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Paakirjoitus

Mita sote-soppa tekee
osteoporoosia sairastaville?

sesti vuosia. Kohta Eduskunta saa kasiteltdvakseen massiivisen la-

kikokonaisuuden. Taman kaiken myé6ta kuntien talld hetkelld kaik-
kein keskeisin ja resursseja vaativin tehtava, sosiaali- ja terveyspalveluiden
jarjestaminen, siirtyy maakunnan hoidettavaksi. Nyt on tarkeda huolehtia
siitad, ettd hoitopolut monenlaisista toimijoista muodostuvan perustervey-
denhuollon ja erikoissairaanhoidon valilla toimivat.

Sote-uudistukseen on sidottu myés toinen merkittava uudistus: maa-
kuntauudistus eli maku. Mikali sote-uudistuksen lakipaketti l&dpaisee edus-
kuntakasittelyn, ovat maakuntavaalit odotettavissa lokakuun lopussa.

Taman paalle tulee vield hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen eli hyte.
Hyte-toiminta tulee uudistuksessa jaégmaan kuntien vastuulle. Maakuntien
tulisi valvoa hyte-toiminnan toteutumista ja maakunnat saisivat korvausta
tiettyjen kertoimien perusteella. Korvauksen perusteet liittyisivat merkitta-
vimpien kansansairauksien ennaltaehkaisyyn, ikdantyvien toimintakyvyn
edistdmiseen ja tapaturmien vahentdmiseen seka syrjaytymista ja tyoela-
méan ulkopuolelle joutumista ehkdisevaan toimintaan seka tyollisyyden ja
sosiaalisen hyvinvoinnin edistamiseen.

Harmillista kylld osteoporoosia ei ole siséllytetty merkittdvimpiin
kansansairauksiin tassa luokittelussa. Sen sijaan ikdantyvien toimintakyvyn
edistdminen ja tapaturmien véhentdminen ovat Luustoliittoon ja jasenyhdis-
tyksiimme liittyvia asioita. Jasenyhdistyksissa tapahtuva toiminta kaikkineen
liittyy ikdantyvien toimintakyvyn edistdmiseen ja erityisesti yhdistysten
tarjoamat liilkuntaryhmaét ovat osaltaan vahentaméassa kaatumistapaturmia.
Mitd hyte-toiminta tulee kdytdnnoéssa kunnissa olemaan, on toistaiseksi
vield arvailujen varassa. Miten kaytannosséa tama kaikki tulee puolestaan
vaikuttamaan kolmannen sektorin toimintaan, Luustoliittoon jasenyhdistyk-
sineen, on taysin haméaran peitossa. Pahimmillaan pelkona on ollut kaiken
kuntarahoituksen ja tiloihin liittyvan tuen katoaminen alueellisilta ja paikal-
lisilta yhdistyksiltd. On selvaa, etté jatkossa tarvitaan entistdkin enemman
vapaaehtoistoimintaa ja yhdistysten tarjoamia palveluita, jotta hyvinvoinnin
ja terveyden edistaminen kunnissa onnistuu.

Viela yhtena lusikkana sote-sopassa on asiakasmaksulain uudistus.
Sote-uudistuksen yhtené tarkoituksena nykyhallituksen 3 miljardin sdésto-
tavoitteiden lisaksi on ollut terveyserojen kaventaminen ja palveluiden
turvaaminen varallisuudesta ja asuinpaikasta riippumatta. Jo pelkastééan
nykyisen suuruiset asiakasmaksut ja maksukatot tekevat osalle liittom-
me jasenistd mahdottomaksi sosiaali- ja terveyspalveluiden kayton: liiton
sahkoiseen jasenkyselyyn vastanneista 36 % oli sita mielta, ettd sosiaali- ja
terveyspalveluiden asiakasmaksut ovat liian korkeita, 17 % ei ollut kayttanyt
jotakin sosiaali- tai terveyspalvelua asiakasmaksujen suuruuden vuoksi ja
21 % kertoi, etta ladkekustannusten korkea katto on estanyt kayttamasta
reseptilaaketta.

Nyt jos koskaan on aktiivisen vaikuttamisen paikka. On tarkeaa na-
kya vanhusneuvostoissa, vaikuttaa maakuntavaaliehdokkaisiin ja osallistua
keskusteluun monenlaisissa ty6- ja valmisteluryhmissa kunkin yhdistyksen
omalla alueella.

