelupaiva

uheenjohtajien ja sihteerien
neuvottelupdivaa vietettiin

Tampereen kylpylassa huh-
tikuun lopussa. Paikalle kokoontui
reipas ja innostunut joukko yhdis-
tysten aktiivitoimijoita, ja kuulu-
misia vaihdettiin urakalla. Paivan
tavoitteena oli tyostaa liiton arvo-
ja konkretiaan ja pala kerrallaan
mietittin myds, mista yhdistysten
vahvuudet sekd kehittdmiskohteet
[6ytyvat talla hetkella.

Liiton varapuheenjohtaja Tiina
Huusko avasi pdivdn kuvaamalla,
miten liiton arvo "Aktiivinen asian-
tuntijuus” nakyy konkreettisesti lii-
ton toiminnassa. Liiton toimintaa ja
suuntaa tulevaisuudessa on eteen-
pain viemassa vahvaa osaamista ja
nakemystd omaava ryhma asian-
tuntijoita. Ryhmassa paasee kuulu-
ville my6s luustokuntoutujien aani.
Aktiivinen asiantuntijuus on kaiken
liiton toiminnan peruskivijalkana,
joka nékyy niin julkaisuissa, yhteis-
tyokumppanuuksissa kuin vaikutta-
mistoiminnassakin.

Keskustelun jalkeen jatket-
tiin liiton “Jasenyhdistyslahttinen
toiminta”-arvon pariin syventymall&
yhdistystoiminnan tamanhetkisiin
vahvuuksiin ja kehittamiskohteisiin
seka pohtimalla jaseneksi liittymi-
seen kuuluvia tydvaiheita.

Yhdistystoiminnan kehittami-
sess& huomio kohdistettiin kussakin
ryhmassé yhteen ajankohtaiseen ai-
heeseen ryhmaélaisten omien priori-
sointien perusteella. Intensiivisesti
tyostetyissa ryhmaétoissa pohdittiin
muun muassa yhdistysaktiivien jak-
samista, uusien ihmisryhmien (ku-
ten nuoret ja miehet) saamista mu-
kaan toimintaan, yhdistyksen veto-
voimaiseksi tekemistd, kaatumisen
ehkaisyn edistamista yhdistyksessa
seké& toimijoiden erilaisuuden ra-
kentamista vahvuudeksi. Aktiivinen
keskustelu ja osallistuminen aikaan-
saivat monenlaisia ajatushautomoi-
ta ja paljon ajatuksia yhdistysten
toiminnan kehittamistyota vauhdit-
tamaan.

Yhdistystoiminnan kehittémisessd
pohdittiin esimerkiksi yhdistyksen
vetovoimaiseksi tekemistd.

Idearikkaan kehittdmissessi-
on paatteeksi kaytiin yhdessa lapi
joitakin keinoja, joilla liitto pystyy
tukemaan yhdistystoimijoiden ke-
hittdmistyota. Aurinkoisessa huo-
neessa oli paivan paatteeksi paljon
hymyilevia kasvoja.

TEKSTI: JENNI TUOMELA
KUVA: ANSA HOLM
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Kuva: Veikko Tuominen

tien jarjestamassa valtakun-

nallisessa Liikettd niveliin
-risteilyll& yhdessa muiden tuki- ja
liikuntaelinjarjestdjen kanssa 12.—
13.2.2017.

Risteilyohjelmassa oli mm. tv:sté
tutun maalaislaékari Tapani Kimin-
kisen luento ja taukojumppaa veti
Tanssii téahtien kanssa -ohjelmasta
tuttu Vesa Anttila (kuvassa ylhaal-
14). Juontajana toimi samoin tv:sta
tuttu Ella Kanninen.

L uustoliitto oli mukana A-leh-

Vaasassa luustoterveys kiinnostaa.
Sen saivat huomata Vaasan-yhdis-
tyksen véki ollessaan luennoimassa
sek& Vaasan Ikinuorten etté Vaasan
Eldkkeensaajien tilaisuuksissa (Kks.
kuva ylapuolella).

Vakea jalkimmaiseen tuli lahes
140. Yhdistyksen luennoitsijoina
olivat Olle Lindroos ja Veikko Tuo-
minen.
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Liiton edustajat luennoivat ris-
teilylla luustoterveydestd, vetivat
taukojumppaa seka lisaksi olivat lii-
ton esittelypisteelld. Luustoterveys
kiinnosti, silla liiton esittelypisteella
oli kova tungos koko risteilyn ajan.
Pisteella mitattiin pituutta, taytet-
tiin luustoterveystestid seka jaettiin
luustoterveystietoutta.

TEKSTI: ANSA HOLM,
KUVAT: PIRITTA FORS (A-LEHDET)

;Jés;enyhdigt;;ksissé tapahtuu

==

Kotkan-yhdistys on tempaissut jar-
jestamalla kahvikonsertin. Konsert-
tiin oli vapaa paasy, mutta yhdistys
myi tilaisuudessa kahvia ja kahvi-
leipad. Yhdistyksen puheenjohtaja
Tuula Saarisen mukaan yhdistys
puuhaa jo seuraavaa kahvikon-
serttia.

Maalaislddkéri Tapani Kiminkinen
oli yksi risteilyn vetonauloista.

o —

Liiton Pauliina Tamminen
mittaamassa risteilyvieraan pituutta.

Kuva: Tuula Saarinen

Helmikuussa jérjestetyssa kon-
sertissa lauloi Marjot Siikasaari,
bassoa soitti Erkki Siikasaari ja
harmonikan soitosta vastasi Mika
Huusari.



ailla sivuilla yhdistykset

ilmoittavat tulevista tapah-

tumistaan ym. tiedotus-
asioista. Lisatietoja Idydat myds yh-
distysten kotisivuilta: www.luusto-
liitto.fi/jasenyhdistykset.

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitettava
25.9.2017 mennessa osoitteeseen:
toimisto@Iuustoliitto.fi

Kaikille osteoporoosia, osteopeni-
aa ja muita luustosairauksia sairas-
taville on perustettu suljettu kes-
kusteluryhma@, joka l6ytyy Faceboo-
kista nimelld ”Luustokuntoutujat™.
Ryhma on valtakunnallinen, kaikki
voivat tulla mukaan. Yllapitajana
toimii Turun Seudun Luustoyhdis-
tys ry. Lisatietoja: Jenni Laaksonen:
puh. 040 559 2995.

Eteld-Savon

Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja

Liisa Ollikainen

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

Sihteeri

Sirkka Nuutinen

puh. 040 185 1640,
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

Vertaistuen yhteyshenkil®:
Marit Salo

puh. 044 094 8162,
smarit113@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Keséretki Juvan Partalaan, Kuninkaan-
kartanon keséateatteriin la 10.6.17. klo
19. Ensi-ilta naytds "Takahuoneen tai-
ka”. Liput 25 € ja elakeldiset 23 €. Hin-
ta 15 € tai 13 € yhdistyksen jasenille.
Véliajalla mahdollisuus kahvitteluun.
Matka tehdaan kimppakyydein.

Sitovat ilmoittautumiset 31.5.2017
mennessa tarvittavine tietoineen: Lii-
sa Ollikainen, puh. 040 412 9976 tai
ollikainen.liisa@gmail.com. Maksut
1.6.2017 mennessa yhdistyksen tilille:
Suur-Savon OP FI35 5271 0420 2128
22. Merkitse maksun viestikenttaan
nimesi, mainitse jos olet jasen ja pai-
vamaara.

