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Luustoliiton jäsenyhdistyksille

Seuraava Luustoti eto-lehti  ilmestyy  25.9.2017. Kun toimitatt e yhdis-
tyksenne tapahtumakalenteriaineiston lehteä varten määräaikaan 
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Voisit se sinäkin syödä välillä 
salaatti  a. Pitäisi olla monen-
väristä syötävää, kuten
Luustoliitt o sanoo.

Jaa. Eikö muka vohveleissa ole 
väriä! Näissä kaikissa on välissä 
suklaakerrokset, joten asia on 
kunnossa. Sitä paitsi onhan tämä 
kevyempää syötävää kuin tuo 
salaatti  . 
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Hallitus 2017

Puheenjohtaja: 
Heli Viljakainen  Nurmijärvi

Varapuheenjohtajat:
1. Tiina Huusko   Espoo
2. Ritva Mäkelä-Lammi Turku

Hallitus: 
Seppo Kivinen  Hämeenlinna
Heikki Kröger  Kuopio
Riku Nikander  Tampere
Helena Valta   Helsinki
Mirja Venäläinen Jyväskylä

Varajäsenet:
1. Anneli Kerminen Helsinki
2. Liisa Ollikainen Savonlinna

Jäsenyysasiat:
Katso oma yhdistyksesi lehden 
takaosasta ja ota yhteytt ä oman 
yhdistyksesi yhteyshenkilöön.

Lehden osoitt eenmuutokset:
Luustoliitt o on jäsenyhdistyksineen 
siirtynyt keskitett yyn jäsenrekisteriin. 

Lehden ti laukset ja 
osoitt eenmuutokset 
p. 050 539 1441 klo 9–14

 tai sähköposti lla 
toimisto@luustoliitt o.fi .
 

Pääkirjoitus

Suomen Luustoliitt o ry

Liity jäseneksi: 
www.luustoliitt o.fi 

Olemme hyvin melankolinen, käytännönläheinen ja 
itsensä aliarviointi in taipuva kansa. Vanhemmalle su-
kupolvelle on ollut kunnia-asia selvitä yksin läpi kovien 
aikojen ja vaikeuksien. Vaikeudet kuten sairaudet on 
lakaistu maton alle. Niistä ei ole ollut tarvett a puhua 
tai jakaa muille. Ketä se hyödytt äisi?

Erään arvion mukaan joka kolmas yli 75-vuoti as kärsii 
yksinäisyydestä ainakin toisinaan. Yksinäisyys heikentää merkitt ävästi  
elämänlaatua ja toimintakykyä. Lisäksi se vaikutt aa haitallisesti  muisti -
toimintoihin. Osa syytt ää yksinäisyydestä nuorempia sukupolvia, mutt a 
toisaalta ikääntyneet itse kertovat kaipaavansa eniten ikäistensä seuraa. 
Pohdinkin, onko sosiaalisten suhteiden hoitaminen aikaisemmin koett u 
toissijaiseksi asiaksi? Vai miksi ystävyyssuhteita ei ole osatt u pitää yllä?

Toisaalta ruotsinkielisen väestön keskuudessa on tutkitt u laajasti kin yh-
teisöllisyytt ä ja sosiaalisella pääomalla on todett u olevan terveytt ä edis-
täviä vaikutuksia. Luustoliiton 18 poti lasjäsenyhdistyksen toiminta on 
sosiaalista pääomaa parhaimmillaan: kokoonnutaan, jaetaan ajatuksia, 
toimitaan yhdessä sekä tuetaan toisiamme. Joku kertoi saavansa tapaa-
misista uutt a pohditt avaa ja virkistyvänsä, eivätkä omat ongelmat ole 
mielessä päällimmäisenä. Toisen taakka keventyy, kun ymmärtää, ett ä 
vastaavassa ti lanteessa on muitakin. 

Meillä on Suomessa vielä paljon alueita, joissa ei Luustoyhdistystä ole. 
Liiton tavoitt eena onkin työskennellä uusien yhdistysten perustamiseksi, 
jott a enti stä useampi suomalainen saisi ti etoa luustoterveydestä, tukea 
itsensä hoitamiseen ja toimintaa, joka autt aisi löytämään itselleen sopi-
van yhteisön. Ehkä tulevaisuudessa yhdistysverkostomme katt aa koko 
maan. 

Vapaaehtoiset tekevät arvokasta työtä ja heillä on paljon hiljaista ti etoa, 
jota on hyvä ammentaa kahvikupin ääressä tai kävelylenkillä. Sinäkin voit 
kutsua yhdistyksen tapaamiseen mukaan henkilöitä, jotka saatt aisivat 
ilahtua tai hyötyä jäsentapaamisesta.

Kiitos, ett ä olett e mukana. Olett e tärkeitä!

Heli Viljakainen
puheenjohtaja

Ku
va
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Helena Paulasto: 

Vierivä kivi ei sammaloiduVierivä kivi ei sammaloidu

Kuntoutuja

TEKSTI JA KUVAT: VUOKKO MÄKITALO

H armaa kevätpäivä ja pieni 
ti hkusade ei Helena Paulas-
ton askelia hidasta hänen 

astellessaan sisään helsinkiläiseen 
kahvilaan. Vauhti a ei ole hidastanut 
myöskään osteoporoosidiagnoosi, 
joka todetti  in vuonna 2003. 

 – Sairaus on kulkenut elämässä 
mukana, Helena tuumii kahviaan 
hörpäten. 
 Energistä Helenaa kuunnellessa 
ei voi vältt yä ajatukselta, ett ä moni 
meistä haaveilee samanlaisista elä-
kepäivistä. Päivistä, jotka täytt yvät 
läheisistä ihmisistä, tärkeistä roo-
leista ja mielekkäästä tekemisestä. 

 Arki ilman työtä on kuitenkin He-
lenan elämässä melko tuore asia. 
Vaikka hän on virallisesti  ollut jo pi-
dempään eläkkeellä, kokonaan hän 
jätti   työt taakseen vasta vuosi sitt en. 
 – Siihen saakka työskentelin per-
heyrityksessämme, viesti ntätoimis-
tossa, Helena kertoo.   

”Sairautt a on tullut ”Sairautt a on tullut 
käsiteltyä enemmän nyt, käsiteltyä enemmän nyt, 
kun on keskustellut siitä kun on keskustellut siitä 
vertaisten kanssa.vertaisten kanssa.
Olen hyvin onnekas, Olen hyvin onnekas, 
sillä esimerkiksi kipuja sillä esimerkiksi kipuja 
ei ole ollut.”ei ole ollut.”
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Vierivä kivi ei sammaloidu

 Tie yritt äjäksi on kulkenut mo-
nen mutkan kautt a. 
 – En ole oikein mistään kotoisin 
vaan olen muutt anut useita kerto-
ja, Helena muistelee lapsuutt aan ja 
nuoruutt aan. 
 Helena on syntynyt Kouvolassa 
ja käynyt suurimman osan koulus-
taan Lappeenrannassa. Englannin 
ja ruotsin kääntäjäksi hän on opis-
kellut Savonlinnassa ja elämänhis-
toriaan mahtuu myös vuoden mit-
tainen ajanjakso sti pendiaatti  na 
Yhdysvalloissa. 
 – Siellä opiskelin lähinnä elä-
mää, Helena kiteytt ää. Palatt uaan 
Suomeen ja työskenneltyään useita 
vuosia Kuopiossa, Helena asett ui 
asumaan Helsinkiin 1980-luvulla.
 – Ajauduin jo varhain viesti ntä-
alalle ja mieheni kanssa ehdimme 
pyöritt ää yhteistä viesti ntätoimis-
toa 26 vuoden ajan. 
 Vuosien varrella puolison lasten 
perheet ovat kasvaneet kolmel-
la lastenlapsella, joista kaksi on jo 
teini-ikäisiä. 
 – Ja ti etysti  olen mummi myös 
kahdelle koiralle, Helena naurahtaa.  
Toinen lapsista asuu perheineen Zü-
richissä, jonne tulee matkustett ua 
aika usein. 
 – Torjun dementi aa opiskelemal-
la portugalia, mikä on tällä hetkellä 
ykkösjutt uni. Lisäksi ulkoilen, käyn 
jumpassa ja vähän kuntosalilla sil-
loin kun ehdin. En tosin riitt ävän 
usein, Helena jatkaa napakasti . 
 Portugalin kielestä on myös käy-
tännön hyötyä, sillä Helena ja hä-
nen puolisonsa nautti  vat matkoista 
Madeiralle, jossa he ovat käyneet 
lukuisia kertoja. Suurista korkeus-
eroistaan ja kiemurtelevista vael-
lusreiteistään tunnett u saari on yl-
lätt ävä kohdevalinta pariskunnalle, 
josta kumpaakin korkeat paikat ja 
jyrkät rinteet hieman hirvitt ävät. 
 – Pysymme tukevasti  ti en päällä 
kävelylenkeistä ja lämmöstä naut-
ti en, Helena täsmentää.  

Omahoito osana arkea 

Helenalla 14 vuott a sitt en diag-
nosoitu osteoporoosi ei ole tuonut 
elämään suuria muutoksia missään 
vaiheessa. 

 – Diagnoosi löytyi satt umalta 
gynekologin ehdotett ua luunti hey-
den mitt aamista. Diagnoosi ei ollut 
järkytys, mutt a sen myötä palaset 
loksahti vat paikoilleen. 
 Helena kertoo, ett ä hänen isoäi-
ti nsä sai kahdesti  lonkkamurtuman 
ja kolmekymppisenä Helena itse sai 
kaatuessaan itse rannemurtuman. 
Kukaan ei osannut vielä silloin epäil-
lä mitään. 
 Diagnoosin selvitt yä ja lääkärin 
kanssa käydyn keskustelun jälkeen 
osteoporoosi painui ajatuksissa ta-
ka-alalle. Konkreetti  set arjen muu-
tokset tulivat D-vitamiinin ja kal-
siumlisän aloitt amisen muodossa. 
 – Olen hyvin onnekas, sillä esi-
merkiksi kipuja ei ole ollut. 

 – Mieheni jäi eläkkeelle ennen 
minua. Hän teki ruokaa ollessani 
kiireinen ja pati steli syömään myös 
proteiinia, Helena kiitt elee. 
 

Ammatti  laisten ja 
vertaisten tuki kantaa
Helena kokee, ett ä osteoporoosin 
hoito on sujunut hyvin vaihtumat-
toman ja kokonaisvaltaisella ott eel-
la toimivan yksityisen luott olääkärin 
ansiosta. 
 – Aikoina, jolloin olin tosi kii-
reinen töissä, lääkäri kehotti   aloit-
tamaan harrastuksen, jossa minun 
olisi pakko olla edes hetki rauhal-
lisesti  paikallani. Silloin aloiti n joo-
gan, Helena kertoo. 
 Osteoporoosin kanssa elämises-
sä eteenpäin kantavia tekijöitä on 
tullut arkeen vasta viimeisen vuo-
den aikana, sitä ennen eteenpäin 
vei vauhti . 
 – Sairautt a on tullut käsiteltyä 
enemmän nyt, kun on keskustellut 
siitä vertaisten kanssa, Helena poh-
ti i.
 Helena on lähtenyt mukaan Pää-
kaupunkiseudun Luustoyhdistyksen 
toimintaan käytyään Luustoliiton ja 
Helsingin kaupungin yhteistyössä 
järjestämän Luustokurssin.
 – Kuntoutus herätti   ajatt ele-
maan, ett ä omahoidolla on merki-
tystä ja vahvisti  luunti heysmitt auk-
sesta saatua tulosta omien valinto-
jen merkityksestä. 
 Kurssilla mukana ollut yhdistyk-
sen vertaistukihenkilö sai innostet-
tua Helenan yhdistyksen kävelyryh-
mään mukaan ja siellä hän tutustui 
muihin yhdistystoimijoihin. 
 – Tarjouduin autt amaan netti  -
sivujen päivitt ämisessä ja yhdistys-
esitt een tekemisessä. Siitä se lähti , 
nykyään yhdistyksen hallitukseen 
kuuluva Helena kertoo. 
 Helena kiitt elee kävelyryhmän 
vapaaehtoisen vetäjän panosta. 
 – Hienoa kun joku jaksaa vetää 
porukan paikalle. Kerrankin kun 
räntää satoi, mikään mahti  ei olisi 
saanut minua liikkeelle. Mutt a kun 
olimme sopineet kävelylenkistä ja 
vetäjä näki sen vaivan, ett ä järjesti  
tapaamisen, niin pääti n lähteä mu-
kaan. Ja meillä oli tosi hauskaa! 

”Diagnoosi ei ollut 
järkytys, mutt a sen 

myötä palaset 
loksahti vat paikoilleen.”

 Yritt äjän kiireissä Helenalla meni 
monta vuott a ja osteoporoosi kulki 
siinä mukana. Alun perin hän liitt yi 
Pääkaupunkiseudun Luustoyhdis-
tykseen ammati llisesta mielenkiin-
nosta, sillä hän työssään kirjoitti   
jonkin verran myös terveysasioista. 
 – Olin passiivijäsen viime kevää-
seen asti , nykyään yhdistyksen toi-
minnassa akti ivisesti  mukana oleva 
Helena kertoo.   
 Vuonna 2015 Helena sai iloisia 
uuti sia luunti heysmitt auksesta. 
 – Luunti heys oli parantunut, 
mikä oli minulle täysi näytt ö oma-
hoidon vaikutuksista. Siitä puhutti  in 
myös Luustokurssilla, Helena ker-
too. 
 Kalsiumlisän, D-vitamiinin ja 
liikunnan lisäksi koti keitti  össä pa-
nostetaan myös monipuoliseen 
arkiruokaan, jossa proteiinin ja kal-
siumin saanti  on huomioitu. 
 – Miniäni, joka on kokki kou-
lutukseltaan, onkin sanonut, ett ä 
syömme kamalan terveellisesti , He-
lena nauraa. 
 Liikunnan ja ravitsemuksen koh-
dalla Helena ei puhu vain itsestään 
vaan omahoito on nivoutunut osak-
si yhteistä arkea. 
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Kuntoutujasta 
vertaisryhmän vetäjäksi 

Vertaistukiryhmän vetäminen on 
tullut tutuksi myös Helenalle. 
 – Käytyäni Luustokurssin osal-
listuin vertaistukihenkilön roolissa 
toiselle Luustokurssille. Samoihin 
aikoihin Luustoyhdistyksessä oli 
käynnistett y vertaistukiryhmä. Kä-
vin viimeisessä tapaamisessa ja 
kuulin, ett ä ryhmän jatko oli epä-
varma, koska ryhmällä ei ollut ve-
täjää. Ajatt elin, ett ei juuri alkanut 
toiminta voi loppua ja tarjouduin 
vetämään ryhmää, Helena kertoo. 
 Suositut vertaistukitapaamiset 
ovat olleet vapaamuotoisia keskus-
telutuokioita yhteisistä aiheista. 
 Vaikka Helena ei oman sairau-
tensa aikana ole kerennyt kaipaa-
maan vertaistukiryhmää, kokee hän 
ryhmän vetämisen mielekkääksi. 
 – Ryhmän vetäjänä toimimisesta 
saa niin paljon itselleen eikä tehtä-
vä kuormita lainkaan, tapaamisia 
on sen verran harvoin. Osallistujat 
ovat tyytyväisiä mahdollisuuteen 
kokoontua ja jutella ja samalla opin 
itse uutt a asioista. On esimerkiksi 
mielenkiintoista kuulla ihmisten 
kokemuksia lääkityksestä, Helena 
kuvailee. 
 Ryhmän vetäjänä toimiminen 
tukee myös omaa moti vaati ota 
omahoidon ylläpitämiseen. 
 – Vähän kuten laihdutt amises-
sa: kesken on vaikeampi jätt ää, jos 
on julkisesti  tehnyt lupauksen. Kun 
puhuu omahoidon puolesta, tulee 
myös herkemmin elett yä sanojensa 
mukaisesti , Helena vertaa hyvän-
tuulisesti . 

Jaett u kokemus yhdistää

Kysymys tämänhetkisistä tarpeista 
yhdistystoiminnassa yleisesti  saa 
Helenan miett eliääksi. 
 – Nuoria pitäisi saada innostet-
tua yhdistysten toimintaan mukaan. 
Se ei ole helppoa, sillä osteoporoo-
sia pidetään vanhojen naisten sai-
rautena. Ihmisten tulisi ymmärtää 
jo nuorina ja työikäisinä, miten tär-
keää on pitää luustostaan huolta. 

 Helena onkin tyytyväinen Luus-
toliiton viesti ntään ja luustoterve-
ysasioiden näkyvyyden lisäämiseen. 
Kaikille luustokuntoutujille Helenal-
la on tärkeä viesti . 
 – Toivotan kaikki lämpimästi  ter-
vetulleiksi mukaan yhdistyksen ta-
pahtumiin! Ei pidä turhaan pelätä 
mukaan lähtemistä, sillä vaikka os-
teoporoosi on yksilöllinen sairaus, 
jaamme samanlaiset ongelmat. 
 Helena tuumi, ett ä vertaistuki 
välitt yy kaikessa yhdistysten toimin-
nassa, myös esimerkiksi liikuntaryh-
missä.  Jos haluaa autt aa, pienilläkin 
toimilla, vaikkapa kahvinkeitolla on 
iso merkitys. Yhdistyksen akti ivitoi-
mijaksi ryhtymällä saa puolestaan 
itselleen niin paljon, ett ä on harmi, 
kuinka harva käytt ää mahdollisuut-
ta hyväkseen.    

 Tulevaisuuden näkymiä muuta-
man vuoden päähän Helena maa-
lailee varoen. 
 – Toivott avasti  olisin Madeiralla 
sauvakävelemässä tai mökillä sieni-
metsässä. Kaikki edellytt ää sitä, ett ä 
pysyn kunnossa.  
 Haaveista on kuitenkin helppo 
palata nykyhetkeen, sillä Helenan 
puhelin piippaa ti uhaan.
 – Naapurilla on kevätmessuihin 
liitt yvää asiaa ja kotoa tuli viesti , et-
tä salaatti   jäähtyy, Helena toteaa. 
 Lähiviikkoihin mahtuu paljon 
muutakin, sillä edessä on matka 
perheen kanssa Yhdysvaltoihin sekä 
lähestyvä muutt o. Helenan istahta-
essa sammaleen peitt ämille kallioil-
le valokuvia varten, haastatt elun ot-
sikko  syntyy kuin itsestään. Vierivä 
kivi ei toden tott a sammaloidu!  

”Ryhmän vetäjänä 
toimimisesta saa 
niin paljon itselleen.”
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AINUTLAATUINEN
täsmätuote luustolle

500 mg kalsiumia, 
joka on tärkeä luuston 

rakennusaine.

45 mikrog K2-vitamiinia, 
joka ylläpitää luuston 
normaalia rakennetta.

25 mikrog D3-vitamiinia, 
joka varmistaa kalsiumin

imeytymisen.

Minisun Luusto Kalsium + D3 + K2 on uusi, monipuolinen vitamii-
-

3 2-vitamiinia, 

Vahva luusto on monen elämäntapa- ja perintö-
-

Kalsium on luuston ja hampaiden tärkeimpiä 
rakennusaineita. Aikuisen luustossa on noin kilon 
verran kalsiumia, ja koska luu on uusiutuvaa ja 

D-vitamiinia. 

Kolmas lenkki vahvan luuston rakentamisessa on K-vitamiini. 
K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja D-vitamiinin vaikutuksia, sillä 

useissa eri muodoissa. Minisun Luusto sisältää patentoitua 
Menakinoni-7 K2

-

Uusi Minisun Luusto sisältää luuston 
2- ja D3-vita-

miineja. Pienikokoinen mansikan ja 

vitamiinilisäksi henkilöille, jotka saa-

-

UUTUUS

Luuston hyvinvointiin 

ILMAN KALSIUMIA
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mäkitalo ja Jenni Tuomela

L uun terveys mielletään usein 
pelkäksi hyväksi luunti heydeksi 
ja luun lujuudeksi. Luun tervey-

teen saatt avat vaikutt aa kuitenkin 
myös muut vähemmän tunnetut 
teki jät, kuten luun sokeriaineen-
vaihdunta ja luuyti men rasvoitt u-
minen. 
 Tuoreessa väitöstutkimuksessa 
tutkitti  in lihavuuden ja lihasvoima-
harjoitt elun vaikutuksia luun sokeri-
aineenvaihduntaan, luuyti men ras-
voitt umiseen sekä luunti heyteen 
moderneja kuvantamismenetelmiä 
käytt äen. Tutkimuksen tulosten mu-
kaan lihavuudella ei ollut vaikutus-

Lihasvoimaharjoitt elu parantaa luun 
sokeriaineenvaihduntaa ja luunti heytt ä

ta luun sokeriaineenvaihduntaa tai 
luuyti men rasvoitt umiseen. 
 Lihasvoimaharjoitt elu sen si-
jaan näytti   parantavan luun soke-
riaineenvaihduntaa ja luunti heytt ä. 
Tulok sia soveltaen voidaan suun-
nitella aiempaa yksilöllisempiä ja 
kohdistetumpia elämäntapainte-
rventi oita lihavuuteen ja insuliini-
resistenssiin liitt yvien luun häiriöti -
lojen ehkäisyssä ja hoidossa. 

Lähde: Huovinen, V. Ylipainon ja 
lihasvoimaharjoitt elun vaikutus luun 
terveyteen tutkitt una modernien 
kuvantamismenetelmien avulla 2017.
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Tarvitsetko apua ti etotekniikan kanssa?

Voit saada apua ti etotekniik-
kaan omalta paikkakunnalta-
si. Maksutonta ti etotekniikan 

vertaisopastusta tarjoavat muun 
muassa monet kirjastot, eläkeläis-
järjestöt, kunnat ja yhdistykset, ku-
ten ikäihmisten omat ti etotekniik-
kayhditykset (ENTER ry, Mukanetti   
ry, Savonetti   ry ja Joen Serveri ry). 

 Opastusta tarjoavia tahoja on 
koott u Vanhustyön keskusliiton si-
vuille www.vtkl.fi /seniorsurf. Sivuil-
ta löytyy myös apua ti etotekniikan 
itseopiskeluun ja muiden opastami-
seen.