Liitolla on jasenyhdistyksineen meneillaan suuri tydsarka. Meidan taytyy
yhteistydssa vakuuttaa nykyiset ja tulevat valmistelijat ja paattajat siita, etta
osteoporoosin ennaltaehkdisy, hoito ja kuntoutus kannattavat. Vaikuttamis-

S osiaali- ja terveysalan laajaa sote-uudistusta on valmisteltu kuumei-

toiminta on nousemassa liiton entista keskeisemméksi asiaksi sote-sopan
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Kuntoutuja Reijo Korvenoja

"Myés tekematta jattaminen on valinta/ |

Saapuessani aurinkoisena kevditpdivind Reijo Korvenojan luo minut
ottaa vastaan innokas haukunta - cairnterrieri Elmo toivottaa minut
omasta puolestaan tervetulleeksi Salon Suomusjérvelle. Minua on
vastaanottamassa myds hymyilevd Reijo, joka on luvannut kertoa
matkastaan Salon Luustoyhdistyksen puheenjohtajaksi.

okusen vuoden alle kuusikymp-

pinen Reijo palasijuurilleen Salon

Suomusjarvelle vajaat nelja vuot-
a sitten asuttuaan pitkaan Turussa.
Reijon ja Elmon koti on maaseudun
sydédmessa, hieman syrjassa moot-
toritiesta.

- Kun maaseutu alkaa ahdistaa,
Helsinkiin tai Turkuun paasee helposti
bussilla, toteaa Reijo hymyssa suin.

Koko elamaan
vaikuttanut vamma

Reijon ollessa 13-vuotias han puto-
si heinakasasta loukaten niskansa.
Vasta muutaman vuoden kuluttua
kaularangan kuvauksessa huomattiin
koko niskan murtuneen. 16-vuotiaalle
Reijolle tehtiin leikkaus, jossa kaula-
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rangan kolme ylintd nikamaa luudu-
tettiin.

- Leikkauksen jalkeisen selkayti-
men turvotuksen vuoksi koko oikea
puoleni halvaantui ja jouduin opet-
telemaan kévelyn uudelleen.

Reijon ollessa parikymppinen,
suunnitteilla oli uusi leikkaus. Siihen
hén ei kuitenkaan mennyt, vaan paat-
ti kuntouttaa itsensa ja niskansa oma-
toimisesti. Kuntosaliharjoittelulla han
sai pidettya kivut kurissa ja toiminta-
kykynsa hyvana vuosien ajan.

lan karttuessa tilanne on kuiten-
kin huonontunut selkaydinkanavan
ahtauden lisaantyessa. Lopulta oma-
toiminen kuntoutus ei enaa riittanyt.

- Selkdydinkanavani on kuin
rutattu mehupilli, kuvailee Reijo
humoristiseen tyyliinsa.

Reijo lahetettiin leikkausjonoon.
Viela kerran han yritti saada omin kei-
noin niskan tilannetta paremmaksi ja
perui leikkauksen. Lopulta kaularan-
gan kaikki seitseman nikamaa luudu-
tettiin toisiinsa.

- Viikko leikkauksesta sain jarkyt-
tavia uutisia. Kaularanka olisi leikatta-
va pikaisesti uudelleen.

Toisen leikkauksen jalkeen Reijoa
pidettiin alkuun nukutettuna selkayti-
men turvotuksen vuoksi. Leikkauksen
jalkeen meni kuukausi, ennen kuin
han tottui niskan uuteen jaykkyyteen.

- Aluksi leikkauksen jalkeen tuntui
siltd, ettd koko keho olisi ollut ruuvat-
tuna vanerilevyyn. Niska ei likkkunut
enaa lainkaan.

Valitettavasti leikkauksissa ei pys-
tytty tekemaan suunnitelman mu-
kaista korjausta. Reijo joutui jdgdméaan
tyostaan rakennusalan yksityisyritta-
jana tyokyvyttomyyselakkeelle. Han
kertoo arjen sujuvan talla hetkella
hyvin ja olevansa nyt niin hyvassa
kunnossa, etta uusia leikkauksia ei ole
suunnitteilla.



- Olen saanut pidettya saryt pois
punttisaliharjoittelulla, enkd enaa
joudu kayttamaan sarkylaakkeita niin
paljon.

Selkdydinvamman seurauksena
Reijolla on nielemisvaikeuksia ja kes-
kivaikea uniapnea.

- Uniapnean vuoksi elaméani on
oltava sdanndllistd ja paivan aikana
minulla pitadé olla mahdollisuus nuk-
kua.

Mielenkiinnon pitaminen
hereilla on tarkeinta

Reijo korostaa, etté sairauden ei pida
antaa maarittaa keitd me olemme.

- Sairaus on yksi osa minua, niin
kuin vaikka kasi.Ei se sen ihmeem-
paa ole.

Reijo on yrittanyt kaantaa vam-
mansa vahvuudekseen.

- Onnettomuus on ollut opetus:
elamé on hieno juttu. Se olisi voinut
loppua siihen paivaan. Vaikka joskus
tuntuu silta, ettd taivas tippuu nis-
kaan, niin kaikesta on selvitty. Olen
|6ytanyt tilanteesta puhtia ja suoma-
laisella sisulla mennyt eteenpaéin.