Mikkelin toimintaryhma

Vertaistukiryhman yhdyshenkild
Marit Salo, puh. 044 0948 162
smaritl13@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ryhmén tapaamiset kerran kuukaudes-
sa tiistaisin klo 16-17.30 Esterytalolla
(Otto Mannisenkatu 4). Tapahtumista
ilmoitetaan Mikkelin kaupunkilehdes-
sd Esteryn jasenilmoitusten yhteydes-
sd. 5.9. Vieraana diplomikosmetologi
Nonna Anttila, Lumottu hetki. Syksyn
muut vertaistukitapaamiset 10.10. ja
7.11. seka 12.12.

LIIKUNTA

Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilahden-
katu 16) omatoiminen kuntosaliharjoit-
telu 5 €/kerta.

Ennen kuntosaliharjoittelun aloittamis-
ta on varattava aika fysioterapeutille
(alkukartoitus, kuntosalikaytén ohjaus,
henkilokohtainen harjoitusohjelma)
hinta 65 €.

Piekséméen toimintaryhma

Yhteyshenkil6t

Tuovi Tyrvdinen

puh. 0400 570416,
tuovityrvainen@Iluukku.com

Anne-Mari Tarvonen
puh. 040 5161 029,
am_tarvonen@hotmail.com

Sirkka Nuutinen
puh. 040 1851 640,
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Toimintaryhméan tapaamiset ovat joka
kuukauden toinen torstai Neuvokkaas-
sa (Tasakatu 4-6, 3.kerros)

Pieksdméen Lehden seurapalstalla il-
moitetaan tarkemmin tapahtumista.

Aloitamme syyskauden to 14.9., jolloin
vieraamme on Ansa Véaisénen Lottape-
rinne-yhdistyksesta.

12.10. Respecta Mikkelistd klo 16—
17.30 esittelee erilaisia apuvalineitd,
mahdollisuus myds ostoksiin. Vieraina
myds muutaman muun yhdistyksen
véked. Luustoviikolla jaetaan tietoa os-
teoporoosista.

19.11. ohjelma viela avoin
14.12. pikkujoulu

LIIKUNTA

Maksuton viiden yhdistyksen yhteinen
likuntaryhm@ jatkaa 14.9 alkaen joka
torstai klo 15-17 Jérjestotalon 1. ker-
roksen monitoimitilassa, Tasakatu 4—6.

JASENALENNUS

Pieksémaen Uusi Apteekki antaa — 15
%:n alennuksen jésenille vapaakauppa-
tuotteista.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkil®d

Eeva Tirkkonen-Eronen,
puh.040 7202 648,
eeva.tirkkonen@gmail.com

Toimintaryhméan tapaamiset joka kuu-
kauden neljas torstai Jarjestotalo Kolo-
mosessa (Pappilankatu 3, klo 17-19).
Savonmaa-lehdessa ilmoitetaan tapah-
tumista.

TULEVIA TAPAHTUMIA
28.9. Osteoporoosin itsehoito

26.10. Vaatetusneuvontaa ja lonkka-
suojiin tutustuminen

30.11. ohjelma viela avoin
joulukuussa pikkujoulut

Finnish Bone
Society ry

Finnish Bone Society ry toimii yhdys-
siteend luututkimuksesta kiinnostu-
neiden henkildiden valilla seka edistaa
alan kaytannollista ja teoreettista kehi-
tysta Suomessa.

Kotisivut
www.finnishbonesociety.org

Puheenjohtaja:
Jorma Méaatta,
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
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Kanta-Hameen

Luustoyhdistys ry

khluusto@gmail.com

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

Varapuheenjohtaja
Liisa Pieska, puh 040 596 7402
liisa.pieska@gmail.com

Tiedotus ja jasenasiat
Ritva-Liisa Aho puh 050 3299 815,
aho.ritvaliisa@gmail.com

Vertaistuki

R-L Aho, puh 050 3299 815,

Vuokko Ahlberg, puh 040 534 4984,
Riitta Salo, anjariitta.salo@gmail.com

LUUSTOPIIRI

lloitsemme onnistuneesta jarjestykses-
sd kolmannesta Luustopiirista. Hallitus
kiittaa luennoitsijoita ja ryhman vetsjia,
Helenaa ja Ainoa, seka aktiivisia piirilai-
sig, joita oli perati 16 henkiléa. Moni,
varsinkin askettdin diagnoosin saanut,
koki saaneensa hyvat alkuevaat luuston
omahoitoon. Toivotamme heidat ter-
vetulleiksi syksylla jasen- ja vertaistuki-
iltoihin saamaan ”jatkokoulutusta”.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasen- javertaistuki-illat Himeenlinnas-
sa Kumppanuustalossa (Kirjastokatu 1).

Syyskuinen jasenilta 7.9. klo 16-18.
P&ivé ei kuitenkaan ole "kirkossa kuulu-
tettu”, koska Setlementti vahvistaa syk-
syn varausajat vasta kesékuussa. Seuraa
siis KaupunkiUutisten ”Seuratoiminta”-
palstaa lauantaisin.

Jasenkirje postitetaan elo-syyskuussa
ja siind kerrotaan syksyn tapaamisajat.

Forssan vertaistuki-ilta

Maaliskuussa pidetty ensimmainen
vertaistuki-ilta sai hyvan vastaanoton.
Lupasimme jarjestaa syksylla seuraa-
van. limoittelemme siita s-postissa, kir-
jeissa ja lehti-ilmoituksella.
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Keski-Suomen

Luustoyhdistys ry

puh. 044 311 1215
luusto.keskisuomi@gmail.com.

Puheenjohtaja

Anu Salpakoski

p. 040 738 4536
anu.salpakoski@xamk.fi

Jasenvastaava

Mirja Kalima

p. 0400 517 223
mirja_kalima@hotmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Keséretki ti 13.6. klo 17.-19.30. Vuo-
rilammen laavulle, Huhtasuolle. Tule
mukaan: tapahtuma on maksuton ja
tapahtumapaikkaan on esteetdn paa-
sy. Retkella nautitaan paistettuja mak-
karoita ja juodaan mehua. Kokoon-
numme Huhtasuon Yhtendiskoulun
parkkipaikalla (Suluntie 18, Jyvaskyl&).
lImoittaudu ma 12.6. mennessa Mirja
Venélaiselle p. 040 824 5010.

LIKUNTA

Liikuntasyksy 2017 Jyvéskylan kaupun-
gin erityisliikunnan jumpparyhma jat-
kuu syksylla 2017. Tarkemmat tiedot
I6ydét erityisliikunnan kalenterista.

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Aira Hirvikoski

puh. 050 331 0274
aira.hirvikoski@hotmail.com

Jasenasioiden hoitaja
Sirkka WihIman

puh. 040 700 3255
sirkka.wihlman2@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA
Kesatauko: kesa-, heina-, ja elokuu

Seuraa yhdistystiedottamista Keski-
pohjanmaa-lehden Keparin Yhdistykset
-palstalla, Facebook.com-sivulla, www.
eviljo.fi, www.luustoliitto.fi-jdsenyhdis-
tykset-sivulla.