Lähde: Ikäpolvet yhdessä, 
Vanhustenviikko-julkaisu 2017, 19.
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Liikunnan kehitt ämis-
rahoituksessa ikäänty-
neet ja pitkäaikais-
sairaat marginaalissa

V alti on liikuntahallinto avus-
ti  20 miljoonalla eurolla lii-
kunnan kehitt ämishankkei-

ta vuonna 2016. Eniten avustetti  in 
lasten ja nuorten liikunnan kehitt ä-
mistä. Sen sijaan ikääntyneet, pitkä-
aikaissairaat ja vammaiset henkilöt 
olivat avustussummien osalta vain 
marginaalissa. 
 Kaikkiaan liikunnan kehitt ä-
mishankkeisiin myönnetti  in viime 
vuonna 20 miljoonaa euroa, jos-
ta ikääntyneille ja erityisryhmille 
myönnetti  in molemmille 0,3 miljoo-
naa euroa (noin 3 %). Avustukset 
myönnetti  in pääasiallisesti  kunnille, 
liikuntaseuroille, tutkimusyhteisöil-
le ja muille järjestöille. 
 Liikuntati eteen erityisasiantunti -
ja Saku Rikala Liikuntati eteellisestä 
seurasta suositt eleekin jatkossa lii-
kunnan kehitt ämisavustusten haus-
sa kaksoisstrategiaa: sen lisäksi, ett ä 
haett aisiin rahoitusta omiin ikään-
tyneille ja pitkäaikaissairaille keskit-
tyviin kehitt ämishankkeisiin, pitäisi 
näiden ryhmien edustajien enti stä 
enemmän suunnata mukaan valta-
kunnallisiin ja koko väestöä koske-
viin hankkeisiin.  

Lähde: Soveli 1/2017 32–33.
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S eerumin magnesiumtason 
yhteytt ä myöhempään luun-
murtumien riskiin selvitetti  in 

Kuopiossa toteutetun Sepelvalti -
motaudin vaaratekijätutkimuksen 
aineistosta. 
 Keskimäärin 25 vuott a kestä-
neen seurannan aikana 2 245 mie-
hen joukossa todetti  in 123 murtu-
maa. Seerumin magnesiumtasolla 
havaitti  in yhteys murtumariskiin. 
Miehillä, joilla magnesiumtaso oli 
matalin, luunmurtumien riski oli 80 
% suurempi ja erityisesti  lonkkamur-
tumien riski yli kaksinkertainen ver-
ratt una niihin, joilla magnesiumtaso 
oli suurin.  Miehillä, joilla viitearvo 
ylitt yi, ei ollut lainkaan murtumia. 
Seerumin magnesiumtason yhteyt-
tä murtumariskiin ei ole aikaisem-
min osoitett u.

Magnesium voi suojata luunmurtumilta

 Tutkimuksessa selvitetti  in myös 
ruokavaliosta saadun magnesiumin 
yhteytt ä murtumariskiin. Ruoka-
valiosta saadun magnesiumin mää-
rällä ei havaitt u yhteytt ä seerumin 
magnesiumtasoon tai murtuma-
riskiin. Vastaava havainto on tehty 
useissa aikaisemmissa tutkimuk-
sissa. Syytä ei ti edetä, mutt a tut-
kijoiden mukaan osasyynä voivat 

Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mäkitalo ja Jenni Tuomela

Suomelle kiitosta terveydenhuollosta
sut. Esimerkiksi lääkkeistään suo-
malaiset maksavat huomatt avasti  
suuremman osan kuin muut poh-
joismaalaiset. Myöskään poti laan 
oikeus saada arvio myös toiselta 
lääkäriltä ei Suomessa toteutunut. 
 Suomi pärjäsi vertailussa ennen 
kaikkea kustannustehokkuudessa: 
kohtuullisilla menoilla saati in aikaan 
erinomaisia tuloksia. Muita tehok-
kaita maita olivat Islanti , Tšekki ja 
Slovenia. Raporti n mukaan Suomen 
terveysmenot olivat alle 4 000 eu-
roa asukasta kohden vuonna 2014. 
Laadullisesti  vertailussa hyvin pär-
jänneet Luxemburg, Sveitsi ja Norja 
käytti  vät terveydenhuoltoonsa jopa 
50 % enemmän. 
 Toisaalta raporti n mukaan hyvä 
rahoitus ei pelasta terveydenhuol-
toa: esimerkiksi Ruotsissa tervey-
denhuollon menot olivat noin 25 
% korkeammat asukasta kohti  kuin 
Suomessa, mutt a vertailussa se ylti  
sijalle 12. 

E urooppalaisessa 35 maan ter-
veydenhuollon paremmuus-
vertailussa Suomi pääsi sijalle 

kahdeksan. Ykkössijalle pääsi Hol-
lanti , toiseksi Sveitsi ja kolmanneksi 
Norja. Tulos muodostui 48 eri mitt a-
rin perusteella annetuista pisteistä, 
joissa tarkastelti in kuutt a eri pää-
asiaa: poti laan oikeuksia ja ti edon-
saanti a, hoitoon pääsyn nopeutt a, 
hoidon tuloksia, tarjolla olevien 
palveluiden laajuutt a ennaltaehkäi-
syä sekä lääkkeiden saatavuutt a ja 
käytt öä. Näiden pääasioiden alla oli 
lisäksi muita yksityiskohtaisempia 
mitt areita. 
 Suomen sijoitusta terveyden-
huollon paremmuudessa laskivat 
anti biootti  en runsas kulutus, liikun-
nan liian vähäinen hyödyntäminen 
sairauksien ehkäisyssä, heikko pää-
sy terveyskeskuslääkärille sama-
na päivänä, pitkät jonot joihinkin 
hoitoihin, kaihileikkauksen ja ham-
mashoidon rajallinen tarjonta sekä 
poti laiden maksamat suuret mak- Lähde: Helsingin Sanomat 31.1.2017, A 8.
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olla muiden ravintoaineiden, lääki-
tysten, sairauksien ja ikääntymisen 
vaikutukset magnesiumin imeyty-
miseen ja eritykseen.
 Tulosten perusteella seerumin 
riitt ävän magnesiumtason turvaa-
minen voi autt aa ehkäisemään mur-
tumia. Itä-Suomen yliopiston vs. 
professori Jari Laukkasen mukaan 
lisää tutkimusta kuitenkin vielä tar-
vitaan muun muassa siitä, voisiko 
magnesiumlisän käytöstä joissakin 
tapauksissa olla hyötyä.

Lähde: Itä-Suomen yliopiston ti edote 
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 prospecti ve 
cohort study. Eur J Epidemiol (2017). 
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mäkitalo ja Jenni Tuomela

Uni on osa terveytt ä

S isäinen kellomme aivoissa 
määritt ää meidän vuorokausi-
rytmimme, uni-valverytmim-

me aikataulun ja nukkuessa unen 
vaiheiden kierron. Sisäinen kellom-
me määritt ää ajan, jolloin meidän 
on helppo nukahtaa ja milloin puo-
lestaan voimme havahtua helposti  
hereille riitt ävän yöunen jälkeen. 
Yleensä puolessa tunnissa hyvin 
nukkuva pystyy nukahtamaan. Li-
säksi lyhyet heräämiset voivat olla 
osa yöunta. 
 Liian vähän tai huonosti  nukku-
minen aiheutt avat väsymystä ja vir-
heitä. Ne myös aiheutt avat veren-
paineen nousua, heikentää sokerin 
sietoa ja aiheutt aa ylipainoa. Unive-
lan suuruus näkyy terveyshaitt ojen 
kasvamisena.

Lähde: Lääkärilehti  12/24.3.2017, 761.

P itkäkestoinen unett omuus on 
itsenäinen tai muihin sairauk-
siin liitt yvä ti la, joka yleen-

sä tarvitsee hoitoa. Unett omuus 
voi liitt yä nukahtamisvaikeuteen, 
vaikeu teen pysyä unessa, heiken-
tyneeseen unen virkistävyyteen tai 
näiden yhdistelmiin. 
 Unilääkkeiden käytt öön liitt yy 
merkitt äviä haitt avaikutuksia. Lisäk-
si niiden pitkäaikaiskäytön hyödystä 
ei ole näytt öä. Nykysuosituksen mu-
kaan unett omuuden hoidon pitäi-
sikin olla ensi sijassa lääkkeetöntä. 
Lääkkeett ömistä hoitomuodoista 
eniten on tutkitt u vuorokausirytmin 
asteitt aista aikaistamista, kirkas- ja 
sinivalohoitoa sekä kogniti ivisen 
käytt äytymisterapian menetelmiä. 
 Psykologisista hoitomenetel-
mistä hyötyy 70–80 % primaari-
sesta unett omuudesta kärsivistä 
poti laista. Hyötyjinä ovat erityisesti  
ne, joilla on nukahtamisvaikeuk-
sia tai ongel mia unen ylläpidossa. 
Sen sijaan vähemmän näytt öä on 
varhai seen heräämiseen liitt yvien 
oireiden hoidosta. 
 Koska unett omuus on yleistä, on 
hoidon saanti  vielä toistaiseksi haas-
te. Tulevaisuudessa saatt aa olla, et-
tä käytössä on unett omuuden hoi-

Lääkkeett ömät hoitomuodot unett omuuteen

don porrastus. Alimmalla portaalla 
olisivat suurille poti lasjoukoille 
tarkoitetut itsehoitoon perustuvat 
hoitomuodot. Seuraavalla portaal-
la olisivat unett omuusryhmät, joi-
ta ohjaisivat koulutuksen saaneet 
hoita jat käsikirjojen avulla. Ylimmil-
lä portailla olisivat monimutkaiset 
unett omuustapaukset, joita hoitai-
sivat unett omuuden arvioimiseen ja 
hoitoon erikoistuneet lääketi eteen 
ja psykoterapian asiantunti jat.

Lähde: Lääkärilehti  12/24.3.2017, 776–787.

a portaalla 
sjoukoille 

perustuvat 
a portaal-
hmät, joi-
n saaneet
a. Ylimmil-
mutkaiset

oita hoitai-
i i j

Nivel-, reuma- ja kivunhallintati etoa Terveyskylästä   

T erveyskylä on asiantunti joi-
den yhdessä poti laiden kans-
sa kehitt ämä erikoissairaan-

hoidon verkkopalvelu osoitt eessa 
www.terveyskyla.fi. Terveyskylä 
tarjoaa ti etoa ja tukea kansalaisille, 
hoitoa poti laille ja työkaluja ammat-
ti laisille. Terveyskylästä on mahdol-
lista hakea ti etoa ja tukea erilaisiin 
oireisiin ja elämänti lanteisiin. Tieto 
on koott una erilaisten teemojen 
ympärille rakennett uihin virtuaali-
siin taloihin. Sivustolta löytyy esi-
merkiksi kivunhallintatalo, reuma-
talo ja niveltalo. 

 Palvelut täydentävät perinteisiä 
hoitopolkuja. Niiden myötä enna-
koivan hoidon merkitys kasvaa ja 
ihmisten mahdollisuudet oman ter-
veyden ylläpitämiseen lisääntyvät. 
Terveyskylä on aina avoinna, ja sin-
ne pääsee mistä tahansa, kunhan 
käytössä on verkkoyhteys ja ti eto-
kone, tabletti   tai älypuhelin. 

Lähde: terveyskyla.fi 
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mäkitalo ja Jenni Tuomela

Ohjatt u liikuntaharjoit-
telu vähensi kaatumis-
tapaturmia

UKK-instituutissa tehdyssä 
tutkimuksessa selvitetti  in, 
voidaanko progressiivises-

ti  etenevän, ohjatun liikunnan ja 
D-vitamiinilisän avulla vähentää 
kotona asuvien 70–80-vuoti aiden 
naisten kaatumisia. Kuntosalihar-
joitt elun ja salivoimistelun tavoit-
teena oli parantaa lihasvoimaa ja 
liikkumisvarmuutt a. Ohjatun lii-
kuntaharjoitt elun tuoman hyödyn 
pysyvyytt ä seuratti  in kaksi vuott a 
interventi on päätt ymisen jälkeen. 
 Tutkituille annett u D-vitamiinili-
sä ei tutkimuksessa lisännyt liikun-
nan tuott amaa hyötyä harjoitt elun 
aikana. Maksimaalinen alarajojen 
lihasvoima alkoi vähentyä ohjatun 
harjoitt elun päätytt yä, mutt a oli 
kaksi vuott a harjoitt elun loppumi-
sesta edelleen noin 10 % parempi 
kuin kuuluneilla naisilla. Liikunta-
harjoitt elu vähensi myös vakavia 
kaatumisvammoja yli puolella. Vai-
kutus jatkui vielä kaksi vuott a ohja-
tun harjoitt elun päätt ymisestä. 
 Helposti  toteutett ava iäkkäille 
sopiva liikuntaharjoitt elu voi tar-
jota tehokkaan, edullisen, helposti  
toteutett avissa olevan ja turvallisen 
keinon kaatumisten aiheutt amien 
vammojen ennaltaehkäisyyn.

Lähde: UKK-insti tuutti  , ti edote 23.3.2017

Suomalaislapset liikkuvat liian vähän

Jalkakyykkyä senioreille

T avallisesti  lihaskato alkaa 50 
ikävuoden jälkeen, mutt a li-
hasmassa saatt aa vähentyä 

elintapojen vuoksi jo nuorempana. 
Lihaksille ei tarvitse kuitenkaan jät-
tää hyvästejä iän vuoksi, sillä vielä 
yli 80-vuoti aana voi lisätä lihasvoi-
maansa. Turun yliopistollisen kes-
kussairaalan ylilääkäri Jan Sundel-
lin mukaan lihasvoimaharjoitt elu 
on turvallinen liikuntamuoto myös 
eritt äin iäkkäille ja jopa heikkokun-
toisille ihmisille, kunhan liikkeet 
suoritetaan hallitusti  ja rauhallisesti  
oikealla tekniikalla.
 Naisten lihasvoima on lähtö-
kohtaisesti  heikompi kuin miehillä. 
Niinpä iän myötä heikentynyt lihas-
voima aiheutt aa naisille enemmän 
haasteita arjessa, kuten esimerkiksi 
painavien kauppakassien kantami-
nen ja porraskävely. Asiantunti joi-
den mukaan naiset tarvitsevat eri-
tyisesti  alaraajojen ja keskivartalon 
lihaksia voimistavaa liikuntaa.

J oka toinen 6–8-vuoti as lapsi 
liikkuu vähemmän kuin suo-
sitellut vähintään kaksi tunti a 

päivässä. Liikuntaan lasketti  in mu-
kaan sekä ohjatt u ett ä omaehtoinen 
liikkuminen. Sen sijaan nk. ruutu-
aikaa ja liikkumatt omuutt a puo-
lestaan oli lähes kaksinkertainen 
määrää verratt una suositeltuun 
enintään kahteen tunti in päivässä. 

 Tuoreen tutkimuksen mukaan 
vanhempien tulotaso ja koulutus 
näkyvät lasten liikunnan määräs-
sä sekä ruutuajassa. Vanhempi-
en pienemmät tulot ja matalampi 
koulutus ovat yhteydessä erityisesti  
vähäi seen ohjatun liikunnan mää-
rään ja pojilla myös runsaampaan 
ruutuaikaan. 
 Lapsi ei tarvitse ohjatt uja tree-
nejä pysyäkseen kunnossa. Tutki-
muksessa kehotetaankin vanhem-
pia kannustamaan lapsia omatoi-
miseen liikuntaan, leikkimiseen ja 
muuhun touhuamiseen sisällä ja 
ulko na. Lisäksi ruutuaikaa on tärke-
ää vähentää.

Lähde: uef.fi /uuti set 3.4.2017

 Ohjatt u kuntosaliharjoitt elu on 
hyvä tapa aloitt aa lihasvoimien vah-
vistaminen, mikäli harjoitt elussa on 
ollut pitkä tauko tai mikäli aiempaa 
harjoitt elutaustaa ei ole. Sundell 
suositt elee myös senioreiden lii-
kuntaohjelmistoon jalkakyykkyä, 
”kuntosalien kuningasliikett ä”: Mitä 
enemmän jalkakyykystä punnertaa 
rautaa ylös, sen pienempi riski on 
päätyä peti poti laaksi iäkkäänä. Li-
säksi jalkakyykky kehitt ää tasapai-
noa, Sundell kertoo.

Lähde: hyvinvointi .ts.fi /terveys 17.2.2017
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mäkitalo ja Jenni Tuomela

I kääntyessä lääkekuorma voi olla 
melkoinen. Useiden lääkehoitoa 
vaati vien sairauksien lisäksi eli-

mistössä tapahtuvat ikääntymisen 
muutokset lisäävät mahdollisuutt a 
lääkkeisiin liitt yviin yhteis- ja haitt a-
vaikutuksiin. Esimerkiksi munuais-
ten toiminta heikkenee ikäänty-
misen myötä, jolloin niiden kautt a 
eritt yvien lääkkeiden vaikutukset 
kasautuvat. Niinpä lääkeannoksen 
muutoksille saatt aa olla tarvett a. 
 Fimean verkkosivuilla on ilmai-
nen Lääke75+-ti etokanta, joka sisäl-
tää lähes 500 lääkeaineen tai niiden 
yhdistelmien käytt öön liitt yvän suo-
situksen vanhusten hoidossa. 

A. Sopii iäkkäille.

Lääkeainett a voidaan käytt ää kuten nuoremmillakin poti lailla. Ikäänty-
mismuutokset evät aiheuta muutoksia lääkeannokseen tai ott oti hey-
teen eikä haitt avaikutusprofi ili poikkea nuoremmista.

B. Tutkimusnäytt ö, käytt ökokemus tai teho vähäistä iäkkäillä.

C. Sopii varauksin iäkkäille.

Lääkeainett a voidaan käytt ää iäkkäillä, mutt a lääkeannosta joudutaan 
joko pienentämään tai ott oti heytt ä harventamaan jo lievän tai koh-
talaisen munuaistoiminnan heikkenemisen tai merkitt ävän haitt a- tai 
yhteisvaikutusriskin seurauksena.

D. Vältä käytt öä iäkkäillä.

Käytt ö mahdollista erityistapauksissa tai kertaluonteisesti . Ikääntymis-
muutosten seurauksena iäkkäät alti stuvat lääkeaineen haitallisille tai 
vaarallisille vaikutuksille. Haitt avaikutusriski ylitt ää tavallisesti  hoidosta 
saatavan kliinisen hyödyn. 

Lääke75+-ti etokannassa käytett y soveltuvuusluokitt elu:

Lähde: Lääkärilehti  13/31.3.2017, 874–875.

Lääke75+-ti etokanta kaikkien käytett ävissä

V anhukset ovat yleisesti  pit-
käaikaishoidossa viimeisinä 
elinvuosinaan. Tampereen 

yliopistossa tehdyn tutkimuksen 
mukaan väestön ikääntymisen 
myötä pitkäaikaishoito vanhusten 
viimeisinä elinvuosina on yleistynyt 
2000-luvulla. 
 Ikäryhmien väliset erot ovat mer-
kitt äviä: alle joka kolmas 70–79-vuo-
ti aista, puolet 80–89-vuoti aista ja 
kaksi kolmesta yli 90-vuoti aista oli 
pitkäaikaishoidossa ainakin jonkin 

Vanhukset pitkäaikaishoidossa 
viimeisinä elinvuosinaan

aikaa kahden viimeisen elinvuo-
tensa aikana vuonna 2011. Samalla 
pitkäaikaishoito keskitt yi yhä enem-
män elämän viimeisiin vuosiin. To-
sin hyvin korkeassa iässä olevien 
osalta pitkäaikaishoito on yleistä jo 
ennen viimeisiä elinvuosia. Tutki-
mus on osa Yleistyvä pitkäikäisyys ja 
sosiaali- ja terveyspalvelujen uudet 
haasteet (COCTEL) -hankett a.

Lähde: Poti laan lääkärilehti  18.4.2017

 Tietokanta on kaikkien käytet-
tävissä. Hakuja ti etokannasta voi 
tehdä kauppanimen, lääkeaineen, 
ATC-koodin, myynti luvan halti jan 
tai soveltuvuusluokan perusteella. 

Huomioksi: on tärkeää, ett ä lääke-
hoitoon liitt yvistä kysymyksistä kes-
kustellaan lääkärin tai apteekkihen-
kilökunnan kanssa. U
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mäkitalo ja Jenni Tuomela

Säästötoimet epäonnistuivat

V iime vuonna käytt öön otett u resepti lääkkei-
den 50 euron omavastuu onnistui vähentä-
mään viidesosalla lääkekorvauksia saaneiden 

määrää vuonna 2016. Samanaikaisesti  kuitenkin mak-
sett ujen korvausten osuus kasvoi 34 miljoonaa (2 %) 
edelliseen vuoteen verratt una ollen yhteensä 1,4 
miljardia euroa. Näin ollen lääkekorvauksiin kohdis-
tuneet säästötoimet eivät onnistuneet suunnitellusti .

Lähde: kela.fi ./lehdistöti edott eet 23.3.2017

Taloudellista tukea 
60+-vuoti aille 
pitkäaikaistyött ömälle

K elan uusi etuus, eläketuki, on 
tarkoitett u Suomessa asuville 
ja ennen 1.9.1956 syntyneil-

le, jotka ovat saaneet tyött ömyys-
päivärahaa tai työmarkkinatukea 
lähes yhtäjaksoisesti  5 vuoden ajan 
1.9.2010–31.8.2016 välisenä aika-
na. Lisäksi edellytetään, ett ä henki-
löllä on ollut oikeus työmarkkinatu-
keen elokuun 2016 lopussa. Tuki on 
saman suuruinen kuin takuueläke: 
760,26 €/kk. 
 Tukea maksetaan siihen asti , 
kunnes henkilö täytt ää 65 vuott a 
tai siirtyy esimerkiksi työeläkkeelle. 
Tuki voidaan myöntää takautuvasti  
enintään 6 kuukaudelta.

Lähde: kela.fi /lehdistöti edott eet 22.2.2017

Kelan kuntoutusta 
saavien määrä laski

V uonna 2016 Kelan kuntoutus-
palveluita sai 109 700 henki-
löä. Edellisvuodesta kuntou-

tusta saavien henkilöiden määrä 
laski 2,2 %. Tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksia sairastaville järjestetyillä 
Tules-kursseilla oli 8 700 henkilöä, 
joka oli suurin Kelan kuntoutuskurs-
sien kohderyhmä.

Lähde: Avain 2/2017, 7.

untoutuskurs-

Haasteita B-lausunnon maksutt omuudessa

O ikeusasiamies teki maaliskuussa ratkaisun, ett ä erityiskorvatt avien 
lääkkeiden vuoksi B-lausuntoa pyytäviltä ei tule pyytää lausunnos-
ta maksua lausunnon liitt yessä perusterveydenhuollon tarjoamaan 

hoitoon. Tästä huolimatt a osa terveyskeskuksista on pyytänyt poti lailta mak-
sun edelleen.

Lähde: Lääkärilehti  12/24.3.2017, 269.  