Reijo ajattelee, ettd se mitd on
tapahtunut, on tapahtunut. Oleellista
onkin, mita sitten paattaa tehda.

- Sekin on valinta, jos ei tee mi-
taan. Aurinko nousee ja laskee, eldaméa
ymparilla jatkuu, vaikka jaisi sénkyyn.
Mina olen valinnut aktiivisen eldman
ja se on pitanyt minut hengissé ja liik-
keessa.

Sosiaalisena ihmisena Reijo ajau-
tuu helposti mitd moninaisempiin
tilanteisiin. Han innostuu asioista hel-
posti ja lahtee rohkeasti mukaan uu-
teen toimintaan. Han kertoo hymysséa
suin paivien tayttyvan toiminnasta ja
lupautuvansa helposti erilaisiin teh-
taviin.

- Toiset tekevat mitd haluavat,
toiset mitd uskaltavat ja mind mita
sattuu. Olen tosin pikkuhiljaa alkanut
|6ytéd itsestani myos rauhallisem-
man puolen ja oppinut, etta aina ei
tarvitse olla menossa. Osaan tarvit-
taessa sanoa myos ei.

Reijo kannustaa kaikkia mene-
maan valilld myés omalle epdmuka-
vuusalueelleen.

- Mielenkiinto erilaisia asioita
kohtaan luo automaattisesti liikkeen.
Yleensa, kun saa vahan tietoa josta-
kin asiasta, sitd haluaa pikkuisen li-

saa. Siita kiinnostus kasvaa edelleen.
Esimerkiksi uutta kieltd opetellessa
aluksi voi tuntua silta, ettd enhan mi-
na ikimaailmassa tuota opi. Sitten sa-
na sanalta kehittyy ja pian huomaakin
osaavansa jo useamman lauseen.

Ihmiset ajattelevat herkasti, etta
heidén on pakko tehda asioita. Reijo
kannustaa muuttamaan ajattelua.

- Ei meidan tarvitse tehda yhti-
kds mitddn. Emmehan me tarvitse
valttamatta esimerkiksi punttisalia.
Voimme roskaa lattialta nostaessa
kiinnittdd huomiota siihen, ettd teem-
me liikkeen oikeilla lihaksilla. Sekin on
liikuntaa.

Nain kevaalla Reijo tarkkailee
muuttolintuja lempiulkoilualueellaan
Anerionjarven luonnonsuojelualueel-
la tai kdy katsomassa, olisivatko
leskenlehdet jo nousseet. Kaupun-
gissa hanestd on mukavaa katsella
ihmisia.

- Ei ajateltaisi, ettd minun taytyy
taas lahtea lenkille vaan onpa kiva
menna ulos ja katsoa, mitad luonnossa
on tapahtunut.

"Meiddn ei tarvitse mennd
liikkumaan, voimme lGhted
tutustumaan ympdiristéén.”

Monipuolista liikuntaa

Reijo kertoo, ettd niskan vamma on
laittanut miettimaan myods luusto-
terveytta. Han toteaa, etta aika usein
unohdamme luustomme ja kiinni-
tdmme enemman huomiota esimer-
kiksi lihaksiin - varsinkin nuorempa-
na.

- Lihakset laittavat meitd eteen-
pain, mutta luut pitadvat meitd ihmi-
sen nakoisena.

Reijo hoitaa omaa luustoterveyt-
tdaan huolehtimalla mm. riittavésta
D-vitamiinin, proteiinin ja kalsiumin
saannista. Lisaksi han on aina harras-
tanut monipuolisesti liikuntaa. Puntti-
salin lisaksi hén joogaa, kéy vesijum-
passa ja tekee Elmon kanssa pitkia
kavelylenkkeja.

- Viikoittainen kavelymaaramme
on vahintaan 50 kilometria.

Reijo on ollut selkdydinvamman-

sa vuoksi laitoskuntoutuksessa. Sielta
hén sai erittdin hyvia ohjeita ja vink-
keja. Lisaksi han on loytanyt hyvia lii-
kuntaohjeita internetista.

- Pitaa vain olla tarkkana, etta si-
vut ovat asiallisia eivatkd mitaan huu-
haata.

Kuntosaliharjoitteluun ja yleensa-
kin liikuntaan liittyen Reijo muistut-
taa, ettd oman kehon huomioiminen
on erittdin tarkeaa.

- Pitdaa harjoitella oman kun-
non mukaan ja kehoaan kuunnellen.
Omakin kuntosaliharjoittelu on ién
myo&td muuttunut. Nykyaan teen pi-
dempia sarjoja, jotta lihaskestavyys
paranee. Joskus on hyva kokeilla omia
voimia ja haastaa itsedan, mutta jarki
pitaa olla aina mukana. Lammittelyt
ja venyttelyt ovat todella tarkeé osa
harjoittelua.