YHDISTYKSEN OMA TUETTU LOMA

Hae tuetulle lomalle kylpylahotelli Sa-
niin Kalajoelle. Lomaviikko on 22.10.—
27.10. Yhteistydssa Hyvinvointilomat
ry:n kanssa ja STEA:n tuella. Taysihoito
maksaa 25 € /vrk/hl6 eli lomaviikko 125
€. Haku lomalle paattyy 24.7. Hakemus-
lomakkeita voi tilata suoraan Hyvinvoin-
tilomat ry, puhelin 010 830 3400, klo
9-12 tai toimisto@hyvinvointilomat.fi.
Séhkoiseen hakulomakkeeseen paaset
internetissa osoitteessa: https://loma-
jarjestot.fi/t/HYVINVOINT/CALENDAR/
INFO/20389.

Kotkan Seudun

Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Tuula Saarinen, p. 050 347 9510
tuulasaarinen5@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Kotkan Seudun Luustopiiri kokoontuu
syyskuusta alkaen jalleen joka toinen
keskiviikko Kumppanuustalo Viikarissa
(Mariankatu 24) alkaen 6.9. klo 14.

Teatterimatkat

Kaikkia teatteriin keséan aikana kiinnos-
tuneita lahtijoita pyydetéén ilmoittau-
tumaan viimeistaan 10.6. Teatterimat-
kat tehd&an Ruotsinpyhtéélle ja Neu-
vottomaan. Teemme myds retken
Kaunissaareen. Siitd myo6s ilmoittau-
tuminen viimeistddn 10.6. Molemmat
ilmoittautumiset puheenjohtajalle puh.
050 347 9510 tai s-postilla tuulasaari-
nen5@gmail.com.

Kouvolan

Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja/jasenasiat
Riitta Ala-Mayry
p. 040 521 1203
riitta.alamayry@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Anja Peni
p. 050 563 5628

Sihteeri
Anni Eskola
p. 044 520 4090

Liikuntavastaava
Tuulikki Virta
p. 0400 887 938



Kaikki kokoontumiset, ellei toisin maini-
ta, toimitila Veturissa (Kauppamiehen-
katu 4., 2 krs., 45100 Kouvola, Pohjola-
talo).

TULEVIA TAPAHTUMIA

ke 13.9. klo 17 Sakari Viinikainen luen-
noi aiheesta Suomi 100 vuotta.

ma 29.5. kotiseuturetki Inkeroisiin ja
Anjalaan, jossa nahdaan Alvar Aallon
suunnittelemaa arkkitehtuuria ym. Kysy
heti p. 044 520 4090 (Anni) mahtuuko
viel& mukaan.

Luustoviikolla tapahtuu

ke 18.10. klo 17 Ortopedi Peter Liithje
luennoi aiheenaan Murtumapotilaiden
osteoporoosin tunnistaminen ja hoito
Kouvolassa vuonna 2015.

pe 20.10. klo 10-12 kaupungin Hyvin-
vointipisteessa Valtarissa (Kouvolanka-
tu 15) kerrotaan yhdistyksen toimin-
nasta esittein ja mitataan halukkailta
pituutta.

Ke 15.11. klo 17 yhdistyksen
saantémaarainen syyskokous

LIIKUNTA

Syyskauden maksuton vertaisliikunta-
ryhma kokoontuu klo 11-12 arkiperjan-
taisin 8.9.-1.12.

Tapahtumista ilmoitetaan yhdistyksen
kotisivujen lisdksi Kouvolan Sanomien
Seurat ja yhdistykset ilmoittavat -pals-
talla.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

pirkanluu@gmail.com

Puheenjohtaja

Ulla Siljamaéki-Ojansuu,

p. 050 528 3178
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi

Sihteeri

Helind Rovio,

p. 0400 315 424
roviohelina@gmail.com

Jasensihteeri

Virpi Koskue,

p. 050 350 0715
virpi.koskue@pp.inet.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA

Keséretkemme "Karvakorvaterapiaa”
torstaina 10.8. klo 10-17.30 Luomajar-
ven hevoskievariin Ikaalisiin. Ohjelmas-
sa tilaan ja sen toimintaan tutustumis-
ta, lounas seka Jamijarven uhrilahteelld
vierailu. Lahtd Tampereen Keskustoril-
ta bussikuljetuksella klo 10.00 ja pa-
luu Keskustorille klo 17.30 mennessé.
Hinta jasenille 35 € ja ei-jasenille 45 €.
[Imoittaudu pian tai viimeistaan 10.7.
Virpille: virpi.koskue@pp.inet.fi tai p.
050 350 0715.

Teatteriin

Ma 2.10. klo 19.00 Jukka Puotila Show,
Tampereen Komediateatteri, hinta 30
€. limoittautumiset ja maksut Siskolle
31.8. mennessa p. 050 353 9697 tai
sisko.a.rytkonen@gmail.com

Jasenillat

Ti 19.9. klo 17-19. Hyvaa hoitoa jaloil-
lesi: Alustajana/tsemppaajana lahihoi-
taja, jalkojenhoitaja at, kipsimestari eat
Elina Taipalus. Paikka: Monitoimitalo
(4. krs, Strémmersali, Satakunnankatu
13, kdynti Pellavatehtaankadun puolel-
ta).

Yleis6luento

Tule kuntoon seniori -luento keskiviik-
kona 18.10. klo 17.30 Sampolan audito-
riossa Tampereella.

LIKUNTA
Venyttelya ja LAVISTA

Aloitamme Reumayhdistyksen kanssa
yhteiset venyttely- ja tasapainohetket
jajatkamme tanssillista jumppaa, Lavis-
ta eli jumppaamista lavatanssimusiikin
tahtiin. Uusi paikka: Tammelakeskus
(Itsendisyydenkatu 21 B). Kaynti sisapi-
halta, padoven oik. puolelta.

Kaikkiin  kertoihin ilmoittaudutaan
Reumayhdistykseen sahkdpostitse toi-
misto@tampereenreumayhdistys.fi tai
p. (03) 222 8185 (toimisto on auki ma
11.30-17.30 seka ke ja to 10-16). Li-
sétietoja Anna-Liisa Kuukka p. 044 207
32509. Liikuntakertojen lopuksi on mah-
dollisuus kolikkoperiaatteella nauttia
kahvia tai teeté.

Lavis-kerrat ovat maksullisia ja hinta on
osallistujamaarasta riippuen 4-5 €/ker-
ta, varaa mukaan kolikoita. Lavis-ohjaa-
na toimii tanssiopettaja Heidi Smolan-
der. Askelten ei tarvitse olla hallussa.
Paria ei tarvita, myos ystavan voi pyytaa

mukaan, kunhan ilmoittaa myds hanet.
Voi tulla yksittéisellekin kerralle!

Liikuntakertojen aikataulut

La5.8. klo 15-16 Venyttelya, tasapaino-
harjoittelua ja muuta rauhallista liikun-
taa musiikin tahtiin, ilmoittautuminen
viimeistaéan 31.7.

La 19.8. klo 17-18 Lavis, ilmoittautumi-
nen viimeistaan 14.8.

La9.9. klo 15-16 Venyttelya, tasapaino-
harjoittelua ja muuta rauhallista liikun-
taa musiikin tahtiin, ilmoittautuminen
viimeistaan 4.9.

La 16.9. klo 17-18 Lavis, ilmoittautumi-
nen viimeistaan 11.9.