Omaishoitajuus

S uomessa tärkeää omaishoi-
don työtä tekee nykyisin 
noin 350 000 ihmistä, jois-

ta 44 000:llä on hoitosopimus. 
Omaishoitolaissa on määritelty 
omaishoitajien oikeudet. Jokaisella 
omaishoitosopimuksen tehneellä 
omaishoitajalla on oikeus kahteen 
tai kolmeen vapaapäivään kuukau-
den aikana hoitotyön vaati vuu-
desta riippuen. Käytännössä vain 
noin puolet sopimuksen tehneistä 
omaishoitajista käytt ää oikeutt aan. 
Yleisin syy oli se, ett ä hoitaja ei ha-
lunnut jätt ää hoidett avaa toisten 
hoidett avaksi. Seuraavaksi yleisim-
mät syyt olivat hoidett avan kieltäy-
tyminen muiden antamasta hoidos-
ta tai sopivan hoitopaikan puute.
 Omaishoidon korvaus puoles-
taan on pienimmillään 392 euroa 
kuukaudessa. Sen sijaan omaishoi-
don korvauksen enimmäismäärä 
vaihtelee. Esimerkiksi Helsingissä 
kaikkein vaati vimmassa hoitotyön 
luokassa se on 1 500 euroa kuukau-

dessa. Omaishoitolaissa ei ole mai-
nintaa omaishoitajien kuntoutuk-
sesta. Kela tarjoaa omaishoitajille 
kuntoutusta parikursseina yhdessä 
hoidett avan kanssa. 
 Sote-uudistuksen myötä 
omaishoitotyön käytäntöjä yhte-
näistetään omaishoidon siirtyessä 
kunnilta maakunti en hoidett avaksi. 

Lähde: Avain 2/2017, 25.

Sää

määr
sett u
edell
milja
tune

Lähde

on 
ville
eil-

yys-
kea
jan 
ka-

nki-
tu-

Ku
va

: P
ix

aB
ay

Ku
va

: A
ns

a 
H

ol
m



 |  14  |  LUUSTOTIETO 2/2017

U
U

TI
SI

A
 LY

H
YE

ST
I

Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mäkitalo ja Jenni Tuomela

UKK-insti tuutti   on saanut hy-
viä tuloksia iäkkäiden kaa-
tumisten ehkäisystä kolme 

vuott a kestäneessä Kaatumisseula-
hankkeessaan: joka kolmas kaatu-
misvamma voidaan estää, kun 
ihmi sen kaatumisriski selvitetään ja 
sitä pienentäviin toimiin ryhdytään 
nopeas ti .
 Hankkeessa perustetti  in Kot-
kaan ja Seinäjoelle kaatumisklini-
kat, joista Kotkan klinikka jatkaa 
toimintaansa edelleen. Lisäksi yli 
65-vuoti aille jaetti  in kyselyä, jonka 
avulla oli mahdollista tarkis taa ko-
ti in tai omiin elintapoihin liitt yviä 
kaatumisen vaaratekijöitä. Suuressa 
kaatumisvaarassa olevat yli 65-vuo-
ti aat ohjatti  in kaatumisklinikalle, 

jossa kunkin kanssa laaditti  in hen-
kilökohtainen arvio kaatumisriskistä 
yhdessä terveydenhoitajan ja fysio-
terapeuti n kanssa. Suurimmassa ris-
kissä oleville henkilöille järjestetti  in 
myös myöhemmin kontrollikäynti . 
 Hankkeen aikana havaitti  in, ett ä 
ihmiset olivat sitoutuneita muutok-
seen ja ryhtyivät korjaamaan asioi-
ta: moni kaatumisen vaaratekijä oli 
poistunut kontrollikäynti in mennes-
sä. 
 Voit tutustua kaatumisen tarkis-
tuslistaan ja ryhtyä osaltasi toimen-
piteisiin kaatumisriskisi vähentämi-
seksi: ukkinsti tuutti  .fi /kaatumisseu-
la-tarkistuslista.

Lähde: yle.fi /uuti set 18.2.2017

Kaatumisia voidaan ehkäistä
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A skelmitt arin vaikutuksia päi-
vitt äisten askelten määrään 
on tutkitt u nyt vuoden seu-

rannassa Englannissa. Tutkimuksen 
kohderyhmänä olivat 45–75-vuo-

Usko tai älä: askelmitt ari kannatt aa hankkia!

posti n tuomana, toinen ryhmä sai 
askelmitt arin lisäksi kolme kertaa 
terveydenhoitaja liikuntaohjausta 
ja kolmas ryhmä toimi verrokkina.   
 Liikunta-akti ivisuutt a mitatti  in 
sekä liikuntapäiväkirjojen ett ä kiih-
tyvyysanturien avulla. Osallistujien 
päivitt äinen askelmäärä oli lähtö-
ti lanteessa keskimäärin 7 479 as-
kelta. 
 Askelmitt arin käytt öön ott a -
neilla päivitt äisten askelten mää-
rä lisääntyi molemmilla ryhmillä ja 
vuoden seurannan jälkeen askel-
määrä oli edelleen noin 10 % suu-
rempi kuin tutkimuksen alussa. 
Lisäk si reippaan tai rasitt avan liikun-
nan viikoitt ainen määrä lisääntyi 
30 %. 
 Tutkimuksen tekijät yllätt yivät 
siitä, miten vähän ihmiset olivat 
kiinnostuneita osallistumaan tut-
kimukseen. He ehdott avatkin, et-
tä askel mitt ari saatt aisi kiinnostaa 
poti laita enemmän, jos esimerkiksi 
oma lääkäri sitä suositt elisi ja perus-
telisi hyödyt sen käytölle.

Lähde: Poti laan lääkärilehti  14.2.2017
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kolme vertailuryhmää, joista ensim-
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• Joka kolmas yli 65-vuoti as kaatuu 
vähintään kerran vuodessa

• Joka viides kaatuminen vie 
terveydenhoitajan vastaanotolle

• Kaatumisten aiheutt amat 
sairaalajaksot maksavat 
400 miljoonaa €/vuosi

• Yhden kaatumistapaturman 
hoito maksaa yhteiskunnalle 
keskimäärin 6 000 euroa

• Kaatumisista aiheutuu yli 1 000 
kuolemantapausta/vuosi

• Joka kolmas kaatumisvamma 
on mahdollista ehkäistä
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K oulutus- ja erityisesti  tuloryh-
mien väliset sosioekonomi-
set erot elinajanodott eeseen 

kasvoivat merkitt ävästi  vuosina 
1988–2007. Muutoksen taustalla 
oli tuolloin pääasiassa alkoholikuol-
leisuus, joka vaikutti   epäsuotuisasti  
erityisesti  alimman tuloviidennek-
sen elinajanodott eeseen. 
 Vastikään Lääkärilehdessä 
(9/3.3.2017, 588–593) julkaistussa 
tutkimuksessa havaitti  in ylimmän 
ja alimman tulo- ja koulutusryhmän 
elinajanodott een erojen kasvun py-
sähtyneen ja ositt ain jopa kaven-

Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm, Vuokko Mäkitalo ja Jenni Tuomela

S yömishäiriöt ovat vakavia sai-
rauksia, joihin liitt yy korkea 
kuolleisuus sekä heikentynyt 

terveyteen liitt yvä elämänlaatu. 
Helsingin yliopistossa tarkastetun 
(13.1.2017) Veera Pohjolaisen väi-
töstutkimuksen mukaan laihuushäi-
riön ja ahmimishäiriön hoitaminen 
on kustannustehokasta, kun mit-
tarina käytetään laatupainott eisia 
elinvuosia.

Tulehduskipulääkkeistä 
haitt oja

U uden tanskalaistutkimuksen 
tulokset vahvistavat ti edon 
tulehduskipulääkkeiden hai-

toista: sydämenpysähdyksen riski 
kasvoi 31 % tulehduskipulääkkeiden 
käytön vuoksi. 
 Tulokset vahvistavat aiempaa 
käsitystä tulehduskipulääkkeiden 
sopimatt omuudesta sydänpoti laille 
ja henkilöille, joilla on kardiovasku-
laarisia riskitekijöitä. Tulehduskipu-
lääkkeitä voi ostaa aptee kista ilman 
resepti ä.

Lähde: Lääkärilehti  12/24.3.2017, 767.

Kuva: PixaBay

Elinajanodote ja alkoholi

tuneen 2010-luvulla. Kuolleisuus 
väheni alimmissa sosiaaliryhmissä 
erityisesti  miehillä alkoholiperäi-
sen, tapaturmaisen ja väkivaltaisen 
kuolleisuuden vähetessä. Sen sijaan 
perusasteen koulutuksen saaneilla 
naisilla elinajanodote on kehitt ynyt 
vaati matt omasti . 
 Nyt pelkona on, ett ä hallituksen 
antama alkoholilain muutosesitys 
uhkaa myönteistä kehitystä.
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Syömishäiriön hoito kustannusvaikutt avaa

 – Laihuushäiriön hoitoa on pi-
dett y kalliina, mutt a tässä tutkimuk-
sessa laihuushäiriön ja ahmimishäi-
riön hoidon tuloksellisuus laatu-
painott eisten elinvuosien mitt arilla 
mitatt una oli samaa luokkaa kuin 
somaatti  sten sairauksien hoidossa, 
ja sitä voi pitää kustannusvaikutt a-
vana hoitona, Pohjolainen sanoo.

Lähde: helsinki.fi /uuti set 10.1.2017
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Yksilöllisesti  suunniteltu ja huolella toteutett u kuntoutumisprosessi 
on merkitt ävässä roolissa erilaisista vammoista tai toimenpiteistä toi-
pumisessa sekä toimintakyvyn palautumisessa niiden jälkeen. Myös 
vaivojen ja vammojen ennaltaehkäisyn edellytyksenä on oikeanlainen 
harjoitt elu ja ylipäätään tapa liikkua. Kokonaisvaltaisessa terveyden 
ja hyvinvoinnin ylläpitämisessä kannatt aa hyödyntää ammatti  laisia 
etenkin, jos kokee ett ä oma osaaminen tai uskallus ei riitä muutosten 
tekemiseen. 

 Fysioterapeutti   on laillistett u 
terveydenhuollon ammatti  henkilö, 
joka on suoritt anut fysioterapeuti n, 
lääkintävoimistelijan tai erikoislää-
kintävoimistelijan tutkinnon. Fysio-
terapeuti n ammatti  nimikett ä saa 
siis käytt ää vain tutkinnon suoritt a-
nut fysioterapeutti  . 
  Terveydenhoito- ja hyvinvoin-
ti alalla on monella eri nimikkeellä 
toimivia ammatti  laisia, joiden kou-
lutuksen ydinalue ja osaamisen taso 
vaihtelee. Fysioterapeutti  en osaa-
minen ja rooli kuntoutumisproses-
sissa on valitett avan monelle kun-
toutujalle epäselvä, eikä sitä osata 
vältt ämätt ä muiden ammatti  lais-
tenkaan taholta täysin hyödyntää. 
 Fysioterapeuti n ydinosaamiseen 
kuuluvat asiakkaan ti lan tutkiminen 
ja arviointi , tarpeiden tunnistami-
nen sekä kyseiseen ti lanteeseen 
sopivien ja vaikutt avien keinojen 
sekä menetelmien tunnistaminen. 
Fysioterapeutti  sten menetelmien 
vaikutt avuudesta on saatu runsaasti  
ti eteellistä tutkimusnäytt öä useissa 
kansainvälisissä tutkimuksissa mo-
nenlaisiin toimintakyvyn häiriöihin 
liitt yen. Myös Suomessa tehdään 
laadukasta tutkimusta fysioterapian 
vaikutt avuudesta.

Liike on lääkett ä 
– fysioterapeuti n kanssa turvallisesti  liikkeelle

P assiivisesta, vahvasti  ammat-
tilaisvetoisesta kuntoutta-
misesta ollaan vauhdilla 

siirtymässä akti ivisen omahoidon 
ja kuntoutumisen maailmaan, jos-
sa kuntoutuja itse on keskeisessä 
roolissa. Fysioterapialla on tärkeä 
rooli osana kuntoutumisprosessia, 
ja fysioterapeuti n tehtävänä onkin 
tarjota oma osaamisensa kuntou-
tujan hyödynnett äväksi niin osana 
kuntoutuksen suunnitt elua kuin 
käytännön toteutustakin. 

”Toimivimmat ratkaisut eivät 
ole kaikille samat, vaikka 
diagnoosinimike olisikin sama, 
sillä jokainen on yksilö”
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Fysioterapia on 
vaikutt avaa

Tampereella toimiva fysioterapeut-
ti  Jouni Viinamäki on seurannut fy-
sioterapian roolin kehitt ymistä työn 
yti mestä jo kolmenkymmenen vuo-
den ajan: 
 – Fysioterapiassa käytetyt me-
netelmät ovat kehitt yneet paljon ja 
sillä on valtavasti  merkitystä, ett ä 
fysioterapiassa vaikutt avuutt a on 
pystytt y osoitt amaan ti eteelliseen 
näytt öön perustuen. 
 Viinamäki kertoo, ett ä fysiotera-
pian tarjoamat kuntoutusmahdolli-
suudet eivät vielä kuitenkaan näy 
riitt ävästi  esimerkiksi Käypä hoito-
suosituksissa, ja tämä on yksi syy 
miksi tarvitaan jatkuvasti  uutt a tut-
kitt ua ti etoa toiminnan perusteeksi. 
Tällöin fysioterapiaa voidaan suosi-
tella yleiselläkin tasolla, kun ti ede-
tään ett ä siitä on hyötyä. 
 – Yksilötasolla kuntoutujien saa-
ma hyöty näkyy toki konkreetti  sesti  
työtä tekeville, Viinamäki kertoo ja 
jatkaa: 
 – Fysioterapeuti n osaamista 
voitaisiin hyödyntää paljon nykyis-
tä enemmänkin sekä kuntoutujien 
itsensä ett ä muiden ammatti  laisten-
kin taholta. Osaaminen pitää saada 
näkyväksi.

Kuntoutuja on 
akti ivinen toimija

Fysioterapia on käsityötä paitsi 
konkreetti  sen tekemisen, myös yksi-
löllisyyden näkökulmasta. Asiakkai-
ta ei voi laitt aa muott eihin pelkän 
lääkärin diagnoosin mukaan, ja Vii-
namäki huomautt aakin, ett ä pinkas-
ta annetuilla kuntoutumisohjeilla ei 
juuri saada fysioterapeuti n amma-
ti llista osaamista hyödynnett yä. 

 – Fysioterapia ei ole pelkkää oh-
jeiden antamista. Ei harjoitt eluoh-
jelmia voi vain läpikäydä suullisesti  
ja sanoa, ett ä näitä kannatt aa teh-
dä. Kyllä ammatti  laisen täytyy ohja-
ta suoritukset, tarkistaa oikea suo-
ritustekniikka ja harjoitella yhdessä 
asiakkaan kanssa.
 Ja vaikka asiakkaan on itse ai-
dosti  sitoudutt ava tekemiseen, voi 
ammatti  lainen autt aa moti vaati on 
löytämisessä: 
 – Kun kuntoutuja on mukana 
tavoitt eiden asett amisesta lähti -
en akti ivisena toimijana mukana, 
otetaan silloin huomioon oikeasti  
yksilön tarpeet. Perustelen asiak-
kailleni myös tarkasti , miksi erilaisia 
harjoitt eita tehdään ja mihin niillä 
pyritään. Tarvitt aessa havainnol-
listan anatomisista malleista, mitä 
rakenteissa tapahtuu, samalla kun 
teemme. 
 Viinamäen mukaan ammatti  lai-
sen tulee perustella miksi mitäkin 
tekee tai miksi juuri ne harjoitt eet 
on valitt u, jott a asiakas ymmärtää 
minkä vuoksi harjoitt eita tai käsit-
telyjä ylipäätään tehdään. 
 – Ilman ymmärrystä siitä mitä 
tehdään, on vaikea moti voitua, Vii-
namäki kiteytt ää. 

 Viinamäki kertoo, ett ä erilaiset 
menetelmät ovat tavallaan fysiote-
rapeutti  en työkaluja:
 – Yhdellä työkalulla ei voi kaik-
kea korjata vaan tärkeää onkin kerä-
tä ja päivitt ää työkalupakin sisältöä 
jatkuvasti . 
 Oma moti vaati o kehitt yä jatku-
vasti  ja etsiä aidosti  kullekin asiak-
kaalle toimivia keinoja ongelmien-
ratkaisuun on edellytys laadukkaal-
le fysioterapialle: 
 – Omat toimintatapansa pitää 
myös uskaltaa kyseenalaistaa, ja vä-
lillä mietti  ä miksi teen näin. Omaa 
osaamista on päivitett ävä jatkuvasti  
työskentelipä millä sektorilla ja min-
kälaisten asiakkaiden kanssa tahan-
sa.  

Ammatti  lainen 
ei voi sanella

Fysioterapiassa kaikki lähtee asiak-
kaan näkemisestä ja kuuntelemi-
sesta. 
 – Kun asiakas tulee vastaanotol-
le, saa fysioterapeutti   paljon tärke-
ää ti etoa jo ennen kuin on asiakas 
on kertonut ti lanteestaan mitään. 
Se, miten ihminen kantaa itsensä, 
liikkuu tai vaikkapa riisuu ulkovaat-
teet, kertoo jo paljon toimintaky-
vystä. 
 Viinamäki muistuttaa, ettei 
ammatti  lainen voi myöskään vain 
sanella mitä tavoitt eita kuntoutuk-
selle asetetaan ja miten lähdetään 
etenemään. 
 – Tämä on ihmislähtöistä työtä ja 
sen pitää näkyä kaikessa mitä teh-
dään. Toimivimmat ratkaisut eivät 
ole kaikille samat, vaikka diagnoo-
sinimike olisikin sama, sillä jokainen 
on yksilö. 
 Kuntoutumisen tavoitteiden 
asett aminen sekä keinojen suunnit-
telu tavoitt eiden saavutt amiseksi 
tulee aina tehdä kuntoutujan kans-
sa yhdessä.

”Se, miten ihminen kantaa 
itsensä, liikkuu tai vaikkapa 
riisuu ulkovaaƩ eet, kertoo jo 
paljon toimintakyvystä” 

”Fysioterapeuƫ  en pitää 
kantaa vastuu toiminnastaan 
eikä asiakasta saa missään 
nimessä jäƩ ää yksin 
ongelmiensa kanssa”

”FysioterapeuƟ lta löytyy 
ammaƫ  taito huomioida 
harjoitusohjelmassa luusto-
kuntoutujan tarpeet”

Fysioterapeuti lta 
edellytetään halua 
kehitt yä

Tutkimusti eto vahvistaa perustaa, 
jolle osaava fysioterapeutti   raken-
taa ammatti  taitoaan. Fysioterapian 
hyödyistä on näytt öä, mutt a tämä 
pitäisi saada tehokkaammin mark-
kinoitua:
 – Uusia menetelmiä nousee 
säännöllisin väliajoin pinnalle, ja 
joistakin menetelmistä tulee jopa 
hieman muoti -ilmiöitä. Ei fysiote-
rapeutti   voi kuitenkaan rakentaa 
osaamistaan yhden menetelmän 
varaan. 



 |  18  |  LUUSTOTIETO 2/2017

Fysioterapian 
mahdollisuuksia 
ei osata hyödyntää

Viinamäki nostaa esille myös sen, 
ett ä ammatti  taitoon ja ammatti  yl-
peyteen kuuluu olennaisesti  myös 
se, ett ä ymmärtää milloin asiakas 
tarvitsee jotain muuta, kuin mitä 
fysioterapeutti   pystyy tarjoamaan.  
 – Joskus vastaanotolle tulee sel-
laisia asiakkaita, joiden vaivat eivät 
fysioterapialla parane. Olen tällöin 
sanonut sen suoraan, ja ohjannut 
heidät eteenpäin, Viinamäki toteaa 
ja jatkaa:
 – Fysioterapeutti  en pitää kantaa 
vastuu toiminnastaan eikä asiakas-
ta saa missään nimessä jätt ää yksin 
ongelmiensa kanssa, vaikka oma 
osaaminen ei apua toisikaan. 
 Osteoporoosia sairastavia tu-
lee Viinamäen vastaanotolle aina 
silloin tällöin. He hakeutuvat fysio-
terapiaan yleensä kuitenkin jonkun 
toisen vaivan vuoksi. Fysioterapian 
mahdollisuuksia luustokuntoutujien 
omahoidossa ja kuntoutumisessa ei 
vielä osata oikein hyödyntää.  Viina-
mäki kannustaakin luustokuntoutu-
jia hakemaan rohkeasti  apua myös 
fysioterapiasta. 
 – Osteoporoosi ei ole peik-
ko! Fysioterapeuti n osaamista on 
liikkumisen analysointi  ja oikean 
suoritustekniikan ohjaus. Fysiote-
rapeuti lta löytyy ammatti  taito huo-
mioida harjoitusohjelmassa luusto-
kuntoutujan tarpeet. 
 Harjoitt elun perusta rakenne-
taan Viinamäen mukaan huolelli-
sesti  ja suoritustekniikkaa hiott a-
essa lähdetään liikkeelle siitä, mikä 
on luonnollista. Kaiken harjoitt elun 
pohja luodaan lihaskestävyyden 
harjoitt amisesta ja vähitellen siirry-
tään haastavampiin harjoituksiin. 
 – Ja kuntosalin valinnassa kan-
natt aa huomioida, ett ä laitt eet sopi-
vat luustokuntoutujille. Esimerkiksi 
paineilmavastukseen perustuvat 
laitt eet ovat turvallisempia aloitt e-
lijalle kuin painopakka-laitt eet.   
 Kiinnostus biologiaan, liikuntaan 
ja etenkin tahto autt aa ihmisiä ajoi 
Viinamäen aikanaan opiskelemaan 
lääkintävoimistelijaksi. Sama tahto 

ajaa edelleen eteenpäin. Viinamä-
estä loistaa silminnähden into teke-
miseen ja jatkuvaan kehitt ymiseen.
 – Haastava työ on palkitsevaa, 
ja paras kiitos ovatkin tyytyväiset 
asiakkaat, Viinamäki hymyilee. 
 Hän kertoo, ett ä pisimmät asia-
kassuhteet ovat kestäneet jo kaksi-
kymmentä vuott a ja työ ihmisten 
kanssa on se, mikä aikoinaan alalle 

Vaikutt avaa

• Polven nivelrikon hoidossa päästään pelkällä fysioterapeutti  -
 sella kuntoutuksella samoihin tuloksiin kuin leikkaushoidolla 
 yhdistett ynä fysioterapiaan. 