Reijo nékee ajoittaisen epamuka-
vuuden tunteen kuuluvan kuntosa-
liharjoitteluun. Harjoittelussa vaih-
televat puurtaminen ja onnistumi-
sen kokemukset. Valilla tulee myods
takapakkia, mutta sitkedsti tekemalla
edistyy ja mielenkiinto séilyy.

- On hyva olla mukana esimer-
kiksi yhdistystoiminnassa, koska
sielld on samassa tilanteessa olevia
ihmisia ja porukalla paastaan hanka-
listakin hetkista eteenpain. Yhdistys-
toiminnan suola on, etta et ole yksin
tilanteessasi ja vaivojesi kanssa.

Reijon harrastuksiin lukeutuu
myos Saksan kielen opiskelu, sudo-
kut, valokuvaus ja kulttuuri: Reijo ker-
toi elakkeelle jaatyaan hankkineensa
museokortin. Salon Luustoyhdistyk-
sen lisaksi han on mukana yrittajien
yhdistyksessa. Lisaksi han on ollut
vapaaehtoisena Mielenterveysseu-
ran toiminnassa.

Kuntosalilta
yhdistystoimintaan

Reijo napattiin mukaan Salon Luus-
toyhdistyksen toimintaan juuri kun-
tosalilta. Eraana paivana han opasti
salilla toista henkil6a, joka kutsui Rei-
jon Luustoyhdistyksen liikuntaryh-
man ohjaajaksi. Reijo innostui asiasta
ja kouluttautui liikunnan vertaisoh-
jaajaksi. Han ohjaa ohjaajaparinsa
kanssa kuntosaliryhmaa laheisella
koululla.

- Odotan liikuntaryhman ohjausta
aina. Porukka on innostunutta ja ryh-
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"Parhaimmillaan yhdistys-
toiminta on kivaa yhdessd
tekemistd, ei puurtamista”

méassa on hyva tekemisen meininki.
Reijo kuvailee itsedan ohjaajana pilke
silmakulmassa "orjapiiskuriksi, joka
pistadd porukan toihin”.

Reijo on ollut Salon Luustoyh-
distyksen puheenjohtajana puolisen
vuotta.

- Minulta kysyttiin ennen syysko-
kousta, ryhtyisinkd puheenjohtajak-
si. Vastasin, ettd katsoisin mielellani
toimintaa ensin kokonaisen vuoden.
Kokouksessa minua kuitenkin kanna-
tettiin puheenjohtajaksi.

- Isot ovat saappaat taytettavaksi.
Olen tullut siihen tulokseen, ettd mina
en pysty niita tayttamaan, joten mi-
nun taytyy tehdd omat saappaat.

Reijo kertoo saavansa tehtavaan-
sa apua aina tarvitessaan. Han toi-
voo, ettd yhdistystoiminta olisi kol-
lektiivista. Parhaimmillaan se on kivaa
yhdessa tekemista, ei puurtamista.

- Systeemi on toimiva, kun ku-
kaan ei paata yksin asioista, vaan
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kaikki saavat tulla mukaan ja tuoda
omia kokemuksiaan esille. Monipuo-
liseen yhdistystoimintaan tarvitaan
mukaan erilaisia ihmisia ja erilaisia
nakemyksia.

- Toivon, etta ihmiset tulisivat jut-
telemaan ja kertomaan kehitysideoi-
taan - mikaan ei ole huono ehdotus.
Erilaisia asioita voidaan rohkeasti ko-
keilla ja luopua kokeilun jalkeen sel-
laisista, jotka eivat toimi.

Reijon mukaan yhdistystoimin-
nan kehittdmisessa on hyva menna
vanhaa kunnioittaen, mutta kokeilla
my®s uusia asioita. Kaikkea ei tarvitse
muuttaa.

- Toimivista tavoista ja asioista ei
kannata luopua. Salon Luustoyhdis-
tyksen toiminta on vireda ja erilaisia
mielenkiintoisia tapahtumia ja ryhmia
on tarjolla paljon.

Reijoa innostaa yhdistystoimin-
nassa sen sosiaalisuus.

- Ihmisten kanssa on hyva olla.

Tulevaisuuden visioita

Reijon visiona on vahvistaa tervey-
denhuollon ja Salon Luustoyhdis-
tyksen yhteistyéta. Han nakee yh-
teistyossa eri terveydenhuollon toi-
mijoiden kanssa mahdollisuuksia ja
etuja molemmille osapuolille. Luus-
toyhdistys voisi esimerkiksi osallistua
kuntoutuksen jarjestamiseen vertais-
tuen muodossa.