Osteoporoosi-kuntosaliryhma maa-
nantaisin klo 14.20 Tampereen stadion
(Ratinan rantatie 1). Tampereen kau-
pungin liikuntapalvelujen jarjestama
ohjattu ryhmé@. Kausi alkaa ma 28.8.17.
Hinta 38 €/kausi. [Imoittautuminen al-
kaa 15.8.17 klo 12.30. Hellewi-ilmoit-
tautumisjérjestelmaan pééasee suoraan
osoitteesta www.kuntapalvelut.fi/tam-
pere/. HUOM! Paikat taytetdan ilmoit-
tautumisjarjestyksessd. Mydhemmin
mahdollisia vapaita paikkoja voi tiedus-
tellap. 040 806 4914. Ohjatun liikkunnan
esite jaetaan Moro-lehden valissé ole-
vassa Vapaalla-liitteessa 19.5. (keséesi-
te) ja 10.8. (syksyesite).

Liikuntaluotsi

Haluaisitko kaverin kavelylle, kuntosalil-
le, uimahalliin tai vaikkapa museoon?
Ota yhteyttd Tampereen kaupungin
luotsivaraukseen: luotsivaraus@tam-
pere.fi tai puh.040-806 3910 (ma-to
10-12). Sinulle etsitdan vapaaehtoinen
kaveriksi.

Tutustu myds Tampereen kaupungin
tarjoamaan palveluun www.tampere.
fi/terveystutka.

Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto

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

Raija Lanttola

p. 0400 600 35
raija.lanttola@netikka.fi
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TULEVIA TAPAHTUMIA

Yhteinen kesaretki Tamperelaisten
kanssa “Karvakorvaterapiaa” torstaina
10.8.2017 Luomajarven hevoskievariin
Ikaalisiin. lImoittaudu 10.7. mennes-
sd Raija-Maijalle p. 040 565 1995 tai
Kaijalle p. 040 773 9272. Retkesta on
jasenkirjeessa lisaa.

La 23.9.2017 Luustoliiton jarjestama
koulutus jarjestotalolla Seingjoella.

Jasenilta tiistaina 26.9. klo 18 jarjesto-
talolla Seindjoella (Kokoustila 1), aihee-
na on selan hyvinvointi.

LIIKUNTA
Osteojumppaa yritetadn myos jatkaa
syksylla.

Seuraa syyskuussa llkka-lehden toimin-
tapalstaa.

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Toimisto
Kansankatu 53, 90100 Oulu.
P. 045-842 3370

Puheenjohtaja

Jorma Heikkinen

p. 0400-699 000,
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Sihteeri

Tuula Raikkdnen

p. 040-510 0886,
tumara48@gmail.com

Liikkuntavastaava

Anja Maatté

p. 0400 581 427,
anjatuira@Iluukku.com

Jasenille suunnatut l&&karipalvelut
puhelimitse jatkuvat. Soittakaa kysy-
myksenne /asianne keskiviikkoisin
14.30-15.30 vélisen& aikana puh 0400
699 000.

Yhdistys on vuokrannut toimistotilan
Oulun Kumppanuuskeskuksesta, 0soi-
te Kansankatu 53, 90100 Oulu. Jasenet
voivat kaydé paikalla keskustelemassa
ja hakemassa materiaalia keskiviikkoi-
sin klo 12.30 alkaen tai sopimuksen
mukaan muulloinkin.
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TULEVIA TAPAHTUMIA

Takka/vertaistuki-illat  kuukauden
viimeisind keskiviikkoina klo 17-19
Asema-kabinetissa (Kansankatu 53).
Keskustelua ajankohtaisista asioista
kahvittelun lomassa.

Marjastus-sieniretki Nokkalankankaal-
le (Nuojuan voimalaitoksen tuntumas-
sa) 26.8.2017. Ruokailemme paikan
paalld. llmoittautuminen sihteerille.
L&htd Kumppanuuskeskuksen edesté
klo 9.

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaise-
na. Jasenet voivat kayttd4 haluamiaan
kaupungin yllapitdmia kuntosaleja kun-
han hankkivat kaupungin kuntosalien/
uimahallien kdytt6on oikeuttavan senio-
rikortin koko vuodeksi hintaan 35 €.

Ohjattu ryhmaliikunta Mediterapian
tiloissa Hallituskatu 36 A, 6 krs maa-
nantaisin klo 12.00-13.00 (maksu 5 €/
henkild/kerta.). Ota tarvittaessa yhteys
liikuntavastaavaan. Uusia liikkujia mah-
tuu mukaan.

Pohjois-Karjalan

luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala
@gmail.com

Puheenjohtaja, taloudenhoitaja
Mailis Asikainen
p. 040 417 0310

Varapuheenjohtaja/kulttuurikaveri
Anita Kortelainen
p. 040 734 5409

Sihteeri
Henna Rusanen
p. 040 146 5567

Vertaistukivastaava
Liisa Pesonen
p. 0400 857 640

Jasensihteeri/liikuntavastaava
Tuula Pirnes
p. 040 538 0168

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasenilta 14.9. klo 17.30 vieraaksi saa-
puu ravitsemusterapeutti. Paikka ilmoi-
tetaan my6hemmin.

Ikdihmisten terveyspaivaa vietdamme
vanhusten viikolla tiistaina 3.10. klo
11-15 Joensuun Areenalla. Jarjesta-
jand toimii Suomen Seniorikodit ry

yhteisty6ssé Pohjois-Karjalan Liikunta
ry:n kanssa. Tapahtumassa on mm.
ohjattua voimistelua, mittauksia, pu-
heenvuoroja, ikdihmisten palveluihin
ja hyvinvointiin liittyvien palveluntuot-
tajien esittelyja mm. jarjestot, yritykset
ja yhdistykset ovat edustettuina. Kah-
vitarjoilu ja musiikkia péivan ratoksi.

Perinteista LUUSTOVIIKKOA vietamme
ajalla 16.-22.10.

Kaikille avoin yleisotilaisuus luustovii-
kon aikana. Eeva Purmonen (erikoistu-
va ladkari, naistentaudit ja synnytykset)
luennoi silloin aiheesta vaihdevuodet ja
hormonikorvaushoito. Paikka ja aika il-
moitetaan myéhemmin.

Keskiviikkona 25.10. saamme vieraak-
semme psykologi Juha Siira, han puhuu
kivun hoidosta. Paikka ja aika ilmoite-
taan myéhemmin.

Marraskuun jaseniltamme vieras psy-
kologi Tiina Coleman kertoo mindfull-
nesista. Paikka ja aika ilmoitetaan myo-
hemmin.

Pohjois-Savon

Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja/liikuntavastaava
Pirjo Sikanen, p. 050 536 2168,
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Varapuheenjohtaja
Seija Mékelainen, p. 040 557 3267

Sihteeri/ jésenasiat
Liisa Jalkanen, p. 040 737 8736,
auni.jalkanen@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Yleis6luento 10.10. kello 16.30 Kau-
pungintalon juhlasali (Tulliportinkatu
31). Luennoitsija professori Heikki Kro-
ger (It&-Suomen yliopisto/KYS). Aihee-
na osteoporoosi, kaatumiset ja murtu-
mat.

LIIKUNTA

Jumpat alkavat to 14.9. Osteojumppa
on klo 11.00-12.00 ja kevennetty se-
niorijumppa klo 13.00-14.00. Maksu
jasenille 5 € tunti ja ulkopuolisille 6 €
tunti. Ohjaaja Nina Massa (Torikatu 19).

Muiden jasentapaamisten ajankohdas-
ta ilmoitetaan jasenkirjeessa. Mikali ha-
luat jasenkirjeen ja sinulle ei sita viela
tule, ota yhteytta puheenjohtajaan.