• Eri tutkimuksissa on pystytt y osoitt amaan kuntoutuksen 
 vaikutt avuus oireiden lieventymisessä ja toimintakyvyn 
 paranemisessa lukuisissa eri toimintakyvyn häiriöissä.

• Monia erilaisia kiputi loja pystytään helpott amaan akti ivisen 
 kuntoutuksen menetelmillä. 

• Fysioterapeuti n ohjaama kävelyharjoitt elu lisää aivoveren-
 vuotohäiriökuntoutujan kävelymatkaa ja -nopeutt a sekä 
 kävelyn itsenäisyytt ä.

• Fysioterapeutti  nen fyysinen harjoitt elu vähentää työhön 
 liitt yvää toimintakyvyn heikkenemistä kroonisilla alaselkäkipu-
 poti lailla.

Lähteet: 
Häkkinen A, Korniloff  K, Aartolahti  E, Tarnanen S, Nikander R ja Heinonen, A. 
Näytt öön perustuva tuki- ja liikuntaelin-sairauksien kuntoutus. 2014.
Aivoinfarkti  ja TIA, Käypä Hoito -suositus. 2016.
Kirkley A ym. A randomized trial of arthroscopic surgery for osteoarthriti s 
of the knee. 2008.

on tuonut ja siitä lähti en myös alalla 
pitänyt. Kokeneen fysioterapeuti n 
työskentelyä vierestä seuratessa voi 
vilpitt ömästi  todeta, ett ä tätä työ-
tä tehdään paitsi käsillä myös koko 
sydä mellä, yhdessä kuntoutujan 
kanssa. 

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA
j y

on se, mikä aikoinaan alalle TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA

Kuntosalin valinnassa 
kannaƩ aa huomioida, 
eƩ ä laiƩ eet sopivat 
luustokuntoutujille.
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Liikettä luilleLiikettä luille
Nilkan ja jalkaterän hyvä hallinta ja 
tuntoaisti  ovat tärkeässä roolissa 
turvallisessa ja tarkoituksenmukai-
sessa liikkumisessa sekä tukevan 
pystyasennon säilytt ämisessä. Nil-
kan hyvä liikkuvuus ja lihasvoima 
ovat edellytyksiä myös sujuvalle 
kävelylle. 
 

H yvä lihastasapaino mahdol-
listaa nilkan oikean asennon 
säilymisen seistessä ja liik-

keessä. Nilkan asento vaikutt aa ko-
ko alaraajan asentoon ja tätä kautt a 
kehon hallintaan. Jalkaterän syvät 
lihakset tukevat jalan kaarirakentei-
ta, parantavat asennonhallintaa ja 
hienomotoristen liikkeiden tuott a-
mista 
 Vaikka jalkaterät ovat usein ko-
valla kuormituksella, saatt avat jal-
katerän pienten lihasten lihastasa-
paino ja -voima olla siitä huolimatt a 
alentuneet ja osa lihaksista olla jopa 
lähes toimimatt omina. Tämä saat-
taa aiheutt aa hyvin monenlaisia on-
gelmia ja virheasentoja jalkaterissä 
ja nilkassa. Näin  ollen jalkaterien ja 
nilkkojen voimistelu antaakin tarvit-
tavaa tukea jalkaterän ja varpaiden 
nivelten ja lihasten opti maaliselle 
toiminnalle ja ehkäisee myös virhe-
asentojen syntymistä.  
 Jalkavoimistelulla voidaan en-
naltaehkäistä sekä pysäytt ää alkavat 
virheasennot, ja riitt ävän aikaisessa 
vaiheessa aloitett una ja hoitoon yh-
distett ynä jopa korjata ne. 
 Jalkateriä voi jumpata niin istu-
allaan, seisaallaan, makuullaan kuin 
liikkeellä ollessaankin. Jumppa kan-
natt aa yhdistää arkisiin ruti ineihin, 
jolloin se tulee varmimmin tehtyä. 
Kuten mitä tahansa muutakin li-
hasvoimaharjoitt elua, myös nilkan 
ja jalkaterän lihasvoimaharjoitt eita 
tulisi tehdä säännöllisesti  ainakin 
muutamia kertoja viikossa.   
 Harjoitt elu kannatt aa aloitt aa 
oikeiden lihasten akti voinnin etsi-
misellä ja puhtaan liikesuorituksen 
tuott amisella. Aluksi liikkeitä voi 
avustaa käsin, jott a oikea suoritus 

löytyy. Tämän jälkeen kannatt aa 
jatkaa lihaskestävyyden harjoit-
tamiseen pitkähköjä liikesarjoja 
tekemällä, joskin toistojen määrä 
riippuu paljon harjoitett avasta liik-
keestä ja lihasten kunnosta. 
 Jalkaterän harjoitt eet on hyvä 
tehdä aluksi paljain jaloin, jolloin 
liikesuoritusta ja lihasten toimintaa 
on helpompi havainnoida. Ilman 
kengän antamaa tukea myös nilkan 
lihakset joutuvat työskentelemään 
enemmän ja jalkaterän lihakset ak-
ti voituvat paremmin. 
 Harjoituksia tehdessä on eri-
tyisen tärkeää kiinnitt ää huomi-
ota liikkeen laatuun ja siihen ett ä 
liike suoritetaan oikein. Jalkaterän 
harjoitt amisessa voi käytt ää apuna 
esimerkiksi tennispalloa, voimiste-
lukuminauhoja, rullatt ua pyyhett ä 
tai tasapainolautaa. 
 Monia apuvälineitä löytyy kotoa 
jo valmiiksi, mutt a apuvälineet eivät 
ole vältt ämätt ömiä. Apuvälineiden 
avulla harjoitt eluun saa kuitenkin 
vaihtelua, jolloin moti vaati o on hel-
pompi säilytt ää. 
 Paljain jaloin liikkuminen silloin, 
kun se on mahdollista on eritt äin 
suositeltavaa. Tällöin jalkapohjan 
ihotunto sekä nilkan asento- ja lii-
ketunto välitt ävät koko ajan ti etoja 
alaraajan asennosta sekä kävelyalan 
muodoista. 
 Paljain jaloin kävellessä jalka-
pohjan ihotunnon jatkuva akti voitu-
minen ja herkistyminen harjoitt avat 
liikkumista ja tasapainon hallintaa 
sekä autt avat kehon suojameka-
nismeja toimimaan luonnollisella 
tavalla. Paljain jaloin liikutt aessa 
jalkaterä myös kuormitt uu laajem-
malta alueelta ja jalkaterä laskeutuu 
alustalle pehmeämmin. Varsinkin 
epätasaisella alustalla kävellessä 
jalkapohjan pienet lihakset akti voi-
tuvat ja jalkakaaret vahvistuvat.
 Jalkojen hyvinvoinnista on tärke-
ää huolehti a. Jalkojen päivitt äinen 
hoito sisältää huolellisen pesun, 
kuivaamisen, rasvaamisen sekä so-
pivien sukkien ja kenkien käytön. 
Päivitt äinen hoito yhdistett ynä ja

katerien ja nilkkojen voimisteluun 
useamman kerran viikossa pitää ja-
lat kunnossa ja mahdollistaa osal-
taan turvallisen liikkumisen.

Lähteet: 
Saarikoski R, Stolt M, Liukkonen I. 
Jalkavaivojen ehkäisy, Jalkavoimistelun 
merkitys ja periaatt eet, Varpaiden 
loitontajien akti voiminen ja vahvistaminen, 
varpaiden haritt aminen, Paljasjalkakävelyn 
vaikutukset & Jalkojen omahoito. 
Duodecim Terveyskirjasto. 2012

Jalkaterät ja nilkat kuntoon

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA 

Loitonna varpaita toisistaan niin et-
tä varvasvälit aukeavat ja varpaat 
haritt avat. Varmista, ett ä varpaat 
eivät nouse pystyyn. Pidä haritus 
5–10 sekunti a. Tee molemmilla ja-
loilla 3 kertaa 10 toistoa. 

Ellei akti ivinen loitontaminen onnis-
tu, levitä kevyesti  sormillasi varpaat 
erilleen toisistaan. Varmistu, ett ä 
varpaat pysyvät suorina. Ota sor-
met pois ja pidä varpaat haritt unei-
na. Tee molemmilla jaloilla 3 kertaa 
10 toistoa.
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Kansainvälisen Osteoporoosisääti ön (IOF) 16. poti lasjärjestöjen maailman-
kongressi WWC pidetti  in Firenzessä Italiassa 23–24. maaliskuuta. Kokous-
paikka oli kongressikeskukseksi muutett u keskiaikainen linnoitus Fortezza 
da Basso, jossa IOF järjesti  samanaikaisesti  myös osteoporoositutkijoiden 
maailmankongressin WCO-IOF-ESCEO.
 

jalla ja Tanskalla ei ollut edustusta 
tänä vuonna. Suomen edustajat ja 
tämän jutun kirjoitt ajat olivat lää-
käriedustajana liitt ohallituksen 1. 
varapuheenjohtaja Tiina Huusko ja 
poti lasedustajana hallituksen työ-
valiokunnan jäsen Ritva-Liisa Aho, 
jolla oli kongressissa myös puheen-
vuoro otsikolla ”My Pati ent Story” 
(minun poti lastarinani).

Ryhmätöitä 
kansainvälisesti 

Potilasjärjestökongressin ensim-
mäisenä päivänä keskitytti  in nyky-
hetken haasteisiin ja tulevaisuuden 
tarpeisiin sekä kuunnelti in menes-
tystarinoita eri aloilta. Ryhmäpoh-
dintoja varten osanott ajat oli istu-

tett u pyöreisiin pöyti in niin, ett ä 
jokaisessa oli hyvin kansainvälinen 
edustus. 
 Keskusteltavina aiheina olivat 
edunvalvonta, varojen keruu, os-
teoporoosin diagnosti sointi - ja hoi-
toketju (Fracture Liason Services), 
onnistuneet kampanjat, sosiaalinen 
media ja digitaalinen kommunikaa-
ti o sekä osteoporoosia sairastavien  
akti vointi  (pati ent engagement).
 Ryhmätöitä yhteen vedett äessä 
huomatti  in, ett ä pohjimmiltaan jo-
ka maassa oli samanlaisia ongelmia.    
IOF:n viesti nnältä odotetti  in ennen 
kaikkea ti eteellistä tutkimusnäytt öä 
ja hyvien kokemusten levitt ämistä 
kaikkien jäsenmaiden käytt öön. 
Suomen osalta voimme todeta, et-
tä meillä asiat ovat kuitenkin aika 
hyvin ja olemme osteoporoosin hoi-
dossa maailman kärkimaita, vaikka 
parannett avaa ja kehitett ävää on-
kin.
 Ryhmätöistä nostamme seuraa-
vassa esille muutamia omasta 
mieles tämme kiinnostavia näkö-
kulmia.

IOF 16. WWC 
Fortezza da Basso, Firenze, Italia
23.–24.3.2017 (WCO-IOF-ESCEO 24.–25.3.2017) 

  

S ekä poti lasjärjestöjen ett ä 
osteoporoositutkijoiden kon-
gressissa oli luennoimassa 

maailman osteoporoositutkijoi-
den huippuja, kuten John A. Kanis 
(IOF:n monivuoti nen puheenjohta-
ja nyt kunniapuheenjohtaja), Cyrus 
Cooper (IOF:n uusi puheenjohtaja), 
Bess Dawson-Hudges, René Rizzoli, 
Jean-Yves Reginster ja Serge Ferra-
ri.
 Poti lasjärjestöjen kongressissa 
oli 105 osanott ajaa 47 eri maasta 
ympäri maailmaa, yhteistyökump-
paneita, sponsoreita sekä poti las-
järjestöjen edustajina osteoporoo-
sia sairastavia, lääkäreitä ja liitt ojen 
toiminnanjohtajia. Skandinaavisia 
edustajia oli Ruotsin ja Islannin hal-
litusten puheenjohtajat, Ruotsista 
psykologi ja Islannista geriatri. Nor-

PoƟ lasnäkökulmaosuuden puheenjoh-
taja romanialainen Andrea Gasparik 
(oikealla) esiƩ eli liiton edustajan Rit-
va-Liisan, joka kertoi kongressin pu-
heenvuorossa oman poƟ lastarinansa. 

Kongressi pideƫ  in vanhassa linnoituksessa, jonne menƟ in laskusiltaa pitkin.



   |  21  |Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

Edunvalvonta 
(Advocati ng for change)

Englannissa toimii useita eri sairauk-
sia edustavien poti lasjärjestöjen 
yhteisorganisaati o Non-Communi-
cable Deseases Alliance NCDA (vrt. 
SOSTE ry Suomessa). Sen tavoitt ee-
na on vaikutt aa päätöksentekijöihin 
lakien ja säännösten säätämiseksi 
tai kehitt ämiseksi, uudistaa raken-
teita ja kehitt ää mitatt avissa olevia 
menett elytapoja.
 Lisäksi NCDA:n tavoitt eena on 
voimaannutt aa ihmiset puhumaan 
puolestaan ja näin tuoda poti laan 
oma ääni kuuluviin: ”Nothing about 
us without us” (suom. ei meistä il-
man meitä). 

Onnistuneet kampanjat

Euroopan Keuhkosääti ö (European 
Lung Foundati on) järjesti  paljon 
julkisuutt a saaneen kahden päivän 
huomiokampanjan julkisilla paikoil-
la ympäri Eurooppaa. Kampanja 
sisälsi helposti  toteutett avat testi t 
spirometreillä, mediayhteistyötä ja 
edunvalvontaa EU-tasolla.
 Tiedonkeruusta asiakasnäkökul-
masta kertoi Ranskassa toimivan 
Alternati vesPharma-yhti ön edus-
taja. Yhti ö välitt ää teollisuudelle 
sosiaalisesta mediasta asiakkaiden 
kokemusti etoa lääkkeistä. Tähän 
ti etopankkiin on kerätt y jo 150 mil-
joonaa kokemusta. Yhti ön edusta-
ja kannusti kin järjestöjä ja muita 
toimijoita perustamaan oman net-
ti sivuston ja oman keskustelufoo-
rumin, jossa asiakkaat voivat jakaa 
kokemuksiaan. 
 Onnistuneesta varojenkeruu-
kampanjasta kertoi ammatti  kerääjä, 
joka parhaillaan kerää varoja mala-
rian voitt amiseen. Hänen mukaansa 
on tärkeää ti ivistää varainkeruunta-
voitt eet niin, ett ä löytyy yleishyödyl-
linen, kyseiseen henkilöön tai yh-
teisöön liitt yvä tarkoitus ja lisäksi 
on tärkeää kertoa, mikä on varojen 
loppukäytt ö. Ei esimerkiksi kannata 
kertoa, ett ä keräyksen tavoitt  eena 
on palkata työryhmälle sihteeri, 
vaan ett ä varat käytetään uuden 
lääkkeen kehitt ämiseen. 

 Osteoporoosikeräyksen tavoit-
teena voisi olla varjojenkeruu en-
naltaehkäisyyn, jolloin säästetään 
sairaus- ja sairaalakuluja.
 Ryhmäkeskusteluissa USA:n 
edustajat korosti vat yksityisten 
kampanjassa näkyvillä olevien ih-
misten merkitystä ja halua autt aa. 
Heillä ei ehkä ollut ti etämystä eu-
rooppalaisen kultt uurin eroavai-
suudesta: USA:ssa ei verovaroilla 
juuri apua tuoteta ja osallistuminen 
hyvän tekeväisyyskampanjoihin on 
sen vuoksi jokaisen kunnon kansa-
laisen kunnia-asia.
 Osteoporoosin diagnosti sointi - 
ja hoitoketjun (FLS) onnistuneesta 
muodostamisesta palkitt u rans-
kalainen reumaprofessori kertoi 
hoito ketjun rakentamisesta ja toi-
minnasta omassa sairaalassaan. 
Siellä reumaosasto tutkii yhteistyös-
sä ortopedia- ja ensiapuosastojen 
kanssa vaihdevuosi-ikäiset miehet 
ja naiset, joilla on hoidett u murtu-
ma, mutt a joilla ei ole osteoporoo-
sidiagnoosia.

 FLS-hoitaja tai -sihteeri käy 
päivitt  äin läpi uusien poti laiden 
sairaus kertomukset ja poimii sieltä 
poti laat, jotka ohjataan em. hoito-
ketjuun. DXA ja verikokeet järjesty-
vät 60 päivän kuluessa, jonka jälkeen 
on osteoporoosilääkärin vastaanot-
to ja mahdollisesti  lääkityksen mää-
rääminen. Jatkohoito järjestetään 
terveyskeskuksessa. 
 Hoitoketjun rakentamisen yhte-
ydessä kartoitetti  in poti laat, joille 
ei lääkehoitoa ollut aloitett u. 23 % 
näistä poti laista  ilmoitti  , ett ei ol-
lut saanut riitt ävästi  ti etoa sairaa-
lasta. 14 % kieltäytyi lääkehoidosta, 
koska terveyskeskuslääkäri ei ollut 
tuke nut lääkehoidon aloitusta. 23 
% poti laista ilmoitti   kieltäytyneen-
sä muista syistä. Usein syyksi ilmeni 
myös dementi a. 
 IOF:n koti sivuilla on maailman-
kartalle eri värisin tähdin merkitt y 
ne sairaalat, missä FLS-hoitoketjun 
mukaisia sairaaloita on. Tähden väri 
kertoo, kuinka monta osaa monivai-
heisesta FLS-ketjusta on otett u käyt-
töön missäkin sairaalassa. Suomes-
sa vain Mikkelin Keskussairaala on 
saanut hopeisen tähden eli siellä on 
osa FLS-ketjua käytössä. 

IOF:n enƟ sen puheenjohtajan professori John A. Kanisin luennoilla salit täyƩ yivät 
seisomapaikkoja myöten. MuisƟ inpanojen sijaan oteƫ  in luentodioista valokuvia 
älypuhelimilla.

”Tavoitt eena on 
voimaannutt aa ihmiset 

puhumaan puolestaan ja 
näin tuoda poti laan oma 

ääni kuuluviin.”
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Menestystarinoita 
eri maista

Panamassa osteoporoosi ja murtu-
mat eivät olleet aiemmin priorisoitu 
terveydenhuollossa. Siellä järjeste-
tyssä hankkeessa tehti in vuosina 
2003–2014 yhteensä 30 000 luun-
ti heysmitt austa ultraäänilaitt eel-
la erilaisissa yleisöti laisuuksissa, 
kuten markkinoilla, marketeissa, 
yliopistoissa ja työpaikoilla. Mitt a-
usten mukaan osteopeniaa oli 37 
%:lla  tutkituista ja osteoporoosia 
sairasti  12 %.  Alueelliset erot olivat 
suuret. Tulosten perusteella kansal-
lista strategiaa muutetti  in ja osteo-
poroosi määritelti in yhdeksi keskei-
seksi kansanterveyden haasteeksi.
 Armeniassa tavoitt eena on ke-
hitt ää Armeniasta esimerkkimaa 
osteoporoosin diagnosti soinnissa 
ja hoidossa. Vain seitsemän vuot-
ta sitt en Armenia oli osteoporoosin 
tutkimuksen ja hoidon osalta Itä-Eu-
roopan heikoin valti o. Tutkimusoh-
jelmalle saati in ministeriön tuki, ja 
nyt kolmemiljoonaisella kansalla on 
11 DXA-laitett a eri puolilla maata.

 Englannissa toteutetti  in Orans-
sien kengännauhojen kampanja 
”Lace up for Bones”. Netti  kaupassa 
myyti in 6 000 oranssia kengännau-
hanauhaparia. Myös kuuluisuudet 
laitt oivat jalkoihinsa ja Facebook-
kuviinsa kenkänsä, joissa oli kam-
panjan oranssiset kengännauhat.  
Kampanjan tuott o oli vain 1 000 
£, mutt a tärkeintä oli ti etoisuuden 
levitt  äminen. Kampanjasta oli 3 500 
mainintaa sosiaalisessa mediassa. 
Kampanjasta tuotetti  in myös ”Swap 
Step Share-lacery for bones”-vi-
deo.   
 Espanjassa on jo paljon hoito-
ketjuin toimivia FLS-sairaaloita, jois-
sa tavoitt eena on toisen murtuman 
estäminen. Luustolääkeyritys Lillyn 
ja Amgenin rahoitt amalla ohjelmal-
la on vuonna 2016 lanseeratt u 11 
FLS-ohjelmaa noudatt avaa sairaala, 
joissa on ollut hoidett avana yli 1 500 
murtumapoti lasta.

WHO:n näkökulma

Maailman terveysjärjestö (WHO) on 
huolissaan väestön ikääntymisestä. 
Suomi on Pohjoismaista ainoa, joka 
kuuluu eritt äin nopeasti  ikääntyviin 
maihin. 
 WHO korosti  kokonaisti lanteen 
ja toimintakyvyn arvioinnin merki-
tystä riskiarvioinnissa yksitt äisten 
diagnoosien sijaan. Arvioinnissa ei 

myöskään pitäisi kehitellä uusia, 
paikallisia menetelmiä vaan käytt ää 
tunnett uja ja testatt uja, kansainvä-
lisiä arviointi menetelmiä. Kaatumis-
riskin arvioinnissa suositellaan käy-
tett äväksi esimerkiksi tutt ua TUG-
menetelmää (Timed Up and Go) ja 
haurauden arvioinnissa puolestaan 
suositelti in käytett äväksi kävelyno-
peustesti ä. 
 Terveydenhoitojärjestelmän pi-
täisi WHO:n mukaan taata pääsy 
ajoissa hoitoon. Lisäksi uusia lääk-
keitä kehitett äessä olisi tutkitt ava 
sen ikäisiä henkilöitä, joita aiotaan 
kyseisillä lääkkeillä pääasiallisesti  
hoitaa. Tutkimusten taustati edois-
sa pitää myös raportoida nykyistä 
selkeämmin tutkitt avan väestön 
kokonaisti lanne ja fyysinen toimin-
takyky.
 Kokonaisvaltaisen riskiarvioin-
nin lisäksi WHO:n puheenvuorossa 
korostetti  in omahoidon merkitys-
tä ennaltaehkäisyssä ja hoidossa. 
D-vitamiinin saannin osalta Suomi 
kuuluu maailmanlaajuisesti  tarkas-
tellen vajausalueeseen.  Suomessa 
ja muissa pohjoismaissa luonnolli-
nen D-vitamiinin saanti  auringon-
valosta on vähäistä ympäri vuoden 
– kesälläkin. Kalsiumin saannin osal-
ta Suomi puolestaan kuuluu WHO:n 
mukaan siihen pieneen vähemmis-
töön, jossa päivitt äinen saanti  on 
keskimäärin yli 1 000 mg. 