Kysymykseen siitd, miten miehia
voisi innostaa mukaan yhdistystoi-
mintaan, Reijolla on vastaus.

- Annetaan miesten olla miehia!
Tehdéan asioita yhdessa ja annetaan
kaikkien kukkien kukkia. Asioita voi
tehda monella tavalla, eikd oma tapa
ole aina se ainut oikea. Suhtaudu-
taan avoimesti ja pidetdan mielen-
kiintoa ylla. Eivat ne perusajatukset
varmaankaan loppujen lopuksi paljon
poikkea toisistaan. Nyansseja tulee li-
saa, mita erilaisempia ihmisia, miehia,
naisia, nuoria, vanhoja, toiminnassa
on mukana. Paikkoja uusille toimijoil -
le on tarjolla paljon, joten tervetuloa
mukaan!

Erds ryhmé, jonka saavuttamisen
Reijo kokee tarkeaksi ovat syémishai-
riéitd sairastavat henkilot. Han nakee,
ettd Salon Luustoyhdistyksen rooli
voisi olla rinnalla kulkija my&s heille.
Yhtenéa keinona uusien jasenien hou-
kuttelemiseen Reijo nakee olevan
mahdollisimman monipuolisen toi-
minnan, jota on tarjolla eri kellonai-
koihin. Voimat yhdistamallé pienet-
kin yhdistykset pystyvat jarjestaméaan
enemman tai suurempia tilaisuuksia
ja tata kautta saavuttamaan laajem-
man yleison.

Reijo nakee vertaistoiminnan
oleellisena osana Salon Luustoyhdis-
tyksen toimintaa. Sen kehittdmiseen
hén kaipaisi enemmaén tukea myos
Luustoliitolta.

Reijo on tydeldmassé ollessaan
toiminut monesti ongelmanratkai-
sijana. Mielenterveystydssa han on
oivaltanut kuuntelun tarkeyden. Han
korostaa, etta vastaukset |0ytyvat jo-
kaisesta itsestaan.

- Pysyva muutos tulee, kun itse
akkaa ja ratkaisee asian. Valilla ratkai-
sun léytamiseen kuitenkin tarvitaan
kanssakulkijaa, joka auttaa eteenpain
kuuntelemalla ja tukemalla.

TEKSTI JA KUVAT: JENNY LOHIKIVI
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Koonneet Ansa Holm ja Jenni Tuomela

Moni iékds kédyttdd vdltettdvdd Iddkettd

altettavia laakkeita eli 1aak-
Vkeité, joiden haittavaikutus-
ten riski on suurempi kuin
mahdollinen hyoty, kayttaa edelleen
aivan liian moni ikaantynyt.
Tutkimusryhma tutustui Kelan
reseptiladketiedostoihin, joista otet-
tiin 10 % satunnaisotos 65 vuotta
tayttaneista reseptiladkkeen saaneis-
ta henkiloista. Seuranta koski vuosia
2000-2013.

T

E Kuva: Pixabay

Tulosten mukaan véltettavia laak-
keita kaytti 43 % tutkittavista seuran-
nan alussa ja 18 % seurannan lopussa.
Yleisimmin iakkaille soveltumattomia
laakkeita kayttavat kaikkein iakkaim-
maét, naiset, heikompaan sosioeko-
nomiseen asemaan kuuluvat, moni-
sairaat ja monilaakityt henkilot.

Tutkimuksen  seuranta-aika-
na valtettavien ladkkeiden kaytto
vaheni kaikkien edellda mainittujen
taustatekijoiden mukaan tarkastel-
tuna. Vaikka valtettavien laakkeiden
kaytto oli vahentynyt, kaytettiin nii-
ta silti edelleen yleisesti iakkaiden
ryhmassa.

10 yleisinta valtettavien laakkei-
den ryhméaan kuuluvaa laaketta kat-
toi vuonna 2013 noin 60 % iakkaiden
valtettavien ladkkeiden ladkeostoista.
Niinpa tutkijoiden mukaan pelkés-

taan naiden 10 valtettavan laakkeen
maaraamiskaytantoja tarkistamalla
voitaisiin korjata iakkaiden henkil6i-
den valtettavien laakkeiden kayttoa
merkittavasti.

Laakealan turvallisuus- ja kehit-
tamiskeskus Fimea on julkaissut iak-
kaiden laakityksen tietokannan Laake
75+ vuonna 2010. Sen tarkoitukse-
na on tukea perusterveydenhuollon
ammattilaisten tekemia ladkehoito-
paatoksia. Koska ladkehoito on aina
yksilollinen, eika yksiselitteisesti voi-
da aina valttaa tiettyja laakkeita iak-
kaiden hoidossa, on laékarin tarkeaa
punnita kunkin henkilén kohdalla [aa-
kehoidon hyodyt ja haitat. Tietokanta
Laake 75+ on tahan oiva apuvaline.