Paijat-Hameen

Luustoterveys ry

Kayntiosoite ja kokoontumispaikka
Lahden Jarjestokeskus (ent. Inva-
keskus), Himeenkatu 26 A 3. krs.
15140 Lahti.

Puheenjohtaja

Annikki Kumpulainen

p. 040 480 9920,
annikkil956 @hotmail.fi

Rahastonhoitaja ja jasenasiat
Tuija Lehtinen

p. 040 730 8058,
tuikkulehtinen@gmail.com

Muistattehan ilmoittaa uudet ja
muuttuneet yhteystietonne Tuijalle.

Vertaistukipuhelin
p. 040 192 5956, joka kuukauden
ensimmainen maanantai

TULEVIA TAPAHTUMIA

Olemme suunnitelleet jo syksyn oh-
jelmaa alustavasti. Poikkeusoloihin
varautuminen, laakariluento, jalka/
varvasjumppa, perinteinen joulujuh-
la, ilta-aktiviteettind vertaistuki-ilta ja
teemailta ,aihe avoinna. Kuten aikai-
semminkin ehdotuksia tapaamisten
teemoihin otetaan ilolla vastaan, soita
yhdistyksen numeroon 040 480 9920
ennen elokuun alkua.

Maailman Osteoporoosipdivaa viete-
taan perinteisesti syksylla. Ideoi tapah-
tumaa kanssamme, soita puheenjohta-
jalle.

Syyskokous pidetéén Jarjesto-
keskuksessa 28.11. klo 15.00

LIKUNTA
Syksyn liikunta

Kuntosaliliikunta jatkuu Paavolan ter-
veysaseman kuntosalissa entiseen
tapaan alkaen syyskuussa viikolla 36.
Mékikatsomon liikuntatuntien alka-
misajankohta ja tarkemmat ajankohdat
seka ilmoittautumiset saleille elokuun
jasenkirjeessé.

Liikuntakokeiluna syksylla kokeilemme
Lavis-jumppaa.

Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki
p. 045 601 6105
toimisto@osteopkseutu.fi

Puheenjohtaja

Irene Roos

p. 0500 367 2167,
irene.m.roos@gmail.com

Toimiston puhelinajat
tiistaisin klo 12-15.
Toimisto on suljettuna 7.6.-14.8.

Paékaupunkiseudun Luustoyhdistyksen
tapahtumat on tarkoitettu ensisijaises-
ti oman yhdistyksen jasenille. Saathan
jo jasentiedotteet sahkdpostiisi? Lahe-
tdmme sahkopostia tapahtumista ja
yhdistyksen toiminnasta jasenistolle
6-8 kertaa vuodessa. llmoita osoitteesi
toimistoon niin pysyt ajan tasalla yhdis-
tyksen asioista.

LAAKARINEUVONTA
(Kaisaniemenkatu 4 A 3.kerros)
Laakarit neuvovat jaseniamme osteo-
poroosiin liittyvissa kysymyksissa. Varaa
henkilokohtainen 20 min. aika toimis-
tosta.

Hinta jasenille 25 € ja ei-jasenille 35 €.
Kéaynnilla voi myos liittya jaseneksi.

Tiistaina 12.9. klo 15-17
Reumatologi Ville Bergroth

Maanantaina 2.10. klo 15-17
Professori Seppo Kivinen

TULEVIA TAPAHTUMIA

Vertaistuki-ilta tiistaina 26.9. klo
17-19 (Kaisaniemenkatu 4 A, 3. krs).
Tervetuloa myos kaikki uudet! lImoit-
taudu: toimisto@osteopkseutu.fi.

Jasenillat syksylla: Paikka Kampin
palvelukeskus (Salomonkatu 21, 00100
Helsinki, kerhohuone Broidi, klo 17-19).

Tiistai 19.9. ETT Marika Laaksonen
luennoi aiheesta: "Luustoystavallinen
ruokavalio”.

Tiistai 17.10. Aihe auki. Tiedotamme
aiheesta mydhemmin syksylla.

Tiistai 21.11. Helsingin Metropolian
jalkaterapiaopiskelijat kertovat, missa
asioissa jalkaterapeutti voi olla avuksi,
jalkojen omahoidosta seké jalkaterapi-
an mahdollisuuksista. Heille voi myods
esittad kysymyksia.

LIIKUNTA

PhysioPilates (StudioSfinksi, Yrittajata-
lo, Tydpajakatu 10 A. 4 krs, Kalasatama,
Torstaisin klo 16-16.55 alkaen 7.9., 15
kertaa, hinta 85 €). limoittautuminen
toimistoon viimeistéén 22.8.

Vesivoimistelua (Yrjbnkadun uimahal-
li, Yrjénkatu 21, Torstaisin klo 10.30-
11.00, alkaen 7.9, 15 kertaa, hinta 85
€). TAYNNA, kysy perutuspaikkoja toi-
mistolta.

Ohjattua kuntosaliharjoittelua (Yrjon-
kadun uimabhalli, Yrjonkatu 21, Torstai-
sin klo 11-12, alkaen 7.9, 15 kertaa,
hinta 85 €). 2-3 paikkaa vapaana. II-
moittautuminen toimistoon viimeis-
tdan 22.8.

Jos olet jo ilmoittautunut ohjaajalle, si-
nun ei tarvitse ilmoittautua toimistolle.

Joogan avulla hyvinvointia luustolle
Neljan kerran tutustumiskurssi syksylla
2017: 13.9., 20.9., 27.9. ja 4.10. Studio
Manipura (Salomonkatu 19, Helsinki),
www.manipura.fi. Aika: keskiviikkoisin
klo 10-11. Hinta: 30 €. Ohjaaja Leena
Karmakallio.

Joogaharjoituksella keskitytéén luustoa
vahvistaviin liikkeisiin. Kurssi sopii niille,
joilla on todettu luiden haurastumista
ja myos kaikille niille jotka ovat kiinnos-
tuneet pitaméén luut vahvoina. Pukeu-
dutaan lampimésti ja pehmedsti, ota
oma matto mukaan. 5 paikkaa vapaana.
lImoittautuminen: toimistoon viimeis-
taan 22.8.2017. toimisto@osteopkseu-
tu.fi, tai p. 045 601 6105 (tiistaisin klo
12-15).




Hanko ja Raasepori
—Hang6 och Raseborg

VETORYHMAN JASENET

Vetdja

Paula Huttunen p. 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

Sihteeri
Leena Loisa p. 040 525 8011
leena.loisa@pp.inet.fi

Rahastonhoitaja
Toini Sandin p 050 373 4349
toini.sandin@hotmail.com

Jasenet

Ulla Laakkonen p. 040 548 4114
ullalaakkonen@Iluukku.com
Magga Ahman p. 050 400 2584

Varajésenet

Carita Vahtera p. 045 632 5629,
carita.vahtera@gmail.com,

Marlen Nasénen p. 0400 478 019 ja
Karin Valtimo p. 040 564 6917

Osallistumme lauantaina 26. elokuu-
ta Hangonpéiville Vuorikadulla. Seu-
raathan ET-lehden tapahtumapalstaa.
Kom ihdg att folja med EU-tidningen.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Riitta Glodstaf

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

Jasenasiat

Eija Liikkanen

puh. 040 514 4077,
hille@luukku.com

Osteoporoosineuvontaa: Osteoporoo-
siohjaaja Pirjo Hulkkonen, yhteyden-
otot ja soittopyynnét p. 044 791 5325
tai 05 352 7054 (Fysioterapian palvelu-
numero), pirjo.hulkkonen@eksote.fi.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Kulttuuri- ja luontoretki
Pohjois-Karjalaan 28.-30.7.17

Matkan hinta on 385 €, sisaltdd mat-
kan, majoitukset, ruoat, paasyliput ja
veneilyliivit. Tarkempia tietoja Annelilta
p. 045 124 1540.
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LIIKUNTA
Liikuntaryhmat Lappeenranta

Kuntosali Lauritsalassa Lauran kamma-
rissa (Hallituskatu 17—19) maanantaisin
klo 12-13.30.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhma
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15-12.15
Hyvé Vire studiolla (Kauppakatu 61, 2.
krs). Ohjaaja Maarit Venélainen.