Toisen päivän teemana 
poti lasnäkökulma

Päivä alkoi liiton edustajan Ritva-
Liisa Ahon poti lastarinalla, jota 
elävöitetti  in kuvilla Suomesta ja 
Luustoliiton ja paikallisyhdistysten 
toiminnasta. Koskaan aikaisemmin 
ei näissä kongresseissa ole kuultu 
poti lasta kertomassa omaa poti las-
tarinaansa. Session romanialainen 
puheenjohtaja oletti  kin alun perin 
Ritva-Liisan olevan Luustoliiton toi-
minnanjohtaja, joka kertoo jonkun 
jäsenen tarinan. Jatkossa poti las-
tarina tullaankin sisällytt ämään 
näiden poti lasjärjestökongressien 
ohjelmaan.

Pyöreiden pöyƟ en ääressä keskustelƟ in kullekin pöytäryhmälle annetusta aihees-
ta. Tiina Huuskon (vas.) pöydässä myös Singaporen edustaja, joka sai palkinnon 
parhaasta murtumanestämiskampanjanjasta. 

”Terveydenhoitojärjestelmän 
pitäisi WHO:n mukaan taata 

pääsy ajoissa hoitoon.”
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Maailman Osteoporoosisääti ö (IOF)

Internati onal Osteoporosis Foundati on (IOF) eli Maailman Osteoporoosi-
sääti ö on suuri maailmanlaajuinen organisaati o, jonka tarkoituksena on 
torjua osteoporoosia ja siihen liitt yviä tuki- ja liikuntaelinten sairauksia. 
Se on ei-voitt oa tuott ava Sveitsissä keskustoimistoaan pitävä kansalaisjär-
jestö, jonka tehtävänä on edistää luu-, lihas- ja nivelterveyden ylläpitoa 
maailmanlaajuisesti .
 IOF yhdistää maailmanlaajuisesti  poti lasjärjestöt, tutkimusorgani-
saati ot ja lääketi eteelliset järjestöt, terveydenhuollon ammatti  laiset ja 
kansainväliset yritykset. IOF:llä on toimistot Lati nalaisessa Amerikassa 
(Buenos Aires), Lähi-idässä ja Afrikassa (Dubaissa) sekä Aasian ja Tyynen-
meren alueella (Singapore). 
 Suomen Luustoliitt o ry on IOF:n poti lasjärjestöjäsen. Liitt o on saa-
nut maksutt oman osallistumisoikeuden kahdelle henkilölle IOF:n joka 
toinen vuosi järjestämään poti lasjärjestöjen kongressiin. Vuonna 2013 
IOF:n kansainvälinen poti lasjärjestöjen kongressi järjestetti  in yhteistyös-
sä Luustoliiton kanssa Helsingissä. 

 Tšekeissä koulutetaan lääkäreitä 
ja hoitajia ymmärtämään ikäänty-
neen poti laan asema naamioimalla 
heidät hyvin vanhoiksi ja huonosti  
liikkuviksi henkilöksi. Näin tervey-
denhuoltohenkilöstön on helpompi 
samaistua hoidett avan asemaan ja 
vuorovaikutus poti laan kanssa voi 
toimia paremmin. Saimme tästä ha-
vaintoesityksen saksalaislääkäriltä.

Positi iviset elämäntavat  
    
Proteiinin riitt ävää saanti a (1,2 g/
kg) korostetti  in. Proteiinia tarvi-
taan erityisesti  luun haurastumisen 
etenemisen ehkäisyyn murtuman 
jälkeen. Proteiinia pitää sisältyä 
jokaiseen ateriaan pitkin päivää. 
D-vitamiinin osalta pidätt äydytti  in 
yleisissä saanti suosituksissa.
 Kanadalaisten fysioterapeutti  en 
kehitt ämässä monipuolisessa liikun-
taohjelmassa ”Too fi t to fracture” 
(liian hyväkuntoinen saadakseen 
murtuman) kehitetään lihasvoimaa 
ja tasapainoa. Ohjelma löytyy hei-
dän koti sivuiltaan ja se on sieltä va-
paasta kopioitavissa: www.osteo-
porosis.ca/osteoporosis-and-you/
too-fi t-to-fracture. Monet maat 
kiinnostuivatkin kanadalaisten lii-
kuntaohjelmasta. 

Murtumariskin arviointi  
ja lääkityksen aloitus

Kongressissa olleen alustuksen mu-
kaan FRAX soveltuu hyvin 10 vuo-
den murtumariskin arviointi in suh-
teellisen nuorilla henkilöillä. WHO:n 
uusimman linjauksen mukaan pelk-
kä FRAX ei kuitenkaan voi olla pe-
ruste lääkehoidon aloitt amiselle. 
 Luennoitsijat korosti vat saadun 
murtuman merkitystä hoitopäätös-
tä tehtäessä: murtuma on tärkein 
riskitekijä. Murtuman jälkeisen kah-
den vuoden aikana uuden murtu-
man riski on suurin, minkä vuoksi 
hoito pitäisi aloitt aa välitt ömästi . 
Kahden vuoden jälkeen riski laskee, 
mutt a jää edelleen korkealle tasolle. 
Lääkehoito pitäisi kohdistaa nimen-
omaan murtumapoti laille ja suuren 
riskin poti laille.

Luulääkkeiden 
pitkäaikaisesta käytöstä  

Bisfosfanaatti  en vaikutus kestää vuo-
sia sen jälkeen, kun hoito on lope-
tett u.  Tämä antaa mahdollisuuden 
hoitotaukoon 5 vuoden kulutt ua hoi-
don aloitt amisesta. Hoitotauon voi 
pitää, mikäli hoito on osoitt autunut 
toimivaksi DXA seurannassa, luun 
aineenvaihduntaa mitt aavissa labo-
ratoriokokeissa ja nikamien röntgen-
kuvissa, eikä uusia murtumia ole il-
maantunut. Tärkeää olisi huomioida, 
ett ä selkänikamien murtumat voivat 
olla kivutt omia ja näin ne voivat jää-
dä havaitsematt a.  
 Mikäli DXA-tutkimuksessa T-sco-
re on alle -2,5, suositellaan bisfos-
fonaatti  hoitoa jatkett avaksi vielä 5 
vuoden jälkeenkin.
 Denosumabin hoitotulokset ovat 
olleet erinomaiset. Mutt a mikäli 
denosumabi -lääkitys (Prolia) lope-
tetaan, luusto haurastuu nopeasti  
enti selle huonolle tasolleen. Tämä 
johtuu siitä, ett ä denosumabin vai-
kutus ei jää elimistöön lääkehoi-
don päätt ymisen jälkeen. Tämän 
vuoksi täydellinen hoitotauko ei ole 
denosumabihoidossa mahdollinen. 
Kun denosumabi lopetetaan, pitäisi 
aloitt aa jatkoksi bisfosfo naatti  hoito. 
Jatkohoidoksi luennoitsija suositt eli 
zoledronihappoa.

 Luulääkehoidon epäonnistumi-
sen kriteereiksi luetelti in seuraavat 
asiat: useampia uusia murtumia tai 
DXA-mitt auksessa luunti heys on 
laskenut luulääkehoidon aikana. 
Jos hoito ei tehoa, on tärkeää tar-
kistaa hoitomyöntyvyys (eli käyt-
tääkö poti las hänelle määrätt yä 
lääkett ä ja mahdollisesti  miksi ei) 
ja harkitt ava lääkkeen vaihtamis-
ta. Viimeistään tässä vaiheessa on 
myös tarkistett ava bisfosfonaati n 
imeytymisen häiriön tai sekundaa-
risen osteoporoosin mahdollisuus, 
jotka ovat voineet jäädä huomaa-
matt a. Kaatumisriskin arviointi  ja 
riskin vähentämisen toimenpiteet 
on myös tarkistett ava.

Palkintoja 
Kongressin yhteydessä jaetti  in pal-
jon palkintoja ja kunniakirjoja os-
teoporoositutkimuksen ja -hoidon 
parissa työskennelleille lääkäreille 
ja tutkijoille. Ainoa Pohjoismaihin 
tullut palkinto meni Göteborgiin.
 Palkinnon parhaasta toisen 
murtuman estämisen kampanjasta 
sai Singapore. Palkinnon parhaas-
ta Maailman Osteoporoosipäivän 
kampanjasta sai Syyrian yhdistys 
lapsiin suunnatusta kampanjasta.

TEKSTI JA KUVAT: 
TIINA HUUSKO JA RITVAͳLIISA AHO  
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Kuntoutumisen iloa 
     Ajankohtaista luustokuntoutujan 
ja kuntoutumisen tuesta

Osteoporoosin omahoidossa 
onnistuminen on monen 
tekijän summa

O steoporoosin pitkäaikainen 
omahoidon toteutt aminen 
voi tuoda haasteita arkeen. 

Vaikka ti etoa omahoidosta olisi ker-
tynyt paljon, moti vaati o luustoter-
veellisten elintapojen päivitt äiseen 
toteutt amiseen saatt aa vaihdella 
elämän eri vaiheissa. Kuormitt avat 
elämänti lanteet, esimerkiksi vaati va 
ja kiireinen työelämä tai omaishoi-
tajana toimiminen, voivat mutkistaa 
omaan terveyteen ja hyvinvointi in 
panostamista. 
 Omahoidon onnistumisessa 
ovat puntarissa paitsi ammatti  lais-
ten, läheisten ja vertaisten tarjoama 
tuki ja ti eto, myös omat voimavarat 
ja niiden tunnistaminen, asennoi-
tuminen sairauden kanssa elämi-
seen, itsensä ja oman terveytensä 
arvostaminen sekä näkymät omas-
ta tulevaisuudesta. Luustoliiton ja 
kunti en yhteistyössä toteutt amilla 
Luustokursseilla tuetaan omahoi-
don ti eto-taidon muodostumisen 
lisäksi moti voitumista pitkäaikaisen 
sairauden omahoitoon. 
        

Tiedosta taidoksi
Osteoporoosin omahoidon kulma-
kivissä, monipuolisessa ja värik-
käässä ravitsemuksessa, kalsiumin, 
proteiinin ja D-vitamiinin saannis-
sa, terveys- ja luuliikunnassa sekä 
kaatumisten ehkäisyssä, ammatti  -
laisilta saatu ohjaus on keskeises-
sä roolissa. Muiden luustokuntou-
tujien vertaistuki ja kokemusti eto 
yhdessä läheisten tuen kanssa kan-
tavat sairauden kanssa elämisessä 
eteenpäin. 

Luustokurssi verkossa

Luustoliitt o järjestää syksyllä 2017 kaksi Luustokurssia verkossa. Olet 
tervetullut kurssille, jos sinulla on todett u osteoporoosi tai osteopenia 
ja käytössäsi on internet-yhteydellä varustett u ti etokone, tabletti   tai 
älypuhelin. 
 Kurssi rakentuu alku- ja lopputapaamisesta, joiden välissä on nel-
jän kuukauden mitt ainen kuntoutumisjakso verkossa. Kurssilla vahvis-
tetaan osteoporoosin omahoidon ti eto-taitoa ammatti  laisohjauksen, 
omaan arkeen liitt yvien tehtävien ja vertaistuen keinoin. Osallistumis-
maksu on 20 €.  

Kurssi 1:  Lähitapaamiset Vantaalla 2.9. ja 2.12.

Kurssi 2:  Lähitapaamiset Mikkelissä 8.9. ja 8.12. 

Lisäti etoja ja ilmoitt autuminen: 
www.luustoliitt o.fi /kurssi_interneti ssa

 Taito omahoidon toteutt ami-
seen on ennen kaikkea oppimista, 
jossa ti eto siirtyy vähitellen käytän-
nön toimiksi arkeen. Oppiminen ei 
ole vain ti edon omaksumista vaan 
se voi olla myös esimerkiksi omi-
en toimintatapojen puntarointi a. 
Oppiminen voi vaati a yritt ämistä ja 
joskus epäonnistumisiakin. Esimer-
kiksi innostus liikkumiseen saatt aa 
laantua, kun uusi liikuntaharrastus 
ei tunnukaan itselle mieleiseltä tai 
sopivalta. 
 Usein on helppo tunnistaa niitä 
luustoterveyteen vaikutt avia elin-
tapoja, jotka eivät toteudu omassa 
elämässä suositusten mukaisesti . 

Omahoidon moti vaati on ylläpitä-
minen edellytt ää kuitenkin myös 
omien onnistumisten ja vahvuuksi-
en löytämistä. 
 Luustokursseilla kuntoutujat 
ovat paikantaneet omia voimava-
rojaan ja onnistumisiaan erilaisten 
menetelmien ja ryhmän tuen avul-
la, jolloin myös armollisuus itseä 
kohtaan on lisääntynyt: Luustoter-
veelliset elintavat eivät tunnu enää 
monimutkaisilta tai mahdott omilta 
toteutt aa omassa arjessa.  Joskus 
ratkaisu omahoidon haasteisiin 
voi löytyä panostamalla muutoin 
omaan hyvinvointi in kuten riitt ä-
vään lepoon tai tarpeenmukaiseen 
kivunhoitoon.   
   

Terveydestä 
huolehti minen on 
itsensä arvostamista

Luustokursseilla kuntoutujat muo-
dostavat itselleen pieniä, saavu-
tett avissa olevia omahoidon ta-
voitt eita. Niiden laati minen lähtee 
toivotusta elämän suunnasta eli it-
selle merkityksellisistä asioista, joita 
toivoo elämältään tai jotka haluaa 
säilytt ää arjessaan. Näitä voivat ol-
la esimerkiksi läheiset ihmissuhteet, 
erilaiset harrastukset, matkuste-
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Lisäti etoa Luustoliiton 
kuntoutumispalveluista

Verkkosivut: 
www.luustoliitt o.fi /
kuntoutus

Sähköinen jäsenten 
uuti skirje (Luustoviesti ), 
joka ti latt avissa: 
toimisto@luustoliitt o.fi  tai 
050 539 1441

Yhteistyöpaikkakunti en 
viesti ntäkanavat 

Ammatti  laisten posti tuslista: 
www.luustoliitt o.fi /
ammatti  laiset

Omahoidon koordinaatt ori 
Pauliina Tamminen, 
050 371 4558, 
pauliina.tamminen@
luustoliitt o.fi  

Omahoidon suunnitt elija 
Vuokko Mäkitalo, 
050 313 7263, 
vuokko.makitalo@
luustoliitt o.fi 

Luustoliiton YouTube 
-kana valla voit katsoa 
omahoidoista ja kuntoutus-
palveluista kertovia videoita. 
Hakusanana toimii 
Luustoliitt o. 

lu tai sosiaalinen akti ivisuus. Asiat 
edellytt ävät hyvää toimintakykyä 
ja terveytt ä, mihin osteoporoosin 
omahoidollakin tähdätään. 
 Omien tavoitt eiden asett aminen 
tukee omahoitoon sitoutumista. 
Kun omahoidolla on selkeä tarkoi-
tus omassa elämässä, se ei jää ar-
jesta irralliseksi, toisinaan kuormit-
tavaltakin tuntuvaksi suoritukseksi. 
 Osteoporoosin omahoito on en-
nen kaikkea itsensä arvostamista. 
Satsaaminen omaan hyvinvointi in 
voi kantaa arjessa vuosia ja vuosia 
eteenpäin vahvistaen oman näköi-
sen elämän toteutumista. 

”Nyt on luott amusta, 
ett ä minä itse voin 
vaikutt aa terveyteeni”

Osteoporoosiin saatt aa joskus liitt yä 
epävarmuutt a ja huolta tulevaisuu-
desta sekä toivott omuuden tuntei-
ta. Vasti kään todett u osteoporoosi 
tai aiemmin tapahtuneet murtumat 
voivat aiheutt aa liikkeelle lähdön 
pelkoa ja rajoitt aa menemistä ja te-
kemistä. Jos tunteet ovat hallitsevia, 
ne saatt avat horjutt aa luott amusta 
omiin kykyihin terveyden ylläpitä-
misessä.   

 Luustokuntoutujat kokevat kun-
toutuksen synnytt äneen toiveik-
kuutt a ja myönteisyytt ä sekä vah-
vistaneen luott amusta omiin vaiku-
tusmahdollisuuksiin luustotervey-
den ylläpitämisessä. Omaan arkeen 
nivoutunut oppiminen yhdessä 
vertaistuen kanssa on tukenut sai-
rauden hyväksymisvaiheesta kohti  
elämään uudelleen orientoitumista. 
 Hiljatt ain diagnoosin saaneiden 
ohella kuntoutus on tuloksellista 
myös pidempään osteoporoosia sai-
rastaneiden kohdalla. Omahoidon 
toteutt aminen voi matkan varrella 
kaivata kuntoutuksen ja vertaistuen 
tarjoamaa lisäpotkua ja omien ti e-
tojen päivitt ämistä. Vaikutukset nä-
kyvät konkreetti  sina asioina arjessa 
kuten koti jumpan aloitt amisena tai 
liukkaita kelejä varten hankitt uina 
nastakenkinä. 
 Vertaisten kokemukset kannus-
tavat ja antavat käytännön vinkkejä 
omaan arkeen, autt avat hahmott a-
maan omaa ti lannett a sekä antavat 
näköaloja ja rohkaisua tulevaan.       

TEKSTI JA KUVA : VUOKKO MÄKITALO        

Tiedot on koott u vuonna 2016 järjes-
tett yjen Luustokurssien palautt  eista, 
arvioinnista sekä kursseilla käydyistä 
keskusteluista. 

Yhdessä oppiminen tukee omahoitoon moƟ voitumista.
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Luustoneuvonta
Luustoneuvonta on luustokun-
toutujien jäsenpalvelu, jonka 
avulla saa tukea ja neuvoja erilai-
sissa osteoporoosin omahoitoon 
liitt yvissä kysymyksissä. Luusto-
neuvojan kanssa voi keskustel-
la esimerkiksi ravitsemuksesta, 
liikunnasta, lääkärin määrää-
män luulääkityksen itsenäisestä 
toteutt amisesta tai yhdistystoi-
minnasta.

Luustoluuri 
Luustoneuvoja vastaa puheluusi 
torstaisin klo 12.00–14.00 välise-
nä aikana numerossa 050 3377 
570 lukuun ott amatt a arkipy-
hiä ja loma-aikoja. Soitt aminen 
maksaa normaalin matkapuhe-
linmaksun verran. Jos puhelusi 
menee puhelinvastaajaan, niin 
jätäthän vastaajaan numerosi. 
Luustoneuvoja soitt aa takaisin 
kaikille yhteysti etonsa vastaa-
jaan jätt äneille mahdollisimman 
pian esim. seuraavan viikon ku-
luessa.

Sähköinen 
luustoneuvonta
Luustoneuvojalle voi lähett ää 
kysymyksen myös sähköposti tse 
osoitt eeseen luustoneuvonta@
luustoliitt o.fi . Sähköposteihin 
vastataan kahden viikon aikana. 
Sähköposti in on hyvä liitt ää mu-
kaan puhelinnumerosi, sillä jos-
kus kysymykseen vastaaminen 
onnistuu parhaiten Luustoneu-
vojan palaamalla asiaan puheli-
mitse.

Kesäaika 
Luustoneuvonta on kesälomal-
la 29.6.–3.8. välisenä aikana. 
Kesäloman aikana ei myöskään 
vastata sähköposti in tuleviin ky-
symyksiin.  

Luustoluuri 
luustoneuvojan puhelinpalvelu

Kiitokset tärkeästä kysymyksestä. 
Proteiinista on viime aikoina puhut-
tu paljon – myös osana luustoter-
veytt ä. Nimitt äin proteiini on yksi 
luustoterveyden kulmakivistä. Se on 
lujien luiden ja vahvojen lihasten ra-
kennusaine. Proteiinin saannilla on 
kaksi vaikutusreitti  ä osteoporoosin 
ehkäisyssä. Se autt aa yhtäältä ra-
kentamaan vahvat luut ja lihakset. 
Toisaalta se edistää kalsiumin ja 
fosfaati n imeytymistä suolistosta. 
Lisäksi joillakin aminohapoilla (pro-
teiinien komponentt eja) on suora 
kalsiumin imeytymistä lisäävä vai-
kutus.
 Kuten monen muunkin pitkä-
aikaissairauden, myös munuaisten 
vajaatoiminnan hoidossa oikealla 
ruokavaliolla on keskeinen rooli. 
Lähtökohtana on syödä mahdol-
lisimman monipuolisesti  ja ter-
veellisesti  ravitsemussuosituksia 
noudatt aen – tämä on myös luus-
toterveyden perusta. Munuaisten 
vajaatoimintaa sairastavan henki-
lön ruokavalion tarkoituksena on 
autt aa pitämään kuona-aineet ja 

nesteet oikealla tasolla kehossa. 
Niinpä munuaisten vajaatoimintaan 
saatt aa liitt yä rajoituksia proteiinin 
eli valkuaisaineiden sekä fosforin ja 
kaliumin osalta. 
 Munuaisten vajaatoimintaa 
sairastavan proteiinin tarve vaih-
telee munuaisten vajaatoiminnan 
asteen ja hoitomuodon mukaan.  
Lisäk si ennen dialyysin aloitusta on 
toisinaan tärkeää vähentää prote-
iinin saanti a. Sen sijaan dialyysissä 
oleva henkilö tarvitsee proteiinia 
runsaammin. Niinpä yleispäteviä 
ohjeita proteiinin osalta ei ole mu-
nuaisten vajaatoimintaa sairasta-
valle. Tärkeää onkin olla yhteydessä 
omaan hoitoyksikköön ja sen ravit-
semusterapeutti  in. Hän voi laati a 
sinulle yksilöllisen, juuri sinun sai-
rautesi vaiheeseen liitt yvän ohjeen 
proteiinin osalta.