Lahde: Vartiainen et al 2017,
Laakarilehti 49/2017, 2899-2904.

Hoitajille lyhyt koulutus - vanhuksille vahemmén haitallisia lédkkeitd

yleenséd monisairaita ja heilla

on usein kaytossa runsaasti eri
|aakkeita. lakkaat ihmiset ovat erityi-
sen herkkia laakkeiden aiheuttamille
sivuvaikutuksille.

LL Anna-Liisa Juola tutki vaitos-
kirjassaan, auttaako hoitajien lyhyt
kahden iltapaivan mittainen koulutus
vahentamaan haitallisten laakkei-
den maaraa laitoshoidossa olevilla
vanhuksilla. Koulutus tarjosi tietoa
iakkaille haitallisista ja hyodyllisista

I aitoksissa asuvat vanhukset ovat

ladkkeista seka iakkaiden laakityk-
seen liittyvista erityispiirteista. Tutki-
mukseen osallistuneista vanhuksista
79 prosenttia kaytti jotakin haitalli-
seksi katsottua laakettd. Satunnais-
tetun, kontrolloidun interventiotutki-
muksen mukaan koulutuksen avulla
haitallisten laakkeiden kaytto vaheni
ja samalla vahenivat myos laitoksissa
asuvien vanhusten kaatumistapatur-
mat ja sairaalahoitopaivien maara.
Laakityksen muutos vaikutti myon-
teisesti myos vanhusten elaméanlaa-

tuun. Kaytannéssa muutokset laake-
hoitoon tehtiin niin, etta koulutukseen
osallistuneet hoitajat kiinnittivat huo-
miota asukkaiden laakityksissa oleviin
mahdollisiin ongelmiin ja esittivat ne
hoitavalle laakarille, joka puolestaan
teki tarvittavat muutokset. Myds osa
hoitavista laakareista osallistui hoita-
jille jarjestettyyn koulutukseen.

Lahde: helsinki.fi/fi/uutiset/terveys/
(tiedote 30.1.2018)

Lonkkaleikkauksen odottaminen

on kohtalokasta

anadassa tutkittiin 72 sairaalan
Kleikkauksen odotusajan vai-

kutusta lonkkamurtumapoti-
laiden kuolleisuuteen. Tutkimuksen
mukaan yli 24 neljan tunnin odotus-
aika leikkaukseen lisasi 30 vuorokau-
den kuolleisuutta 5,5 %: sta 6,5 %:in.
Samalla lisdéntyivat monet leikkaus-
komplikaatiot.

Tutkimus vahvistaa jo ennestaan
tiedossa olevaa asiaa: odotusaika
paivystysleikkaukseen ja leikkaus-
kuolleisuus ovat sairaalan laadun
mittareita. Lonkkamurtuman leik-
kaushoidolle on 24 tunnin mittainen
aikaikkuna. Laakarilehdessa kysy-
taankin, kuinka moni suomalainen
sairaala pystyy siihen?

Lahde: Laakarilehti 14/2018 (842).
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Silmdétipat voivat aiheuttaa
vakavia haittavaikutuksia

ikali kaytat silmatippoja,
joissa on beetasalpaaja ti-
mololia, voit altistua va-

kaville haittavaikutuksille. Useissa
glaukooman eli silmanpainetaudin
hoidossa kaytetyissa silmatipois-
sa on timololia. Vaikka silmatippoja
kaytetaan ulkoisesti, siitd noin 80 %
imeytyy verenkiertoon.

Laakarilehdessa 2018 (432-437)
julkaistun katsausartikkelin mukaan
timololia sisaltavat silmatipat voivat
aiheuttaa vakavia sydanhaittoja, ku-
ten rytmihairioita. Se saattaa lisata
my®0s ikaantyneiden kaatumisriskia.

Timololia sisaltavia silméatippo-
ja kayttavien kannattaa keskustella
ladkkeen kaytosta oman laakarin tai
apteekin henkilokunnan kanssa.

Koonneet Ansa Holm ja Jenni Tuomela

Kuva: Pixabay

Miljardi euroa
sadstetty!

uonna 2003 aloitettu ap-
teekkien ladkevaihtojarjes-
telma eli vaihto halvempaan

vastaavaan rinnakkaislaédkkeeseen
on saastanyt ladkkeita kayttavilta jo
850 miljoonaa euroa. Sairausvakuu-
tukselle kertyneet saastot ovat lahes
150 miljoonaa euroa.

Lahde: Apteekkari 6.3.2018.