HUOM! Muut liikuntaryhmat ja Neu-
lekahvila jaévat kesétauolle ja jatkuvat
syyskuussa. Seuraa myos ilmoittelua
Vartti -lehdessd ja yhdistyksen koti-
sivuilla: www.osteosaimaa.fi.

Salon
Luustoyhdistys ry

salonluustoyhdistys@gmail.com

Salon luustoyhdistyksen jasentapaami-
set ovat SYTY ry:n tiloissa, Helsingintie
6, 24100 Salo. www.salonsyty.fi.

Puheenjohtaja
Pirkko Kavenius, p. 040 538 2826
pirkko.kavenius@outlook.com

Jasenasiat
Heloisa Hongisto, p. 040 718 7241
heloisa@seutuposti.fi

Sihteeri
Kyllikki Nurkkala, p. 044 539 2847
kyllikki.nurkkala@salo.salonseutu.fi

Tiedotussihteeri, liilkuntavastaava
Elina Friberg, p. 044 568 9929 epfri-
berg@gmail.com

Retkivastaava
Tuula Seitz, p. 050 469 6790 tuula.
seitz@hotmail fi

Varapuheenjohtaja
Raimo Toivonen, p. 050 563 9820
jalmaritoivonen@gmail.com

Liikuntavastaava
Aino Méannikkd, p. 0400 531 268
mannikkoa@gmail.com

Rahastonhoitaja

Heikki Mannikko, Ojatie 2-8 as 3
24800 Halikko p. 044 257 6622
mannikko36@gmail.com

Vertaistukihenkilot alueittain

SALO

Elina Friberg

Heloisa Hongisto

Kristiina Reiman p. 044 211 9762
kitti.reiman@hotmail.com

Raimo Toivonen
Kimmo Tolonen p. 0400 245 365
kimmotolonen38@gmail.com

SALO HALIKKO

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

Aino Méannikko

Eila Paju, p. 040 572 6147
paju.eila@gmail.com

SALO SARKISALO
Sinikka Kéhkénen p. 040 775 7925

SALO PERNIO

Maija Leirola p. 0400 743 605
Pirkko Pekkarinen p. 040 833 8189
pirkko.pekkarinen@gmail.com

KOSKI TL
Riitta Lahti p. 044 584 0939 kasperin-
tie.11@live.fi

SOMERO
Eira Degener p. 050 558 6586 eira.
degener@somero.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA

1.6. klo 17 luento SYTYn Sali; aihe
tarkentuu myéhemmin; katso Sa-
lonjokilaakson yhdistykset -palsta
ja Salon Seudun Sanomien tapah-
tumakalenteri.

Klo 18 SYTYn Sali yhdistyksen yli-
maaréinen kokous. Puheenjoh-
tajan ja 1-2 hallituksen jasenen
valinta. Tulkaahan mukaan, jotta
saadaan paatosvaltainen kokous!

15.6. klo 12-16 Kesamarkkinat Ikakes-
kus Majakan pihalla (Hornintie 3, Halik-
ko), sateella sisétilassa. Piddmme arpa-
jaiset. Yhteyshenkild Oili Virta p.0400
693273.

4.7. klo 9 alkaen retki Oron linnake-
saarelle. Armeijan entiset alueet, moni-
muotoinen kasvillisuus ym oppaan esit-
teleména. Hinta 60€ jasenille, muille 65
€ sisaltaa kuljetuksen, ruuan, kahvit ja
oppaan palvelut. Maksu autossa katei-
selld. llmoittaudu Tuula Seitzille 15.6.
mennessa. Lahto Salon torilta klo 9.00.

16.9. klo 10-16. Luustopéiva Salon seu-
rakuntatalo (Torikatu 6). Tydssé kéyvat,
koululaiset ja muut kiinnostuneet, ter-
vetuloa mukaan. Fysioterapeutti Eerik
Breilin opastaa seisoma- ja istumatyon
tekijoité ja teettdé harjoituksia. Sisatau-
tien erikoislaakéari Karri Utriainen luen-
noi osteoporoosista ja osteopeniasta.



Pauliina Tamminen puhuu luustokun-
toutujan omahoidosta. Jenni Tuomela
opastaa vertaistuen maailmaan. Lounas
tarjotaan seurakuntatalolla ja se kuuluu
hintaan. lImoittaudu séhkopostilla sa-
lonluustoyhdistys@gmail.com , tai Eli-
na Friberg puh 0445689929 epfriberg@
gmail.com sekd maksamalla 12.50 € yh-
distyksen tilille FI92 4715 2020 0045 56
7.9. mennessa. Kerro ilmoittautuessasi,
jos tarvitset tai tarjoat kimppakyytia Sa-
lon keskustaan.

11.11. klo 14 Mustalaisruhtinatar
operetti, Turun konserttisali. Paikat on
alustavasti varattu meille; tarkemmat
tiedot ja ilmoittautumisohjeet syksyll&
seuraavassa Luustotieto-lehdessa se-
ka marraskuun Salon kaupunkitiedot-
teessa.

Sitd mukaa kun kehittelemme syyskau-
delle uutta ohjelmaa, laitamme niisté
tietoa Salonjokilaakson yhdistykset
-palstalle, Salon Seudun Sanomien
tapahtumakalenteriin , Seuraavaan
Luustotieto-lehteen ja Salon kaupunki-
tiedotteeseen.

LIIKUNTA

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
altaassa ma klo 11.10 ja klo 12, ke klo
14 jape klo 13. ajalla 4.9.-8.12. Ei pyhi-
na eika koulujen syyslomalla. Normaali
uimahallimaksu kassalle tai kausikortin
nayttd ja kauden lopussa 1 €/ kerta ja-
sen, muut 2 €/kerta yhdistyksen tilille
FI92 4715 2020 0045 56. Ohjaajat: Aino
Mannikkd p. 0400 531268 tai Elina Fri-
berg p. 044 5689929.

Ollikkalan kuntosali (Haimeenojankatu
9 Salo), varattu jasenille ti klo 10.30-12
5.9.-5.12. Yhteyshenkild Oili Virta p.
0400 693 273. Fysioterapeutti Eerik
Breilin ohjaa noin kerran kuussa. Mak-
suton.

Koski TI. tuolijumppa Koskisali (Ha-
meentie 12) ma klo 15-16 ajalla 11.9.—
11.12. Ohjaaja Riitta Lahti p. 044 584
0939. Ryhma toimii yhteistydssa Sydan-
yhdistyksen kanssa. Maksuton.