 
Lähteet:
Three Steps to Unbreakable Bones, 2011 
(Internati onal Osteoporosis Foundati on)
M unuais- ja maksaliiton koti sivut: muma.fi /
munuaissairaudet/ravitsemus

Luustoneuvojalle tullut kysymys:

Minulla on munaisten vajaatoiminta. 
Voinko käytt ää ruokavaliossani proteiinia 
huolett a?
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Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa

Oman paikkakunnan yhdistyksestä voimaa arkeen

M iksi kuulumme yhdistyk-
seen? Mitä sellaista yh-
distyksen järjestämissä 

tapaamisissa on, mikä saa meidät 
lähtemään sinne kerta toisensa jäl-
keen? 
 Vaikka syyt ja tarpeet ovat yksi-
löllisiä, toistuvat vastauksissa ti etyt 
teemat. Usein yhdistyksen toimin-
nan vetovoiman kerrotaan kumpu-
avan toisten luustokuntoutujien ta-
paamisesta ja heiltä saadusta tues-
ta. Ihmiset kertovat tulevansa yhdis-
tysten ti laisuuksiin, koska haluavat 
ihmisten pariin ja mahdollisuuden 
saada ja antaa vertaistukea saman-
kaltaisessa ti lanteessa olevien kans-
sa. Paikalliset jäsenyhdistykset ovat 
elintärkeässä roolissa tämän mah-
dollistajana. 
 Yhdistyksen ti laisuuksissa luus-
tokuntoutujilla on ti laisuus tavata 
toisia osteoporoosia sairastavia 
henkilöitä omalla paikkakunnalla, 
helposti  ja osana arjen ti imellystä. 
Vertaistuki tarjoaa monelle mahdol-
lisuuden peilata omaa ti lannett aan, 
vertailla kokemuksia ja saada vink-
kejä itsensä hoitamiseen. 
 Vertaistuen lisäksi ti edon saami-
nen sairaudesta ja sen omahoidosta 

on myös tärkeä tekijä, jonka vuoksi 
yhdistyksen tapaamiseen tullaan. 
Yhdistysten järjestämissä jäsenil-
loissa, vertaistapaamisissa sekä 
yleisöti laisuuksissa on usein tarjolla 
myös ammatti  laisen puheenvuoroja 
ja yleensä myös vertaisti edon jaka-
miseen on varatt u aikaa. Tiedon-
jano on usein ollut myös se tekijä, 
jonka vuoksi paikallista yhdistystä 
on lähdett y etsimään tai jopa pe-
rustamaan. 
 Monelle yhdistys tarjoaa myös 
turvallisen, asiantuntevan ympäris-
tön ja seuran harrastaa liikuntaa. 
Useat yhdistyksistä järjestävät lii-
kuntatoimintaa luustokuntoutujille 
omalla paikkakunnallaan ja liikun-
taryhmistä on moni löytänyt uusia 
ystäviä ja innostusta säännöllisen 
liikunnan ylläpitämiseen. Monesti  
yhdistykset saatt avat olla ainoita 
tahoja paikkakunnilla, jotka järjes-
tävät nimenomaan luustokuntoutu-
jille räätälöityä liikuntaa. 
 Luustoliitt oon kuuluu 19 jäsen-
yhdistystä, joista 18 on paikallisia, 
ti etyllä alueella toimivia yhdistyksiä. 
Katso kartasta lähin yhdistyksesi ja 
tutustu sen tarjoamaan toimin-
taan tämän lehden lopussa olevien 

yhdis tysilmoitusten avulla. Alueesi 
yhdistyksessä tapahtuu lähellä si-
nua! Lisäksi Luustoliitt oon kuuluu 
ammatti  laisia yhteen kokoava luu-
tutkimuksesta kiinnostuneiden yh-
distys Finnish Bone Society ry, joka 
toimii valtakunnallisesti . 

TEKSTI: JENNI TUOMELA 

Jäsenyhdistysten 
edustajille koulutusta
Jott a yhdistysten edustajien ei tar-
vitse aina matkustaa pitkiä matko-
ja liiton ti laisuuksiin, liitt o järjestää 
tulevana syksynä kolme alueellista 
koulutustapahtumaa. Yhdistysten 
akti ivien kannatt aa jo nyt valita lä-
hin aluekoulutustapahtuma ja lait-
taa päivämäärä kalenteriin:

7.9. Kuopio
9.9.  Helsinki
23.9.  Seinäjoki  

Koulutuspäivistä lähetetään lähiai-
koina tarkempaa ti etoa yhdistyksiin.

Tule mukaan työikäisille luustokuntoutujille 
suunnatt uun koulutus- ja vertaistukipäivään!
Salon Luustoyhdistys on akti ivinen, monipuolista toimintaa alueellaan 
järjestävä yhdistys. Nyt yhdistys haluaa huomioida enti stä paremmin 
työikäiset luustokuntoutujat ja järjestää lauantaina 16.9.2017 klo 10–16  
koulutus- ja vertaistukipäivän erityisesti  työikäisille osteoporoosia sairas-
taville henkilöille. Päivä sisältää lääkärin luennon osteoporoosista, fysio-
terapeuti n luennon ergonomiasta, asiantunti jaluennon osteoporoosin 
omahoidosta sekä vertaistukea ja muuta mukavaa yhdessäoloa. 
 Koulutus järjestetään Salon seurankuntatalolla (Torikatu 6, Salo). 
Koulu tuspäivän hinta on 12,50 € sisältäen lounaan. Koulutuspäivään ovat 
tervetulleita kaikki kiinnostuneet ympäri Suomen, jäsenyys ei ole vältt ä-
mätöntä.  
 Lisäti etoa ja ilmoitt autumiset ja koulutuspäivään: Elina Friberg, puh. 
044 568 9929, sähköposti : epfriberg@gmail.com.

Helsinki

Hämeenlinna

Joensuu

Jyväskylä

Kokkola

Kotka

Kouvola

Kuopio

Lahti 
Lappeenranta

Mikkeli

Oulu

TamperePori

SaloTurku

Vaasa

Hanko

Pieksämäki
Savonlinna

Seinäjoki
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Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa

Luustoti eto-lehti  julkaistaan viidessä 
eri muodossa – myös näkövammaisille 
soveltuvia versioita!

L uustoti eto-lehti  on saatavilla 
jäsenillemme koti in tuotuna 
painett una lehtenä. Sen lisäksi 

Luustoti eto-lehti  on luett avissa säh-
köisesti  koti sivuillamme. Nyt myös 
näkövammaisilla on mahdollisuus 
lukea Luustoti eto-lehteä. 
 Näkövammaisilla on kolme eri 
lukumahdollisuutt a: Luetus-versio-
ta voi lukea erityisen sovelluksen 
avulla mobiililaitt eella tai ti etoko-
neella ja lisäksi CD- tai verkkoääni-
lehteä kuunnellaan helppokäytt öi-
sellä Daisy-soitti  mella. 
 Kaikki nämä tavat edellytt ävät 
toistaiseksi asiakkuutt a Näkövam-
maisten liitt oon eli vain henkilöt, 
joilla on haitt a-aste vähintään 50 % 
näkövammasta johtuen, voivat olla 
ti laajina. 
 Julkaisut ovat maksutt omia 
näkö vammaisille lukijoille.

TILAUSOHJE

Äänijulkaisu CD-levyllä

CD-levyllä jaett ava äänijulkaisu ti la-
taan lähimmästä näkövammaisten 
alueyhdistyksestä tai Näkövam-
maisten liitosta sähköposti tse lehti -
ti laukset@nkl.fi  tai puhelimitse 09 
3960 4656 (ti -to klo 9-15). 

Verkosta kuunneltava 
äänijulkaisu

Verkon kautt a kuunneltavan ääni-
julkaisun saa ti latt ua lähimmästä 
näkövammaisten alueyhdistyksestä 
tai Näkövammaisten liitosta säh-
köposti tse lehti ti laukset@nkl.fi  tai 
puhelimitse 09 3960 4656 (ti -to klo 
9–15). Verkon kautt a jaett avia ää-
nijulkaisuja voivat ti lata Lehti kuun-
telupalvelun asiakkaat. Lisäti etoja 
Lehti kuuntelupalvelusta on osoit-
teessa www.nkl.fi /lehti kuuntelu. 

Luetus-julkaisu

Tietokoneella tai mobiililaitt eella 
kuunneltavat julkaisut haetaan Lu-
etus-verkkopalvelusivuilta käytt äjä-
tunnuksen avulla. Kirjautumisti edot 
saa liitt ymällä Luetus-palvellun asi-
akkaaksi. Lisäti etoa on osoitt ees-
sa www.nkl.fi /luetus. 

Lisäti etoa asiakkaaksi tulosta ja luku-
tavoista löytyy osoitt eesta www.nkl.
fi /lukeminen.

Vie vanhus ulos -kampanja 5.9.–5.10.2017

S yyskuussa kampanjoidaan jälleen tukea tarvitsevien iäkkäiden 
ulkoil un puolesta. Vie vanhus ulos -kampanja startt aa 5. syyskuuta 
ja huipentuu valtakunnalliseen iäkkäiden ulkoilupäivään torstaina 

5.10. 
 Ulkoilu on mahtava hyvinvoinnin edistäjä. Se virkistää ja rauhoitt aa 
mieltä, kehitt ää tasapainoa ja lihasvoimaa, terästää muisti a ja tarjoaa 
aisti elämyksiä. Ulkoilun iloa tulisi kuulua jokaisen arkeen!

11
20172017

Irtonumero 6 €

Irtonumero 6 €

Vuosikerta 22 €

Vuosikerta 22 €

Suomen Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

Suomen Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

Ajankohtaista osteoporoosi- ja luusto  etoa

Ajankohtaista osteoporoosi- ja luusto  etoaLuustoLuusto  eto eto

Kuntoutuja Aino Leh  nen:

Kuntoutuja Aino Leh  nen:  

Satavuo  aan kuntoutus 

Satavuo  aan kuntoutus 

kanna  aa
kanna  aa

Myös lapsi voi sairastua 

Myös lapsi voi sairastua 

osteoporoosiin

osteoporoosiin  

KipuKipu
–  hoito–  hoitosuositus po  laan käy  öön

suositus po  laan käy  öön

@vievanhusulos    #vievanhusulos

Tarjoa apuasi ulkoiluun 
Vie vanhus ulos -kampanja haastaa vapaa-
ehtoisia, järjestötoimijoita, opiskelijoita, hoito-
työn ammattilaisia sekä läheisiä ja naapureita 
iäkkäiden ulkoiluystäviksi. 

Ulkoilun ilo
kuuluu kaikille

www.vievanhusulos.fi

Miten osallistua kampanjaan? 
Sopikaa yhteinen ulkoilu läheisen 
kanssa tai tarjoutukaa kävelykaveriksi 
palvelukodin asukkaalle. Kirjatkaa ul-
koilukerrat vievanhusulos.fi -verkkosi-
vuille, niin olett e mukana kampanjan 
loppuarvonnoissa.  Voitt e jakaa myös 
ulkoilutarinat sosiaalisessa mediassa 
#vievanhusulos.
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P uheenjohtajien ja sihteerien 
neuvott elupäivää vietetti  in 
Tampereen kylpylässä huh-

ti kuun lopussa. Paikalle kokoontui 
reipas ja innostunut joukko yhdis-
tysten akti ivitoimijoita, ja kuulu-
misia vaihdetti  in urakalla. Päivän 
tavoitt eena oli työstää liiton arvo-
ja konkreti aan ja pala kerrallaan 
mieti tti  in myös, mistä yhdistysten 
vahvuudet sekä kehitt ämiskohteet 
löytyvät tällä hetkellä. 
 Liiton varapuheenjohtaja Tiina 
Huusko avasi päivän kuvaamalla, 
miten liiton arvo ”Akti ivinen asian-
tunti juus” näkyy konkreetti  sesti  lii-
ton toiminnassa. Liiton toimintaa ja 
suuntaa tulevaisuudessa on eteen-
päin viemässä vahvaa osaamista ja 
näkemystä omaava ryhmä asian-
tunti joita. Ryhmässä pääsee kuulu-
ville myös luustokuntoutujien ääni. 
Akti ivinen asiantunti juus on kaiken 
liiton toiminnan peruskivijalkana, 
joka näkyy niin julkaisuissa, yhteis-
työkumppanuuksissa kuin vaikutt a-
mistoiminnassakin. 

Liitt okokousuuti sia

L uustoliiton kevään liitt okokous 
järjestetti  in Tampereen kylpy-
lässä 29.4.2017. Ennen kokous-

ta Vegaaniliiton ravitsemusvastaa-
va laillistett u ravitsemusterapeutti   
Lott a Pelkonen kertoi viime aikojen 
kuumasta aiheesta luustoterveelli-
sestä vegaaniravitsemuksesta.
 Luen to herätti   runsaasti  kysy-
myksiä ja keskustelua, sillä esimer-
kiksi kalsiumin saannin turvaami-
nen ilman maitotaloustuott eita on 
tärkeä kysy mys suomalaisessa ruo-
kavaliossa.
 Luennon jälkeen pidetyssä liitt o-
kokouksessa oli mukana yli 30 hen-
kilöä, joista 25 oli virallisia yhdis-
tysten liitt okokousedustajia 15:stä 
liiton jäsenyhdistyksestä ympäri 

Suomen. Kokouksessa käsitelti in ja 
hyväksytti  in liiton toimintakerto-
mus, vahvistetti  in ti linpäätös sekä 
annetti  in vastuuvapaus hallituk-
selle. 
 Ylimääräisenä asiana kokous 
päätti   liitt ohallituksen esityksestä 
myöntää liiton kunniajäsenyyden 
Kouvolan Luustoyhdistys ry:n pe-
rustajajäsenelle ja pitkäaikaiselle 
puheenjohtajalle LKT, dosentti   Peter 
Lüthjelle, joka on tehnyt pitkäjäntei-
sesti  uraauurtavaa ja tärkeää osteo-
poroosiin liitt yvää tutkimustyötä. 
 Lisäksi kokous päätti   myöntää 
Kova luu 2017 –palkinnon Kouvo-
lan Luustoyhdistys ry:n kuntoutuja-
jäsenelle Riitt a Ala-Mäyrylle, joka oli 
aikoinaan perustamassa yhdistystä, 

on siitä saakka toiminut akti ivisesti  
yhdistyksen hallituksessa, on osal-
listunut lähes kaikkiin liitt okokouk-
siin ja liiton koulutuksiin sekä siirtyi 
rohkeasti  vuoden alusta yhdistyksen 
puheenjohtajaksi Lüthjen luovutt ua 
tehtävästä liki 10 vuott a kestäneen 
kauden jälkeen. 
 Kiitos kaikille akti ivisesta osallis-
tumisesta päivään sekä lämpimät 
onnitt elut palkituille!

TEKSTI JA KUVA: ANSA HOLM

Vuoden 2017 Kova luu on 
RiiƩ a Ala-Mäyry Kouvolasta.

Puheenjohtajien ja sihteerien neuvott elupäivä

 Keskustelun jälkeen jatket-
ti in liiton ”Jäsenyhdistyslähtöinen 
toiminta”-arvon pariin syventymällä 
yhdistystoiminnan tämänhetkisiin 
vahvuuksiin ja kehitt ämiskohteisiin 
sekä pohti malla jäseneksi liitt ymi-
seen kuuluvia työvaiheita. 
 Yhdistystoiminnan kehitt ämi-
sessä huomio kohdistetti  in kussakin 
ryhmässä yhteen ajankohtaiseen ai-
heeseen ryhmäläisten omien priori-
sointi en perusteella. Intensiivisesti  
työstetyissä ryhmätöissä pohditti  in 
muun muassa yhdistysakti ivien jak-
samista, uusien ihmisryhmien (ku-
ten nuoret ja miehet) saamista mu-
kaan toimintaan, yhdistyksen veto-
voimaiseksi tekemistä, kaatumisen 
ehkäisyn edistämistä yhdistyksessä 
sekä toimijoiden erilaisuuden ra-
kentamista vahvuudeksi. Akti ivinen 
keskustelu ja osallistuminen aikaan-
saivat monenlaisia ajatushautomoi-
ta ja paljon ajatuksia yhdistysten 
toiminnan kehitt ämistyötä vauhdit-
tamaan. 

 Idearikkaan kehittämissessi-
on päätt eeksi käyti in yhdessä läpi 
joitakin keinoja, joilla liitt o pystyy 
tukemaan yhdistystoimijoiden ke-
hitt ämistyötä. Aurinkoisessa huo-
neessa oli päivän päätt eeksi paljon 
hymyileviä kasvoja.

TEKSTI: JENNI TUOMELA 
KUVA: ANSA HOLM

Yhdistystoiminnan kehiƩ ämisessä 
pohdiƫ  in esimerkiksi yhdistyksen 
vetovoimaiseksi tekemistä.



 |  30  |  LUUSTOTIETO 2/2017

Vaasalaiset 
liikkeellä
Vaasassa luustoterveys kiinnostaa. 
Sen saivat huomata Vaasan-yhdis-
tyksen väki ollessaan luennoimassa 
sekä Vaasan Ikinuorten ett ä Vaasan 
Eläkkeensaajien ti laisuuksissa (ks. 
kuva yläpuolella).
 Väkeä jälkimmäiseen tuli lähes 
140. Yhdistyksen luennoitsijoina 
olivat Olle Lindroos ja Veikko Tuo-
minen.

Kotkassa 
kahvikonsertti  
Kotkan-yhdistys on tempaissut jär-
jestämällä kahvikonserti n. Konsert-
ti in oli vapaa pääsy, mutt a yhdistys 
myi ti laisuudessa kahvia ja kahvi-
leipää. Yhdistyksen puheenjohtaja 
Tuula Saarisen mukaan yhdistys 
puuhaa jo seuraavaa kahvikon-
sertti  a. 

L uustoliitt o oli mukana A-leh-
ti en järjestämässä valtakun-
nallisessa Liikettä niveliin 

-ristei lyllä yhdessä muiden tuki- ja 
liikuntaelinjärjestöjen kanssa 12.–
13.2.2017.  
 Risteilyohjelmassa oli mm. tv:stä 
tutun maalaislääkäri Tapani Kimin-
kisen luento ja taukojumppaa veti  
Tanssii tähti en kanssa -ohjelmasta 
tutt u Vesa Antti  la (kuvassa ylhääl-
lä). Juontajana toimi samoin tv:stä 
tutt u Ella Kanninen. 

 Helmikuussa järjestetyssä kon-
serti ssa lauloi Marjot Siikasaari, 
bassoa soitti   Erkki Siikasaari ja 
harmonikan soitosta vastasi Mika 
Huusari. 

Liikett ä niveliin!Liikett ä niveliin!

Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

 Liiton edustajat luennoivat ris-
teilyllä luustoterveydestä, veti vät 
taukojumppaa sekä lisäksi olivat lii-
ton esitt elypisteellä. Luustoterveys 
kiinnosti , sillä liiton esitt elypisteellä 
oli kova tungos koko risteilyn ajan. 
Pisteellä mitatti  in pituutt a, täytet-
ti in luustoterveystesti ä sekä jaetti  in 
luustoterveysti etoutt a. 

TEKSTI: ANSA HOLM, 
KUVAT: PIRITTA FORS ΈAͳLEHDETΉ

Ku
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o 
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Maalaislääkäri Tapani Kiminkinen 
oli yksi risteilyn vetonauloista.

Liiton Pauliina Tamminen 
miƩ aamassa risteilyvieraan pituuƩ a.
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N äillä sivuilla yhdistykset 
ilmoitt  avat tulevista tapah-
tumistaan ym. ti edotus-

asioista. Lisäti etoja löydät myös yh-
distysten koti sivuilta: www.luusto-
liitt o.fi /jasenyhdistykset.

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitett ava 
25.9.2017 mennessä osoitt eeseen: 
toimisto@luustoliitt o.fi 

Kaikille osteoporoosia, osteopeni-
aa ja muita luustosairauksia sairas-
taville on perustett u suljett u kes-
kusteluryhmä, joka löytyy Faceboo-
kista nimellä ”Luustokuntoutujat”. 
Ryhmä on valtakunnallinen, kaikki 
voivat tulla mukaan. Ylläpitäjänä 
toimii Turun Seudun Luustoyhdis-
tys ry. Lisäti etoja: Jenni Laaksonen: 
puh. 040 559 2995.

Etelä-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Ott o Mannisenkatu 4, 
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja
Liisa Ollikainen
puh. 040 412 9976, 
ollikainen.liisa@gmail.com

Sihteeri
Sirkka Nuuti nen
puh. 040 185 1640, 
sirkka.eh.nuuti nen@gmail.com

Vertaistuen yhteyshenkilö: 
Marit Salo
puh. 044 094 8162, 
smarit113@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Kesäretki Juvan Partalaan, Kuninkaan-
kartanon kesäteatt eriin la 10.6.17. klo 
19. Ensi-ilta näytös ”Takahuoneen tai-
ka”. Liput 25 € ja eläkeläiset 23 €. Hin-
ta 15 € tai 13 € yhdistyksen jäsenille. 
Väliajalla mahdollisuus kahvitt eluun. 
Matka tehdään kimppakyydein.
 
Sitovat ilmoitt autumiset 31.5.2017 
mennessä tarvitt avine ti etoineen: Lii-
sa Ollikainen, puh. 040 412 9976 tai 
ollikainen.liisa@gmail.com. Maksut 
1.6.2017 mennessä yhdistyksen ti lille: 
Suur-Savon OP  FI35 5271 0420 2128 
22. Merkitse maksun viesti kentt ään 
nimesi, mainitse jos olet jäsen ja päi-
vämäärä.  

Mikkelin toimintaryhmä 

Vertaistukiryhmän yhdyshenkilö 
Marit Salo, puh. 044 0948 162
smarit113@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ryhmän tapaamiset kerran kuukaudes-
sa ti istaisin klo 16–17.30 Esterytalolla 
(Ott o Mannisenkatu 4). Tapahtumista 
ilmoitetaan Mikkelin kaupunkilehdes-
sä Esteryn jäsenilmoitusten yhteydes-
sä. 5.9. Vieraana diplomikosmetologi 
Nonna Antti  la, Lumott u hetki. Syksyn 
muut vertaistukitapaamiset 10.10. ja 
7.11. sekä 12.12.

LIIKUNTA

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

Ennen kuntosaliharjoitt elun aloitt amis-
ta on varatt ava aika fysioterapeuti lle 
(alkukartoitus, kuntosalikäytön ohjaus, 
henkilökohtainen harjoitusohjelma) 
hinta 65 €.

Pieksämäen toimintaryhmä 

Yhteyshenkilöt
Tuovi Tyrväinen
puh. 0400 570416, 
tuovityrvainen@luukku.com

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

Sirkka Nuuti nen
puh. 040 1851 640, 
sirkka.eh.nuuti nen@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

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

Pieksämäen Lehden seurapalstalla il-
moitetaan tarkemmin tapahtumista.

Aloitamme syyskauden to 14.9., jolloin 
vieraamme on Ansa Väisänen Lott ape-
rinne-yhdistyksestä. 

12.10. Respecta Mikkelistä klo 16–
17.30 esitt elee erilaisia apuvälineitä, 
mahdollisuus myös ostoksiin. Vieraina 
myös muutaman muun yhdistyksen 
väkeä. Luustoviikolla jaetaan ti etoa os-
teoporoosista.

19.11. ohjelma vielä avoin

14.12. pikkujoulu

LIIKUNTA

Maksuton viiden yhdistyksen yhteinen 
liikuntaryhmä jatkaa 14.9 alkaen joka 
torstai klo 15-17 Järjestötalon 1. ker-
roksen monitoimiti lassa, Tasakatu 4–6.