Sote uhkaa pitkdaikaissairaiden

hoitoketjuja

aakariliiton hallituksen jasen
L Joona Rautavaara kirjoittaa Laa-

karilendessa (14/2018, 865) ole-
vansa huolissaan pitkaaikaissairaiden
hoitoketjujen toimivuudesta tulevan
sote-uudistuksen myo6ta.

Vaikka uudistuksen tarkoitukse-
na pitaisi olla pitkaaikaissairaan po-
tilaan nakokulmasta saumattomasti
toimiva hoitopolku perusterveyden-
huollon eri toimijoiden ja erikois-
sairaanhoidon valilla, tuo muutos
tullessaan perusterveydenhuoltoon
jopa yksittaisten kuntien alueelle lu-
kuisia eri palveluntuottajia. Naiden
potilastietojarjestelmat sekd monet
tutkimuspalvelut saattavat erota toi-
sistaan. My0s sote-keskusten palve-
luvalikoimat tulevat vaihtelemaan,
silla yleislaaketieteen palveluiden
lisdksi tuottajat voivat itse paattaa,

8

milta véhintaan kahdelta erikoisalalta
ne tarjoavat konsultaatiopalveluita.

Rautavaaran mukaan esimerkik-
si Ruotsissa paljon terveyspalveluita
kayttavien tilanne jopa heikkeni va-
linnanvapauden myota. Lisaksi esi-
merkiksi Paijat-Hameessa joissain
pikkukunnissa perusterveydenhuol-
lon ulkoistukset ovat aiheuttaneet
reumahoitajien tehtavien lopettami-
sia.

Rautavaara toivookin, etta laki-
luonnoksessa esitetty tarvittaessa
laadittava, potilaan kaikki sosiaali- ja
terveyspalvelut sisaltama asiakas-
suunnitelma edistaisi perustervey-
denhuollon ja erikoissairaanhoidon
valista integraatiota toivotulla tavalla.
Nain pitkaaikaissairas ei jaisi uudis-
tuksen myéta valiinputoajaksi.
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Toimintakykyd liikunnalla ja terveelliselld ruokavaliolla

eriatrian professori Timo
G Strandbergin mukaan sai-
raudet eivat niinkaan haittaa

ikaantyessa, silléd sairauksia voidaan
hoitaa. Ratkaisevinta on hanen mu-
kaansa toimintakyvyn eli parjaami-
sen sailyttaminen tai palauttaminen.

Strandberg jakaa toimintaky-
vyn fyysiseen, psyykkiseen ja sosi-
aaliseen toimintakykyyn. Fyysinen
toimintakyky tarkoittaa esimerkiksi
kauppakassien kantamista, rapuissa
kavelemista, itsendista parjaamista
suihkussa tai esimerkiksi kuntoilua.

Psyykkinen toimintakyky liittyy
aivoihin ja muistitoimintoihin, hah-
motuskykyyn ja parjagamisen tun-
teeseen. Sosiaalinen toimintakyky
puolestaan tarkoittaa vuorovaiku-
tusta toisten kanssa ja osallistumista
vaikkapa yhdistystoimintaan.

Strandbergin mukaan toiminta-
kyvyn sailyttamisessa on kaksi olen-
naista asiaa: liikunta ja terveellinen
ruokavalio. Niihin molempiin voi ku-
kin itse vaikuttaa. Lisdksi molemmat
ovat hyvin yksil6llisia.

{Kuva; Pijl{a béy i

Liikuntaa voi harrastaa hyvin mo-
nella eritavalla. Jokainen voi lisata sita
kuntonsa ja tarpeidensa mukaan. Ta-
sapainoa voi kehittaa liikkunnalla. Tar-
vittaessa tasapainon yllapidon avuksi
ja kaatumisten ehkaisemiseksi voi ot-
taa kayttéon apuvalineita. Jos nivel-
rikko haittaa kavelya, voi siirtya ve-
silikunnan pariin. Ruokavalion osalta

patevat kunkin omat mieltymykset ja
tottumukset, jotta ruokavalion muu-
toksista tulee pysyvia.

Lisaksi vireyden yllapito vaatii le-
poa ja hyvaa unirytmia. Myos pienet
paivatorkut on hyva apu vireyden yl-
lapidossa.

Lahde: Voimaa ruuasta 3/2017, 4-5.