Ikakeskus Majakassa curling ma klo
9-10 ajalla 4.9.-11.12., yhteistydssa
Halikon Elékkeensaajien kanssa. Mak-
suton.

Salon liikuntatoimen Pirteytta Paiviin
-ryhmat 4.9.-8.12. Katso kotiin jaettu
kaupungin liikuntaopas. Osan ryhmista
ohjaa yhdistyksen vertaisohjaaja.

MUU TOIMINTA

Ruususet-askarteluryhma SYTYn salis-
sa Sydanyhdistyksen kanssa keskiviik-
koisin klo 14-16. Ohjaajana taideaineit-
ten opettaja Elsi Pohjavirta. Tiedustelut
Ulla Sagulin-Lehtinen p. 050 547 0242.
Yhdistyksemme osallistuu ohjaajan
matka- ja materiaalikuluihin.

Salon kansalaisopisto jarjestda Koke-
musasiantuntijakoulutuksen 2017-
2018. Ohjelmaan on mahdollista saada
osteoporoosi-diagnoosin saaneille oma
ryhma erikoisosaamisaluetta koskien.
Koulutukseen ilmoittautuminen alkaa
15.8. klo 15.30 internetisséa www.salo.
fi/kansalaisopisto, viimeistaan pe 25.8.

ATK-koulutusta jasenet voivat saada
halukkuutensa mukaan, varaa aika Akil-
ta. Ota oma koneesi mukaan. Halukkai-
ta opastajia toivotaan ilmoittautuvan
SYTVlle.

Hyvinvointipysakki to klo 13-17 l&hi-
hoitajaopiskelijat tekevat maksuttomia
terveystesteja.

JASENALENNUKSET

Halikon kukkapiste (Vanha Turuntie 1,
Halikko) 10 %, ei adresssit

Intersport (Vilhonkatu 14, Salo
Kauppakeskus Linjuri) 15 %.

Jalkahoitaja Tuula Tielinen hoidot
asiakkaan kotona, hinta 35 €.
Puh. 044 056 2250.

Kukkakauppa Kukkakimppu
(Helsingintie 5, Salo) 20 %, ei adressit.
Késityoliike Anjalin (Annankatu 5,
Salo).

Salon Kukkakori (Horninkatu 11, Salo)
20 %, ei adressit ja kukkavalitys.

Salon Nappi (Annankatu 5, Salo) 10 %

Suutari Pekka (Hdmeentie 37, Salo)
5-15 % suutaripalveluista, avaimista
ym.

Terveyskauppa Life (Prismantie 2,
Halikko) 10 % alennus, ei kosmetiikka.

Terveyskauppa Vita Plaza Vilhonkatu
8, Salo 10 %, ei elintarvikkeista, ME-
tuotteista, Dr. Hauschka-tuotteista.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, liikuntavastaava,
nettivastaava

Iris Kurikka

p. 050 389 1683,
iris.kurikka@live.com

Varapuheenjohtaja, taloudenhoitaja
Marja Markkula

p. 050 533 7689,
marja.markku@gmail.com

Sihteeri

Kristiina Osara

p. 040 543 8920,
kristiina.osara@yahoo.com

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jasentapaamiset aloitetaan syyskuussa
14.9. klo 18-20 l&&kériluennolla Porin
kaupungin kirjaston kokoustilassa, Gal-
len-Kallelankatu 12.

Maailman osteoporoosipéivaa el
MOP-pdivaa vietetddn perinteisesti
20.10. ja péaivan ohjelma varmistuu
my6hemmin.

Jasenkirje 2/2017 syksyn ohjelmasta
l&hetet&én elo-/syyskuussa postitse tai
sahkopostilla. Tarkista ja ilmoita yhteys-
tietosi, jotta jasenkirje tulee perille.

LIIKUNTA

Syyskauden ohjattu kuntosalivuoro
Porin Urheilutalon kuntosalilla (Kunin-
kaanhaanaukio 6), aloitetaan tiistaina
29.8. klo 15-16 ja ohjaajana jatkaa fy-
sioterapeutti Anna-Riina Aaltola.

Porin Seudun Parkinsonyhdistyksen
kanssa olemme sopineet yhteisen ja
ohjatun kuntoilun aloittamisen LAVIS
-tanssilla keskiviikkoisin klo 10-11 Lii-
kunta- ja huvinvointikeskus Training
Studio Aqua Oy:n tiloissa (Mikonkatu
20). Aloituspdiva ilmoitetaan myéhem-
min.

Liikuntavihko kuntoilijoita varten on
postilaatikossa Kirjurinluodon kunto-
lenkin varrella ja nimensé vihkoon kir-
joittaneiden joukosta arvotaan ja palki-
taan loppuvuodesta yksi henkil®.

IImoitamme yhdistyksen toiminnas-
ta: Satakunnan Kansan Menot/tan&éan
palstalla tapahtumapdivana, Luustotie-
to-lehden tapahtumakalenterissa ja yh-
distyksen kotisivuilla (www.luustoliitto.
fi/jasenyhdistykset).
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Suomen

Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri

Helena Rosvall

(jasenyysasiat, osoitteenmuutokset ja
Osteouutisten -tilaukset)

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

Puheenjohtaja
Olli Simonen, olli.simonen@fimnet.fi

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspai-
vat 15.-16.6. Kylpylahotelli Kumpe-
lissa Heinolassa. Paivien ohjelmassa
luentoja, virkistysta ja liikuntaa. Ohjel-
ma Luustotieto-lehdessa 1/2017 sek&
yhdistyksen kotisivuilla. Osallistumis-
maksu 2 hh 210 € (sis. majoituksen ja
taysihoidon seka ohjelman).

Majoitus 1 hh + 45 €, ei-majoittuville
30 €/1 pv, 40 €/1 pv (sis. vain luennot
ja likkunnan). [Imoittautuminen mak-
samalla maksu yhdistyksen tilille FI89
8000 1670 4512 94. Huom: ilmoita
viestiosassa osallistujan nimi, séhko-
postiosoite ja postiosoite. Lisatietoja:
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi/
ajankohtaista/tiedotteet.

Laékarin neuvontapuhelin normaali
puhelinmaksun hinnalla jésenille os-
teoporoosiasioissa joka maanantai klo
14-15. Puhelinnumero jasenkirjeessa.

Uusinta tutkimustietoa osteoporoosista
ja terveydesta julkaiseva Osteouutiset,
11 numeroa vuonna 2017 séhkdisesti
jasenetuna. Paperiversio tai ei-jasen:
ota yhteys sihteeriin.

Kaikille osteoporoosiasioista kiinnos-
tuneille osteoporoosikoulu: www.suo-
menosteoporoosiyhdistys.fi, joko kohta
info etusivun ylépalkissa tai etusivun
kuvake luustoterveyden a ja o. Joka
kuukausi uusi aihekokonaisuus.

Syyskuun jasenkirjeessa tarkempia tie-
toja tulevista tapahtumista.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

TULE-Tietokeskus,
Humalistonkatu 10, 20100 Turku
turunseudunluustoyhdistys
@gmail.com
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Sosiaalinen media:
www.facebook.com/luustoturku/
www.twitter.com/luustoturku/

Hallituksen puheenjohtaja
Jenni Laaksonen, p. 040 559 2995

Turun Seudun Luustoyhdistys ry jar-
jestda monipuolista luustoterveystoi-
mintaa. Ajankohtaiset tiedot toimin-
nastamme saat liittymalla sahkdiselle
tiedotuslistalle lahettamélla séhkdpos-
tiosoitteesi yhdistykselle.