JÄSENALENNUS

Pieksämäen Uusi Apteekki antaa – 15 
%:n alennuksen jäsenille vapaakauppa-
tuott eista.

Savonlinnan toimintaryhmä 

Yhdyshenkilö
Eeva Tirkkonen-Eronen, 
puh.040 7202 648,
eeva.ti rkkonen@gmail.com

Toimintaryhmän tapaamiset joka kuu-
kauden neljäs torstai Järjestötalo Kolo-
mosessa (Pappilankatu 3, klo 17–19). 
Savonmaa-lehdessä ilmoitetaan tapah-
tumista.

TULEVIA TAPAHTUMIA

28.9. Osteoporoosin itsehoito

26.10. Vaatetusneuvontaa ja lonkka-
suojiin tutustuminen

30.11. ohjelma vielä avoin

joulukuussa pikkujoulut

Finnish Bone 
Society ry

Finnish Bone Society ry toimii yhdys-
siteenä luututkimuksesta kiinnostu-
neiden henkilöiden välillä sekä edistää 
alan käytännöllistä ja teoreetti  sta kehi-
tystä Suomessa. 

Koti sivut
www.fi nnishbonesociety.org

Puheenjohtaja:
Jorma Määtt ä, 
puh. 02 333 7356, 
jmaatt a@utu.fi 

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

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

Jäsenasiat:
Sami Salo, 
sami_salo@hotmail.com
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Luustoyhdistys ry

khluusto@gmail.com

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

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

Tiedotus ja jäsenasiat
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, 
Riitt a Salo, anjariitt a.salo@gmail.com

LUUSTOPIIRI

Iloitsemme onnistuneesta järjestykses-
sä kolmannesta Luustopiiristä. Hallitus 
kiitt ää luennoitsijoita ja ryhmän vetäjiä, 
Helenaa ja Ainoa, sekä akti ivisia piiriläi-
siä, joita oli peräti  16 henkilöä. Moni, 
varsinkin äskett äin diagnoosin saanut, 
koki saaneensa hyvät alkueväät luuston 
omahoitoon. Toivotamme heidät ter-
vetulleiksi syksyllä jäsen- ja vertaistuki-
iltoihin saamaan ”jatkokoulutusta”.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jäsen- ja vertaistuki-illat Hämeenlinnas-
sa Kumppanuustalossa (Kirjastokatu 1). 

Syyskuinen jäsenilta 7.9. klo 16–18. 
Päivä ei kuitenkaan ole ”kirkossa kuulu-
tett u”, koska Setlementti   vahvistaa syk-
syn varausajat vasta kesäkuussa. Seuraa 
siis KaupunkiUuti sten ”Seuratoiminta”-
palstaa lauantaisin.  

Jäsenkirje posti tetaan elo-syyskuussa 
ja siinä kerrotaan syksyn tapaamisajat.

Forssan vertaistuki-ilta
Maaliskuussa pidett y ensimmäinen 
vertaistuki-ilta sai hyvän vastaanoton. 
Lupasimme järjestää syksyllä seuraa-
van. Ilmoitt elemme siitä s-posti ssa, kir-
jeissä ja lehti -ilmoituksella.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja 
Anu Salpakoski
 p. 040 738 4536 
anu.salpakoski@xamk.fi  

Jäsenvastaava
 Mirja Kalima
p. 0400 517 223 
mirja_kalima@hotmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Kesäretki ti  13.6. klo 17.–19.30. Vuo-
rilammen laavulle, Huhtasuolle. Tule 
mukaan: tapahtuma on maksuton ja 
tapahtumapaikkaan on esteetön pää-
sy. Retkellä nauti taan paistett uja mak-
karoita ja juodaan mehua. Kokoon-
numme Huhtasuon Yhtenäiskoulun 
parkkipaikalla (Sulunti e 18, Jyväskylä). 
Ilmoitt audu ma 12.6. mennessä Mirja 
Venäläiselle p. 040 824 5010.
 
LIIKUNTA

Liikuntasyksy 2017 Jyväskylän kaupun-
gin erityisliikunnan jumpparyhmä jat-
kuu syksyllä 2017. Tarkemmat ti edot 
löydät erityisliikunnan kalenterista.       

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

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

Jäsenasioiden hoitaja 
Sirkka Wihlman 
puh. 040  700 3255 
sirkka.wihlman2@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Kesätauko: kesä-, heinä-, ja elokuu

Seuraa yhdistysti edott amista Keski-
pohjanmaa-lehden Keparin Yhdistykset 
-palstalla, Facebook.com-sivulla, www.
eviljo.fi , www.luustoliitt o.fi -jäsenyhdis-
tykset-sivulla.

YHDISTYKSEN OMA TUETTU LOMA

Hae tuetulle lomalle kylpylähotelli Sa-
niin Kalajoelle. Lomaviikko on 22.10.–
27.10. Yhteistyössä Hyvinvointi lomat 
ry:n kanssa ja STEA:n tuella. Täysihoito 
maksaa 25 € /vrk/hlö eli lomaviikko 125 
€. Haku lomalle päätt yy 24.7. Hakemus-
lomakkeita voi ti lata suoraan Hyvinvoin-
ti lomat ry, puhelin 010 830 3400, klo 
9–12 tai toimisto@hyvinvointi lomat.fi . 
Sähköiseen hakulomakkeeseen pääset 
interneti ssä osoitt eessa: htt ps://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 jälleen joka toinen 
keskiviikko Kumppanuustalo Viikarissa 
(Mariankatu 24) alkaen 6.9. klo 14.

Teatt erimatkat
Kaikkia teatt eriin kesän aikana kiinnos-
tuneita lähti jöitä pyydetään ilmoitt au-
tumaan viimeistään 10.6. Teatt erimat-
kat tehdään Ruotsinpyhtäälle ja Neu-
vott omaan. Teemme myös retken 
Kaunissaareen. Siitä myös ilmoitt au-
tuminen viimeistään 10.6. Molemmat 
ilmoitt autumiset puheenjohtajalle puh. 
050 347 9510 tai s-posti lla tuulasaari-
nen5@gmail.com. 

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja/jäsenasiat
Riitt a Ala-Mäyry
p. 040 521 1203
riitt a.alamayry@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Anja Peni
p. 050 563 5628

Sihteeri
Anni Eskola
p. 044 520 4090

Liikuntavastaava
Tuulikki Virta
p. 0400 887 938
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Kaikki kokoontumiset, ellei toisin maini-
ta, toimiti la Veturissa (Kauppamiehen-
katu 4., 2 krs., 45100 Kouvola, Pohjola-
talo).

TULEVIA TAPAHTUMIA

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

ma 29.5. koti seuturetki Inkeroisiin ja 
Anjalaan, jossa nähdään Alvar Aallon 
suunnitt elemaa arkkitehtuuria ym. Kysy 
heti  p. 044 520 4090 (Anni) mahtuuko 
vielä mukaan.

Luustoviikolla tapahtuu

ke 18.10. klo 17 Ortopedi Peter Lüthje 
luennoi aiheenaan Murtumapoti laiden 
osteoporoosin tunnistaminen ja hoito 
Kouvolassa vuonna 2015.

pe 20.10. klo 10–12 kaupungin Hyvin-
vointi pisteessä Valtarissa (Kouvolanka-
tu 15) kerrotaan yhdistyksen toimin-
nasta esitt ein ja mitataan halukkailta 
pituutt a.

Ke 15.11. klo 17 yhdistyksen 
sääntömääräinen syyskokous

LIIKUNTA
Syyskauden maksuton vertaisliikunta-
ryhmä kokoontuu klo 11–12 arkiperjan-
taisin 8.9.–1.12.

Tapahtumista ilmoitetaan yhdistyk sen 
koti sivujen lisäksi Kouvolan Sanomien 
Seurat ja yhdistykset ilmoitt avat -pals-
talla.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

pirkanluu@gmail.com 

Puheenjohtaja 
Ulla Siljamäki-Ojansuu, 
p. 050 528 3178
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi 

Sihteeri 
Helinä Rovio, 
p. 0400 315 424
roviohelina@gmail.com

Jäsensihteeri
Virpi Koskue, 
p. 050 350 0715
virpi.koskue@pp.inet.fi 

TULEVIA TAPAHTUMIA

Kesäretkemme ”Karvakorvaterapiaa” 
torstaina 10.8. klo 10–17.30 Luomajär-
ven hevoskievariin Ikaalisiin. Ohjelmas-
sa ti laan ja sen toimintaan tutustumis-
ta, lounas sekä Jämijärven uhrilähteellä 
vierailu. Lähtö Tampereen Keskustoril-
ta bussikuljetuksella klo 10.00 ja pa-
luu Keskustorille klo 17.30 mennessä. 
Hinta jäsenille 35 € ja ei-jäsenille 45 €. 
Ilmoitt audu pian tai viimeistään 10.7. 
Virpille: virpi.koskue@pp.inet.fi  tai p. 
050 350 0715.

Teatt eriin

Ma 2.10. klo 19.00 Jukka Puoti la Show, 
Tampereen Komediateatt eri,  hinta 30 
€. Ilmoitt autumiset ja maksut Siskolle 
31.8. mennessä p. 050 353 9697 tai 
sisko.a.rytkonen@gmail.com

Jäsenillat  

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

Yleisöluento

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

LIIKUNTA

Venytt elyä ja LAVISTA

Aloitamme Reumayhdistyksen kanssa 
yhteiset venytt ely- ja tasapainohetket 
ja jatkamme tanssillista jumppaa, Lavis-
ta eli jumppaamista lavatanssimusiikin 
tahti in. Uusi paikka: Tammela keskus 
(Itsenäisyydenkatu 21 B). Käynti  sisäpi-
halta, pääoven oik. puolelta.

Kaikkiin kertoihin ilmoittaudutaan 
Reumayhdistykseen sähköposti tse toi-
misto@tampereenreumayhdistys.fi  tai 
p. (03) 222 8185 (toimisto on auki ma 
11.30–17.30 sekä ke ja to 10–16). Li-
säti etoja Anna-Liisa Kuukka p. 044 207 
3259. Liikuntakertojen lopuksi on mah-
dollisuus kolikkoperiaatt eella nautti  a 
kahvia tai teetä.
 
Lavis-kerrat ovat maksullisia ja hinta on 
osallistujamäärästä riippuen 4–5 €/ker-
ta, varaa mukaan kolikoita. Lavis-ohjaa-
na toimii tanssiopett aja Heidi Smolan-
der.  Askelten ei tarvitse olla hallussa. 
Paria ei tarvita, myös ystävän voi pyytää 

mukaan, kunhan ilmoitt aa myös hänet. 
Voi tulla yksitt äisellekin kerralle!  

Liikuntakertojen aikataulut
La 5.8. klo 15–16 Venytt elyä, tasapaino-
harjoitt elua ja muuta rauhallista liikun-
taa musiikin tahti in, ilmoitt autuminen 
viimeistään 31.7.

La 19.8. klo 17–18 Lavis, ilmoitt autumi-
nen viimeistään 14.8.

La 9.9. klo 15-16 Venytt elyä, tasapaino-
harjoitt elua ja muuta rauhallista liikun-
taa musiikin tahti in, ilmoitt autuminen 
viimeistään 4.9.

La 16.9. klo 17-18 Lavis, ilmoitt autumi-
nen viimeistään 11.9.

Osteoporoosi-kuntosaliryhmä maa-
nantaisin klo 14.20 Tampereen stadion 
(Rati nan rantati e 1). Tampereen kau-
pungin liikuntapalvelujen järjestämä 
ohjatt u ryhmä. Kausi alkaa ma 28.8.17. 
Hinta 38 €/kausi. Ilmoitt autuminen al-
kaa 15.8.17 klo 12.30. Hellewi-ilmoit-
tautumisjärjestelmään pääsee suoraan 
osoitt eesta www.kuntapalvelut.fi /tam-
pere/. HUOM! Paikat täytetään ilmoit-
tautumisjärjestyksessä. Myöhemmin 
mahdollisia vapaita paikkoja voi ti edus-
tella p. 040 806 4914. Ohjatun liikunnan 
esite jaetaan Moro-lehden välissä ole-
vassa Vapaalla-liitt eessä 19.5. (kesäesi-
te) ja 10.8. (syksyesite). 

Liikuntaluotsi

Haluaisitko kaverin kävelylle, kuntosalil-
le, uimahalliin tai vaikkapa museoon? 
Ota yhteytt ä Tampereen kaupungin 
luotsivaraukseen: luotsivaraus@tam-
pere.fi  tai puh.040–806 3910 (ma-to 
10–12). Sinulle etsitään vapaaehtoinen 
kaveriksi.
   Tutustu myös Tampereen kaupun gin 
tarjoamaan palveluun www.tampere.
fi /terveystutka.

Etelä-Pohjanmaan 
paikallisosasto

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

Raija Lantt ola
p. 0400 600 35
raija.lantt ola@neti kka.fi 
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Yhteinen kesäretki Tamperelaisten 
kanssa ”Karvakorvaterapiaa” torstaina 
10.8.2017 Luomajärven hevoskievariin 
Ikaalisiin. Ilmoitt audu 10.7. mennes-
sä Raija-Maijalle p. 040 565 1995 tai 
Kaijalle p. 040 773 9272. Retkestä on 
jäsenkirjeessä lisää.

La 23.9.2017 Luustoliiton järjestämä 
koulutus järjestötalolla Seinäjoella.

Jäsenilta ti istaina 26.9. klo 18 järjestö-
talolla Seinäjoella (Kokousti la 1), aihee-
na on selän hyvinvointi .

LIIKUNTA
Osteojumppaa yritetään myös jatkaa 
syksyllä.

Seuraa syyskuussa Ilkka-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 Räikkönen
p. 040-510 0886, 
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava
Anja Määtt ä
p. 0400 581 427, 
anjatuira@luukku.com

Jäsenille suunnatut lääkäripalvelut 
puhelimitse jatkuvat. Soitt akaa kysy-
myksenne /asianne keskiviikkoisin 
14.30–15.30 välisenä aikana puh 0400 
699 000. 

Yhdistys on vuokrannut toimistoti lan 
Oulun Kumppanuuskeskuksesta, osoi-
te Kansankatu 53, 90100 Oulu.  Jäsenet 
voivat käydä paikalla keskustelemassa 
ja hakemassa materiaalia keskiviikkoi-
sin klo 12.30 alkaen tai sopimuksen 
mukaan muulloinkin.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Takka/vertaistuki-illat kuukauden 
vii meisinä keskiviikkoina  klo 17–19 
Asema-kabineti ssa (Kansankatu 53).   
Keskustelua ajankohtaisista asioista  
kahvitt elun lomassa. 

Marjastus-sieniretki Nokkalankankaal-
le (Nuojuan voimalaitoksen tuntumas-
sa) 26.8.2017. Ruokailemme paikan 
päällä. Ilmoitt autuminen sihteerille. 
Lähtö Kumppanuuskeskuksen edestä 
klo 9. 

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu enti senlaise-
na.  Jäsenet voivat käytt ää haluamiaan 
kaupungin ylläpitämiä kuntosaleja kun-
han hankkivat kaupungin kuntosalien/
uimahallien käytt öön oikeutt avan senio-
rikorti n koko vuodeksi hintaan 35 €.  

Ohjatt u ryhmäliikunta Mediterapian 
ti loissa Hallituskatu 36 A, 6 krs maa-
nantaisin klo 12.00–13.00 (maksu 5 €/
henkilö/kerta.). Ota tarvitt aessa yhteys 
liikuntavastaavaan. Uusia liikkujia mah-
tuu mukaan. 

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala
@gmail.com
 
Puheenjohtaja, taloudenhoitaja
Mailis Asikainen 
p. 040 417 0310

Varapuheenjohtaja/kultt uurikaveri
Anita Kortelainen 
p. 040 734 5409

Sihteeri
Henna Rusanen
p. 040 146 5567

Vertaistukivastaava
Liisa Pesonen
p. 0400 857 640

Jäsensihteeri/liikuntavastaava
Tuula Pirnes 
p. 040 538 0168

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jäsenilta 14.9. klo 17.30 vieraaksi saa-
puu ravitsemusterapeutti  . Paikka ilmoi-
tetaan myöhemmin.

Ikäihmisten terveyspäivää vietämme 
vanhusten viikolla ti istaina 3.10. klo 
11–15 Joensuun Areenalla. Järjestä-
jänä toimii Suomen Seniorikodit ry 

yhteistyössä Pohjois-Karjalan Liikunta 
ry:n kanssa.  Tapahtumassa on mm. 
ohjatt ua voimistelua, mitt auksia, pu-
heenvuoroja, ikäihmisten palveluihin 
ja hyvinvointi in liitt yvien palveluntuot-
tajien esitt elyjä mm. järjestöt, yritykset 
ja yhdistykset ovat edustett uina. Kah-
vitarjoilu ja musiikkia päivän ratoksi. 

Perinteistä LUUSTOVIIKKOA vietämme 
ajalla 16.–22.10. 

Kaikille avoin yleisöti laisuus luustovii-
kon aikana. Eeva Purmonen (erikoistu-
va lääkäri, naistentaudit ja synnytykset) 
luennoi silloin aiheesta vaihdevuodet ja 
hormonikorvaushoito. Paikka ja aika il-
moitetaan myöhemmin.

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

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

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja
Seija Mäkeläinen, p. 040 557 3267

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

TULEVIA TAPAHTUMIA

Yleisöluento 10.10. kello 16.30 Kau-
pungintalon juhlasali (Tulliporti nkatu 
31). Luennoitsija professori Heikki Krö-
ger (Itä-Suomen yliopisto/KYS). Aihee-
na osteoporoosi, kaatumiset ja murtu-
mat.

LIIKUNTA

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

Muiden jäsentapaamisten ajankohdas-
ta ilmoitetaan jäsenkirjeessä. Mikäli ha-
luat jäsenkirjeen ja sinulle ei sitä vielä 
tule, ota yhteytt ä puheenjohtajaan.
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Päijät-Hämeen
Luustoterveys ry

Käynti osoite ja kokoontumispaikka
Lahden Järjestökeskus (ent. Inva-
keskus), Hämeenkatu 26 A 3. krs. 
15140 Lahti . 

Puheenjohtaja
Annikki Kumpulainen 
p. 040 480 9920, 
annikki1956@hotmail.fi 

Rahastonhoitaja ja jäsenasiat
Tuija Lehti nen 
p. 040 730 8058, 
tuikkulehti nen@gmail.com

Muistatt ehan ilmoitt aa uudet ja 
muutt uneet yhteysti etonne Tuijalle.

Vertaistukipuhelin 
p. 040 192 5956, joka kuukauden 
ensimmäinen maanantai

TULEVIA TAPAHTUMIA
Olemme suunnitelleet jo syksyn oh-
jelmaa alustavasti . Poikkeusoloihin 
varautuminen, lääkäriluento, jalka/
varvasjumppa, perinteinen joulujuh-
la, ilta-akti viteetti  nä 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 Osteoporoosipäivää viete-
tään perinteisesti  syksyllä. Ideoi tapah-
tumaa kanssamme, soita puheenjohta-
jalle.  

Syyskokous pidetään Järjestö-
keskuksessa 28.11. klo 15.00

LIIKUNTA

Syksyn liikunta

Kuntosaliliikunta jatkuu Paavolan ter-
veysaseman kuntosalissa enti seen 
tapaan alkaen syyskuussa viikolla 36. 
Mäkikatsomon liikuntatunti en alka-
misajankohta ja tarkemmat ajankohdat 
sekä ilmoitt autumiset saleille elokuun 
jäsenkirjeessä. 

Liikuntakokeiluna syksyllä kokeilemme 
Lavis-jumppaa.  

Pääkaupunkiseudun
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 
ti istaisin klo 12–15. 
Toimisto on suljett una 7.6.–14.8.

Pääkaupunkiseudun Luustoyhdistyksen 
tapahtumat on tarkoitett u ensisijaises-
ti  oman yhdistyksen jäsenille. Saathan 
jo jäsenti edott eet sähköposti isi? Lähe-
tämme sähköposti a tapahtumista ja 
yhdistyksen toiminnasta jäsenistölle 
6–8 kertaa vuodessa. Ilmoita osoitt eesi 
toimistoon niin pysyt ajan tasalla yhdis-
tyksen asioista.

LÄÄKÄRINEUVONTA 
(Kaisaniemenkatu 4 A 3.kerros)
Lääkärit neuvovat jäseniämme osteo-
poroosiin liitt yvissä kysymyksissä. Varaa 
henkilökohtainen 20 min. aika toimis-
tosta. 
Hinta jäsenille 25 € ja ei-jäsenille 35 €. 
Käynnillä voi myös liitt yä jäseneksi.

Tiistaina 12.9. klo 15–17
Reumatologi Ville Bergroth 

Maanantaina 2.10. klo 15–17
Professori Seppo Kivinen

TULEVIA TAPAHTUMIA

Vertaistuki-ilta ti istaina 26.9. klo 
17–19 (Kaisaniemenkatu 4 A, 3. krs). 
Tervetuloa myös kaikki uudet! Ilmoit-
taudu: toimisto@osteopkseutu.fi .

Jäsenillat syksyllä: Paikka Kampin 
palve lukeskus (Salomonkatu 21, 00100 
Helsinki, kerhohuone Broidi, klo 17–19). 

Tiistai 19.9. ETT Marika Laaksonen 
luennoi aiheesta: ”Luustoystävällinen 
ruokavalio”. 

Tiistai 17.10. Aihe auki. Tiedotamme 
aiheesta myöhemmin syksyllä. 

Tiistai 21.11. Helsingin Metropolian 
jalkaterapiaopiskelijat kertovat, missä 
asioissa jalkaterapeutti   voi olla avuksi, 
jalkojen omahoidosta sekä jalkaterapi-
an mahdollisuuksista. Heille voi myös 
esitt ää kysymyksiä.

LIIKUNTA

PhysioPilates (StudioSfi nksi, Yritt äjäta-
lo, Työpajakatu 10 A. 4 krs, Kalasatama, 
Torstaisin klo 16–16.55 alkaen 7.9., 15 
kertaa, hinta 85 €). Ilmoitt autuminen 
toimistoon viimeistään 22.8.

Vesivoimistelua (Yrjönkadun uimahal-
li, Yrjönkatu 21, Torstaisin klo 10.30–
11.00, alkaen 7.9, 15 kertaa, hinta 85 
€). TÄYNNÄ, kysy perutuspaikkoja toi-
mistolta.

Ohjatt ua kuntosaliharjoitt elua (Yrjön-
kadun uimahalli, Yrjönkatu 21, Torstai-
sin klo 11–12, alkaen 7.9, 15 kertaa, 
hinta 85 €). 2-3 paikkaa vapaana. Il-
moitt autuminen toimistoon viimeis-
tään 22.8. 

Jos olet jo ilmoitt autunut ohjaajalle, si-
nun ei tarvitse ilmoitt autua toimistolle.

Joogan avulla hyvinvointi a luustolle
Neljän kerran tutustumiskurssi syksyllä 
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 keskitytään luustoa 
vahvistaviin liikkeisiin. Kurssi sopii niille, 
joilla on todett u luiden haurastumista 
ja myös kaikille niille jotka ovat kiinnos-
tuneet pitämään luut vahvoina. Pukeu-
dutaan lämpimästi  ja pehmeästi , ota 
oma matt o mukaan. 5 paikkaa vapaana. 
Ilmoitt autuminen: toimistoon viimeis-
tään 22.8.2017. toimisto@osteopkseu-
tu.fi , tai p. 045 601 6105 (ti istaisin klo 
12–15).
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– Hangö och Raseborg

VETORYHMÄN JÄSENET 
Vetäjä
Paula Hutt unen 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

Jäsenet
Ulla Laakkonen p. 040 548 4114
ullalaakkonen@luukku.com
Magga Åhman p. 050 400 2584

Varajäsenet
Carita Vahtera p. 045 632 5629, 
carita.vahtera@gmail.com, 
Marlen Näsänen p. 0400 478 019 ja
Karin Valti mo p. 040 564 6917

Osallistumme lauantaina 26. elokuu-
ta Hangonpäiville Vuorikadulla. Seu-
raathan ET-lehden tapahtumapalstaa. 
Kom ihåg att  följa med EU-ti dningen.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Riitt a Glödstaf  
puh. 040 861 3191, 
riitt a.glodstaf@pp.inet.fi 

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

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

TULEVIA TAPAHTUMIA

Kultt uuri- ja luontoretki 
Pohjois-Karjalaan 28.–30.7.17
Matkan hinta on 385 €, sisältää mat-
kan, majoitukset, ruoat, pääsyliput ja 
veneilyliivit. Tarkempia ti etoja Annelilta 
p. 045 124 1540.

LIIKUNTA

Liikuntaryhmät Lappeenranta

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

FasciaMethod-kehonhuoltoryhmä 
perjantaisin klo 10–11 ja 11.15–12.15 
Hyvä Vire studiolla (Kauppakatu 61, 2. 
krs). Ohjaaja Maarit Venäläinen.

HUOM! Muut liikuntaryhmät ja Neu-
lekahvila jäävät kesätauolle ja jatkuvat 
syyskuussa. Seuraa myös ilmoitt elua 
Vartti   -lehdessä ja yhdistyksen koti -
sivuilla: www.osteosaimaa.fi .

Salon 
Luustoyhdistys ry

salonluustoyhdistys@gmail.com

Salon luustoyhdistyksen jäsentapaami-
set ovat SYTY ry:n ti loissa, Helsinginti e 
6, 24100 Salo. www.salonsyty.fi .

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

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

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

Tiedotussihteeri, liikuntavastaava
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 Männikkö, p. 0400 531 268 
mannikkoa@gmail.com

Rahastonhoitaja
Heikki Männikkö, Ojati e 2–8 as 3 
24800 Halikko p. 044 257 6622 
mannikko36@gmail.com

Vertaistukihenkilöt alueitt ain

SALO
Elina Friberg
Heloisa Hongisto
Kristi ina 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 Männikkö
Eila Paju, p. 040 572 6147 
paju.eila@gmail.com 

SALO SÄRKISALO
Sinikka Kähkönen p. 040 775 7925

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

KOSKI TL
Riitt a Lahti  p. 044 584 0939 kasperin-
ti e.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 myöhemmin; katso Sa-
lonjokilaakson yhdistykset -palsta 
ja Salon Seudun Sanomien tapah-
tumakalenteri. 

Klo 18 SYTYn Sali yhdistyksen yli-
määräinen kokous. Puheenjoh-
tajan ja 1–2 hallituksen jäsenen 
valinta.  Tulkaahan mukaan, jott a 
saadaan päätösvaltainen kokous!

15.6. klo 12–16 Kesämarkkinat Ikäkes-
kus Majakan pihalla (Horninti e 3, Halik-
ko), sateella sisäti lassa. Pidämme arpa-
jaiset. Yhteyshenkilö Oili Virta p.0400 
693273.

4.7. klo 9 alkaen retki Örön linnake-
saarelle. Armeijan enti set alueet, moni-
muotoinen kasvillisuus ym oppaan esit-
telemänä. Hinta 60€ jäsenille, muille 65 
€ sisältää kuljetuksen, ruuan, kahvit ja 
oppaan palvelut. Maksu autossa kätei-
sellä.  Ilmoitt audu Tuula Seitzille 15.6. 
mennessä.  Lähtö Salon torilta klo 9.00. 

16.9. klo 10–16. Luustopäivä Salon seu-
rakuntatalo (Torikatu 6). Työssä käyvät, 
koululaiset ja muut kiinnostuneet, ter-
vetuloa mukaan. Fysioterapeutti   Eerik 
Breilin opastaa seisoma- ja istumatyön 
tekijöitä ja teett ää harjoituksia. Sisätau-
ti en erikoislääkäri Karri Utriainen luen-
noi osteoporoosista ja osteope niasta. 
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Pauliina Tamminen puhuu luustokun-
toutujan omahoidosta. Jenni Tuomela 
opastaa vertaistuen maailmaan. Lounas 
tarjotaan seurakuntatalolla ja se kuuluu 
hintaan. Ilmoitt audu sähköposti lla sa-
lonluustoyhdistys@gmail.com , tai Eli-
na Friberg puh 0445689929 epfriberg@
gmail.com sekä maksamalla 12.50 € yh-
distyksen ti lille FI92 4715 2020 0045 56   
7.9. mennessä. Kerro ilmoitt autuessasi, 
jos tarvitset tai tarjoat kimppakyyti ä Sa-
lon keskustaan.

11.11. klo 14 Mustalaisruhti natar 
operetti  , Turun konsertti  sali.  Paikat on 
alustavasti  varatt u meille; tarkemmat 
ti edot ja ilmoitt autumisohjeet syksyllä 
seuraavassa Luustoti eto-lehdessä se-
kä marraskuun Salon kaupunkiti edot-
teessa.

Sitä mukaa kun kehitt elemme syyskau-
delle uutt a ohjelmaa, laitamme niistä 
ti etoa Salonjokilaakson yhdistykset 
-palstalle, Salon Seudun Sanomien 
tapahtumakalenteriin , Seuraavaan 
Luustoti eto-lehteen ja Salon kaupunki-
ti edott eeseen.

LIIKUNTA 

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
altaassa ma klo 11.10 ja klo 12,  ke klo 
14 ja pe klo 13. ajalla 4.9.-8.12.  Ei pyhi-
nä eikä koulujen syyslomalla. Normaali 
uimahallimaksu kassalle tai kausikorti n 
näytt ö ja kauden lopussa 1 €/ kerta jä-
sen, muut 2 €/kerta yhdistyksen ti lille 
FI92 4715 2020 0045 56. Ohjaajat: Aino 
Männikkö p. 0400 531268 tai Elina Fri-
berg p. 044 5689929.

Ollikkalan kuntosali  (Hämeenojankatu 
9 Salo), varatt u jäsenille ti  klo 10.30–12   
5.9.–5.12.  Yhteyshenkilö Oili Virta p. 
0400 693 273. Fysioterapeutti   Eerik 
Breilin ohjaa noin kerran kuussa. Mak-
suton.

Koski Tl. tuolijumppa Koskisali (Hä-
meenti e 12) ma klo 15–16 ajalla 11.9.– 
11.12. Ohjaaja Riitt a Lahti  p. 044 584 
0939. Ryhmä toimii yhteistyössä Sydän-
yhdistyksen kanssa. Maksuton. 

Ikäkeskus Majakassa curling ma klo 
9–10 ajalla  4.9.–11.12., yhteistyössä 
Halikon Eläkkeensaajien kanssa. Mak-
suton.

Salon liikuntatoimen Pirteytt ä Päiviin 
-ryhmät 4.9.-8.12. Katso koti in jaett u 
kaupungin liikuntaopas. Osan ryhmistä 
ohjaa yhdistyksen vertaisohjaaja. 

MUU TOIMINTA 

Ruususet-askarteluryhmä SYTYn salis-
sa Sydänyhdistyksen kanssa keskiviik-
koisin klo 14–16. Ohjaajana taideaineit-
ten opett aja Elsi Pohjavirta. Tiedustelut 
Ulla Sagulin-Lehti nen p. 050 547 0242. 
Yhdistyksemme osallistuu ohjaajan 
matka- ja materiaalikuluihin.

Salon kansalaisopisto järjestää Koke-
musasiantuntijakoulutuksen 2017–
2018. Ohjelmaan on mahdollista saada 
osteoporoosi-diagnoosin saaneille oma 
ryhmä erikoisosaamisaluett a koskien. 
Koulutukseen ilmoitt autuminen alkaa 
15.8. klo 15.30 interneti ssä www.salo.
fi /kansalaisopisto, viimeistään pe 25.8.

ATK-koulutusta jäsenet voivat saada 
halukkuutensa mukaan, varaa aika Akil-
ta. Ota oma koneesi mukaan. Halukkai-
ta opastajia toivotaan ilmoitt autuvan 
SYTYlle.

Hyvinvointi pysäkki to klo 13–17 lähi-
hoitajaopiskelijat tekevät maksutt omia 
terveystestejä.

JÄSENALENNUKSET

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

Intersport (Vilhonkatu 14, Salo 
Kauppakeskus Linjuri) 15 %. 
Jalkahoitaja Tuula Tielinen hoidot 
asiak kaan kotona, hinta 35 €. 
Puh. 044 056 2250.

Kukkakauppa Kukkakimppu 
(Helsinginti e 5, Salo) 20 %, ei adressit.                       

Käsityöliike Anjalin (Annankatu 5, 
Salo ).

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

Salon Nappi (Annankatu 5, Salo) 10 %

Suutari Pekka (Hämeenti e 37, Salo)  
5–15 % suutaripalveluista, avaimista 
ym.       

Terveyskauppa Life (Prismanti e 2, 
Halikko) 10 % alennus, ei kosmeti ikka.  
Terveyskauppa Vita Plaza Vilhonkatu 
8, Salo 10 %, ei elintarvikkeista, ME-
tuott eista, Dr. Hauschka-tuott eista. 

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

                                                                                                                                        
Puheenjohtaja, liikuntavastaava, 
netti  vastaava
Iris Kurikka 
p. 050 389 1683, 
iris.kurikka@live.com

Varapuheenjohtaja, taloudenhoitaja
Marja Markkula
p. 050 533 7689, 
marja.markku@gmail.com
     
Sihteeri 
Kristi ina Osara
p. 040 543 8920, 
kristi ina.osara@yahoo.com 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsentapaamiset aloitetaan syyskuussa 
14.9. klo 18–20 lääkäriluennolla Porin 
kaupungin kirjaston kokousti lassa, Gal-
len-Kallelankatu 12. 

Maailman osteoporoosipäivää eli 
MOP-päivää vietetään perinteisesti  
20.10. ja päivän ohjelma varmistuu 
myöhemmin. 
 
Jäsenkirje 2/2017 syksyn ohjelmasta 
lähetetään elo-/syyskuussa posti tse tai 
sähköposti lla. Tarkista ja ilmoita yhteys-
ti etosi, jott a jäsenkirje tulee perille. 

LIIKUNTA

Syyskauden ohjatt u kuntosalivuoro 
Porin Urheilutalon kuntosalilla (Kunin-
kaanhaanaukio 6), aloitetaan ti istaina 
29.8. klo 15–16 ja ohjaajana jatkaa fy-
sioterapeutti   Anna-Riina Aaltola. 

Porin Seudun Parkinsonyhdistyksen 
kanssa olemme sopineet yhteisen ja 
ohjatun kuntoilun aloitt amisen LAVIS 
-tanssilla keskiviikkoisin klo 10–11 Lii-
kunta- ja huvinvointi keskus Training 
Studio Aqua Oy:n ti loissa (Mikonkatu 
20).  Aloituspäivä ilmoitetaan myöhem-
min.

Liikuntavihko kuntoilijoita varten on 
posti laati kossa Kirjurinluodon kunto-
lenkin varrella ja nimensä vihkoon kir-
joitt aneiden joukosta arvotaan ja palki-
taan loppuvuodesta yksi henkilö.

Ilmoitamme yhdistyksen toiminnas-
ta: Satakunnan Kansan Menot/tänään 
palstalla tapahtumapäivänä, Luustoti e-
to-lehden tapahtumakalenterissa ja yh-
distyksen koti sivuilla (www.luustoliitt o.
fi /jasenyhdistykset).
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Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri
Helena Rosvall 
(jäsenyysasiat, osoitt eenmuutokset ja 
Osteouuti sten -ti laukset)
puh. 040 842 5095, 
suomen.osteoporoosiyhdistys
@gmail.com

Puheenjohtaja
Olli Simonen, olli.simonen@fi mnet.fi 

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspäi-
vät 15.–16.6. Kylpylähotelli Kumpe-
lissa Heinolassa. Päivien ohjelmassa 
luentoja, virkistystä ja liikuntaa. Ohjel-
ma Luustoti eto-lehdessä 1/2017 sekä 
yhdistyksen koti sivuilla. Osallistumis-
maksu 2 hh 210 € (sis. majoituksen ja 
täysihoidon sekä ohjelman). 

Majoitus 1 hh + 45 €, ei-majoitt uville 
30 €/1 pv, 40 €/1 pv (sis. vain luennot 
ja liikunnan). Ilmoitt autuminen mak-
samalla maksu yhdistyksen ti lille FI89 
8000 1670 4512 94. Huom: ilmoita 
viesti osassa osallistujan nimi, sähkö-
posti osoite ja posti osoite. Lisäti etoja: 
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi /
ajankohtaista/ti edott eet. 

Lääkärin neuvontapuhelin normaali 
puhelinmaksun hinnalla jäsenille os-
teoporoosiasioissa joka maanantai klo 
 14–15. Puhelinnumero jäsenkirjeessä.  

Uusinta tutkimusti etoa osteoporoosista 
ja terveydestä julkaiseva Osteouuti set, 
11 numeroa vuonna 2017 sähköisesti  
jäsenetuna. Paperiversio tai ei-jäsen: 
ota yhteys sihteeriin.

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

Syyskuun jäsenkirjeessä tarkempia ti e-
toja tulevista tapahtumista.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

TULE-Tietokeskus, 
Humalistonkatu 10, 20100 Turku
turunseudunluustoyhdistys
@gmail.com

Sosiaalinen media: 
www.facebook.com/luustoturku/
www.twitt er.com/luustoturku/

Hallituksen puheenjohtaja
Jenni Laaksonen, p. 040 559 2995

Turun Seudun Luustoyhdistys ry jär-
jestää monipuolista luustoterveystoi-
mintaa. Ajankohtaiset ti edot toimin-
nastamme saat liitt ymällä sähköiselle 
ti edotuslistalle lähett ämällä sähköpos-
ti osoitt eesi yhdistykselle.

Ylläpidämme myös ”Luusto kun tou-
tujat”-vertaistukiryhmää Facebookissa. 
Tervetuloa mukaan keskustelemaan!

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ke 7. ja 21.6. klo 12–18 Tule-kunnon 
mitt auksia TULE-Tietokeskuksessa (Hu-
malistonkatu 10). Tuki- ja liikuntaelimis-
tön kunnon kartoitusta ti etokeskuksen 
fysioterapeutti  en toteutt amana. Tule 
mitt autt amaan maksutt a mm. tasapai-
noa, puristusvoimaa, alaraajojen lihas-
voimaa ja harti aseudun liikkuvuutt a.

Ke 21.6. klo 19 Eloheinäkesä (ensi-ilta), 
Samppalinnan kesäteatt eri. Heli Laak-
sosen suvikomedia suurista ikäluokista. 
Liput yhdistyksen jäsenille 30 €, muille 
35 €. Hinta sisältää kahvin ja leivok-
sen. Kysy vapaita paikkoja Jenniltä p. 
040 559 2995.

Ti 1.8. TULE-yhdistysten yhteinen kesä-
teatt erimatka: Kaksi kitaraa, Pöytyän 
kesäteatt eri. Topi Sorsakosken tarina 
Ähtäristä tähti in. Ruokailu Kati nhännän 
kievarissa. Lähtö ortodoksisen kirkon 
edestä klo: 15, retken hinta 40 €. Si-
tovat ilmoitt autumiset 30.6. mennessä 
Pirkolle p. 041 445 7110.

Pe 18.8. Opastett u kesäretki Naantalin 
Kultarantaan. Lähtö ortodoksisen kir-
kon luota klo 17.15. Matkalla tutustu-
taan Naantalin Vanhaan kaupunkiin ja 
kirkonmäellä kuullaan vesper-soitt oa. 
Runsas iltabuff et nauti taan Merisalissa. 
Paluu Turkuun noin klo 22. Hinta 27 €. 
Naantalista tuleville edullisempi hinta, 
kysy ilmoitt autumisen yhteydessä. Si-
tovat ilmoitt autumiset 30.6. mennessä 
Pirkolle p. 041 445 7110. 

Huom! Kaikki retkimaksut yhdistyksen 
ti lille FI44 4309 0010 2805 68!

LIIKUNTA

Kuntosalivuorot joka maanantai klo: 
15–16.30 (kesätauko alkanut, vuo-
ro jatkuu 4.9.) ja joka keskiviikko klo 
17.30–19 (kesätauolla viikot 25–35) 
Ruusukortt elissa (katutaso). Laitt eita 
käytetään omatoimisesti , yhdistyksen 
vertainen on paikalla vuoron vastaava-
na. Käytössä liikuntasalin pukuhuoneet.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosförening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimintaan 
olemalla yhteydessä hallituksen jäse-
niin!

Puheenjohtaja
Sven-Olof (Olle) Lindroos
puh. 044 019 3700
lindroosolle111@gmail.com

Sihteeri ja Jäsenasiat
Kirsti  Hast
puh. 040 561 87 80
kirsti .hast@pp.inet.fi 

Muut hallituksen jäsenet
Birgitt a Finne
puh. 0400 854 849
birgitt a.c.fi nne@gmail.com

Ritva ja Veikko Tuominen
puh. 046 888 7771
tuominenvk@gmail.com 
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Suomen Luustoliitt o ry
Arkadiankatu 19 C 36, 
00100 Helsinki

Liity jäseneksi: 
www.luustoliitt o.fi 

HENKILÖSTÖ
toimistosihteeri 
Lauri Väänänen
puh. 050 539 1441
toimisto@luustolii  o.fi 

järjestösuunnitt elija 
Jenni Tuomela
puh. 050 442 3999
jenni.tuomela@luustolii  o.fi 

omahoidon suunnitt elija 
Vuokko Mäkitalo
puh. 050 313 7263
vuokko.makitalo@luustolii  o.fi 

omahoidon koordinaatt ori 
Pauliina Tamminen
puh. 050 371 4558
pauliina.tamminen@luustolii  o.fi 

toiminnanjohtaja 
Ansa Holm
puh. 050 303 8129
ansa.holm@luustolii  o.fi  

Lukijakilpailu  
 
Luustotietolehden vuoden 
2017 ensimmäisessä nume-
rossa pyydetti  in ratkaisemaan 
viesti  Luustoliitolta vuott a 
2017 varten. Kilpailun oikea 
vastaus on: MUISTA RAKAS-
TAA LUITASI. 

Vastauksia tuli runsaasti  sekä 
sähköposti tse ett ä perinteises-
sä posti ssa – kiitos erityisen 
paljon hienoista korteista! 

Vastauksen lähett äneiden kes-
ken arvoimme kolme palkin-
toa. Onnett arena toimi Luus-
toliiton omahoidon suunnitt e-
lija Vuokko Mäkitalo. Voitt ajat 
saavat palkinnoksi kesäisen 
paketi n posti tse.

Lukijakilpailun voitt ajat:
Seija Lamberg, Pieksämäki
Maija Mikkola, Turku
Seija Sailio, Hyvinkää  
 

  

Väitt ämät:
1. Yksi luustoterveyden 
kulmakivistä on: 
1) riitt ävä pukeutuminen talvella 
X) säännöllinen käynti  parturissa 
2) liikunta ja kaatumisen ehkäisy

2. Hyvä urheilumuoto 
luustolle on: 
1) tanssi 
X) vapaakellunta 
2) shakki

3. Osteoporoosin hoidossa 
kalsiumin kokonaissaanti suositus 
on: 
1) 1 000-1 500 mg/vrk 
X) 10–100 mg/vrk 
2) 5 000-10 000 mg/vrk

4. Hyvä proteiinin lähde (myös 
luuston hyvinvointi a ajatellen) 
on: 
1) kahvi 
X) kala 
2) irtokarkit

5. Osteoporoosia sairastaa 
arviolta suomalaisista:
1) 100 
X) 300 000, 
2) 1 000 000

6. Arviolta kuinka moni yli 
50-vuoti aista miehistä saa 
osteoporootti  sen murtuman 
elämänsä aikana:
1) jokainen 
X) joka sadas 
2) joka viides

Kesän lukijakilpailu: ÄLÄ LUULE LUUSTOSTA! 

7. Osteoporoosidiagnoosi 
tehdään: 
1) DXA-laitt eella 
X) ABC-laitt eella 
2) LUU-laitt eella

8. Suomen Luustoliitt o ry 
(ent. Suomen Osteoporoosiliitt o 
ry) on perustett u vuonna: 
1) 1917 
X) 2004 
2) 1970

9. Suomen Luustoliitt o ry:n 
järjestämän jäsenristeilyn nimi 
on: 
1) Luut Raiteille 
X) Luut Lauteille 
2) Luut Laineille

10. Ihmisen luusto uusiutuu:
1) keskimäärin 10 vuodessa 
X) kerran elämässä 
2) joka toinen vuosi

Lähetä vastauksesi Luustoliitt oon 
21.8. mennessä osoitt eeseen 
Suomen Luustoliitt o ry, 
Arkadiankatu 19 C 36, 
00100 Helsinki tai sähköposti lla: 
toimisto@luustoliitt o.fi .   

Muistathan ilmoitt aa myös nimesi 
ja osoiteti etosi, sillä arvanneiden 
kesken arvotaan kolme kesäistä 
yllätyspalkintoa.   

Valitse väitt ämistä oikea vaihtoehto (1, X tai 2). 



Hyvää Kesää ja mukavia lukuhetkiä 
Luustotieto-lehden parissa! 

Toivottaa Luustoliitto 
jäsenyhdistyksineen