Yllapiddmme myds “Luustokuntou-
tujat”-vertaistukiryhmad Facebookissa.
Tervetuloa mukaan keskustelemaan!

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ke 7. ja 21.6. klo 12-18 Tule-kunnon
mittauksia TULE-Tietokeskuksessa (Hu-
malistonkatu 10). Tuki- ja liikuntaelimis-
ton kunnon kartoitusta tietokeskuksen
fysioterapeuttien toteuttamana. Tule
mittauttamaan maksutta mm. tasapai-
noa, puristusvoimaa, alaraajojen lihas-
voimaa ja hartiaseudun liikkuvuutta.

Ke 21.6. klo 19 Eloheinékesa (ensi-ilta),
Samppalinnan kesateatteri. Heli Laak-
sosen suvikomedia suurista ikaluokista.
Liput yhdistyksen jéasenille 30 €, muille
35 €. Hinta sisaltad kahvin ja leivok-
sen. Kysy vapaita paikkoja Jennilta p.
040 559 2995.

Ti 1.8. TULE-yhdistysten yhteinen kesa-
teatterimatka: Kaksi kitaraa, POytyén
keséteatteri. Topi Sorsakosken tarina
Ahtéarista tahtiin. Ruokailu Katinhdnnan
kievarissa. Lahtd ortodoksisen kirkon
edesta klo: 15, retken hinta 40 €. Si-
tovat ilmoittautumiset 30.6. mennessa
Pirkolle p. 041 445 7110.

Pe 18.8. Opastettu kesaretki Naantalin
Kultarantaan. Laht6 ortodoksisen kir-
kon luota klo 17.15. Matkalla tutustu-
taan Naantalin Vanhaan kaupunkiin ja
kirkonmé&ella kuullaan vesper-soittoa.
Runsas iltabuffet nautitaan Merisalissa.
Paluu Turkuun noin klo 22. Hinta 27 €.
Naantalista tuleville edullisempi hinta,
kysy ilmoittautumisen yhteydessa. Si-
tovat ilmoittautumiset 30.6. mennessa
Pirkolle p. 041 445 7110.

Huom! Kaikki retkimaksut yhdistyksen
tilille FI44 4309 0010 2805 68!

LIIKUNTA

Kuntosalivuorot joka maanantai klo:
15-16.30 (kesatauko alkanut, vuo-
ro jatkuu 4.9.) ja joka keskiviikko klo
17.30-19 (kesatauolla viikot 25-35)
Ruusukorttelissa (katutaso). Laitteita
kaytetaan omatoimisesti, yhdistyksen
vertainen on paikalla vuoron vastaava-
na. Kaytossa liikuntasalin pukuhuoneet.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosforening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimintaan
olemalla yhteydessé hallituksen jése-
niin!

Puheenjohtaja

Sven-Olof (Olle) Lindroos
puh. 044 019 3700
lindroosollel11@gmail.com

Sihteeri ja Jasenasiat
Kirsti Hast

puh. 040 561 87 80
kirsti.hast@pp.inet fi

Muut hallituksen jasenet
Birgitta Finne

puh. 0400 854 849
birgitta.c.finne@gmail.com

Ritva ja Veikko Tuominen
puh. 046 888 7771
tuominenvk@gmail.com



Kesan lukijakilpailu: ALA LUULE LUUSTOSTA!

Valitse vaittamista oikea vaihtoehto (1, X tai 2).

Vaittamat:

1. Yksi luustoterveyden
kulmakivisté on:

1) riittdva pukeutuminen talvella
X) saéannollinen kdynti parturissa
2) liikkunta ja kaatumisen ehkéisy

2. Hyvé urheilumuoto
luustolle on:

1) tanssi

X) vapaakellunta

2) shakki

3. Osteoporoosin hoidossa
kalsiumin kokonaissaantisuositus
on:

1) 1 000-1 500 mg/vrk

X) 10-100 mg/vrk

2) 5000-10 000 mg/vrk

4. Hyva proteiinin l&ahde (myds
luuston hyvinvointia ajatellen)
on:

1) kahvi

X) kala

2) irtokarkit

5. Osteoporoosia sairastaa
arviolta suomalaisista:

1) 100

X) 300 000,

2) 1000 000

6. Arviolta kuinka moni yli
50-vuotiaista miehisté saa
osteoporoottisen murtuman
eldmansa aikana:

1) jokainen

X) joka sadas

2) joka viides

7. Osteoporoosidiagnoosi
tehdaan:

1) DXA-laitteella

X) ABC-laitteella

2) LUU-laitteella

8. Suomen Luustoliitto ry

(ent. Suomen Osteoporoosiliitto
ry) on perustettu vuonna:

1) 1917

X) 2004

2) 1970

9. Suomen Luustoliitto ry:n
jarjestaman jasenristeilyn nimi
on:

1) Luut Raiteille

X) Luut Lauteille

2) Luut Laineille

10. Ihmisen luusto uusiutuu:
1) keskimaarin 10 vuodessa
X) kerran elaméssa

2) joka toinen vuosi

Laheta vastauksesi Luustoliittoon
21.8. mennessa osoitteeseen
Suomen Luustoliitto ry,
Arkadiankatu 19 C 36,

00100 Helsinki tai sahkopostilla:
toimisto@Iuustoliitto.fi.

Muistathan ilmoittaa myds nimesi
ja osoitetietosi, silla arvanneiden
kesken arvotaan kolme kesaista
yllatyspalkintoa.

Lukijakilpailu

Luustotietolehden vuoden
2017 ensimmaisessa nume-
rossa pyydettiin ratkaisemaan
viesti Luustoliitolta vuotta
2017 varten. Kilpailun oikea
vastaus on: MUISTA RAKAS-
TAA LUITASI.

Vastauksia tuli runsaasti sek&
sahkopostitse etta perinteises-
sd postissa — kiitos erityisen
paljon hienoista korteista!

Vastauksen lahettaneiden kes-
ken arvoimme kolme palkin-
toa. Onnettarena toimi Luus-
toliiton omahoidon suunnitte-
lija Vuokko Mékitalo. Voittajat
saavat palkinnoksi kesdisen
paketin postitse.

Lukijakilpailun voittajat:
Seija Lamberg, Pieksamaki
Maija Mikkola, Turku
Seija Sailio, Hyvinkaa

HENKILOSTO

toimistosihteeri

Lauri Vaadnanen

puh. 050 539 1441
toimisto@Iuustoliitto.fi

e | uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Arkadiankatu 19 C 36,
00100 Helsinki

omahoidon suunnittelija
Vuokko Makitalo

puh. 050 313 7263
vuokko.makitalo@Iluustoliitto.fi

toiminnanjohtaja

Ansa Holm

puh. 050 303 8129
ansa.holm@Iuustoliitto.fi

omahoidon koordinaattori
Pauliina Tamminen

puh. 050 371 4558
pauliina.tamminen@Iluustoliitto.fi

jarjestésuunnittelija
Jenni Tuomela
PP . puh. 050 442 3999
Liity jaseneksi: jenni.tuomela@Iluustoliitto.fi

www.luustoliitto.fi




Posti Green

Hyvidd Kescd ja mukavia lukuhetkid
Luustotieto-lehden parissa!

Toivottaa Luustoliitto
jasenyhdistyksineen