Liikkumattomuus maksaa 3 miljardia euroa vuodessa

KK-instituutin koordinoiman,
l ' liikkumattomuuden kustan-
nuksia kartoittaneen selvi-
tyksen perusteella todettiin, etta va-
hainen fyysinen aktiivisuus, runsas
istuminen ja huono kunto aiheuttavat
yhteiskunnalle vahintaan 3 miljardin
euron vuotuiset kustannukset. Las-
kelmissa huomioitiin terveyden- ja
sosiaalihuollon kustannukset, tuot-
tavuuskustannukset, tuloverojen
menetys, maksetut tyottomyystur-
vaetuudet ja syrjadytymisen kustan-
nukset. Liikkkumattomuuden oikeana
hintalappuna ei voida kuitenkaan
esittad yhta yksittaista ja kaikki kus-
tannukset kattavaa summaa.
Raportin vastuukirjoittaja UKK-
instituutin johtaja Tommi Vasankarin
mukaan lilkkumattomuus maksaa
vuodessa yhteiskunnalle vahintaan
kolme miljardia euroa. Liséksi suo-
malaisten ikdantyessa ja sairastavuu-

den kasvaessa kasvavat myos vuo-
sittaiset kustannukset.

Pelkastaan terveydenhuollolle
aiheutuvien suorien kustannusten
arvioidaan kasvavan vuoden 2014
kustannuksiin verraten 29 % vuoteen
2030 ja 58 % vuoteen 2040 men-
nessa.

>
©
Q
©
X
a
©
2
=
T4

Liikkumattomuuden yhteiskun-
nallisten kustannusten saastopoten-
tiaalin voi sanoa siten olevan hyvin
suuri, Vasankari toteaa.

Lahde: UKK-instituutin tiedote 5.4.2018
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"Pienikin pyrdhdys
riittdd, kun sen tekee
monta kertaa.”

Kegexid :eany

Parin minuutin liikuntapdtkistd on hyétyd!

alitse seuraavalla kerralla
rappuset hissin sijaan - tai jaa
bussista pois yhta pysakkia

aikaisemmin, silld uusimman tutki-
muksen mukaan ennenaikaisen kuo-
leman riskia voi vahentaa jo parinkin
minuutin liikkuntapatkien avulla.

Toki liikuntaa pitaa saada koko-
naisuudessaan riittavasti paivan mit-
taan, mutta lilkuntasuorituksen ei tar-
vitse kestaa edes kymmenta minuut-
tia kerrallaan. Pieni pyrahdys riittaa,
kun sen tekee vaan riittdvan monta
kertaa.

Arkiliilkunnan lisaksi tarvitaan to-
ki lihaskuntoa ja liikehallintaa, joten
pelkka parin minuutin patkista koos-
tuva arkiliikunta ei riita. Mutta tule-
vaisuudessa on odotettavissa muu-
toksia nykyisiin lilkkuntasuosituksiin.

Suurin riski tutkimustulosten mu-
kaan ennenaikaiseen kuolemaan on
niilla, jotka luokiteltiin lilkkumatto-
miin, alle 20 minuuttia paivassa liik-
kuviin. Jos liilkuntaa oli vahintaan tunti
paivassa, laski kuoleman riski tasta
puoleen.

Lahde: Helsingin Sanomat 3.4.2018. Alku-
perainen tutkimus: Journal of the American
Heart Association.

Koonneet Ansa Holm ja Jenni Tuomela

Markkinoi tia
kielletyilla vditteillg

uluttajien verkkokauppaostok-
K set ovat lisdantyneet rajahdys-
maisesti. Samalla markkinointi
on saattanut muuttua entista ag-
gressiivisemmaksi. Suomessa Elin-
tarvikevirasto Evira osallistui EU:n
etamyynnin valvontahankkeeseen.
Tassa yhteydessa ilmeni, ettd suo-
malaisille suunnatuilla verkkokau-
poilla oli kaytossa elintarvikkeisiin
luokiteltavien ravintolisien virheel-
lista laakkeellistd markkinointia, joka
liittyi mm. luustoon ja niveliin.
Ravintolisia ei saa markkinoida
|adketieteellisin perustein kuten “es-
taa osteoporoosia’, "hoitaa nivelrik-
koa” tai "vahentaa nivelkipua” Tal-
lainen laaketieteellisiin perusteluihin
liittyva markkinointi on Eviran mu-
kaan kuluttajien harhaanjohtamista.

Lahde: Laakarilehti 9/2018, 549.

Laakarilehti 6/2018 (334) muis-
tuttaa laakareille potilasjarjes-
téjen merkityksesta. Lehdessa
haastatellun HYKS:n professo-
ri Tom Petterssonin mukaan "..
ladkarin olisi hyva osata kertoa
potilaalle talla todetun sairau-
den ympérilla toimivasta poti-
lasjarjestosta”

Potilas voi tdman jalkeen it-
se valita, haluaako héan osallis-
tua toimintaan vai ei. Pettersson
aikoo itse jatkossa huomioida
aiempaa paremmin potilasjar-
jestot kouluttaessaan laékareita
erityisesti harvinaisten sairauk-
sien osalta.
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Ikddntyneille tasavertaiset mahdollisuudet

uomi ikaantyy eurooppalaisis-
S ta maista kaikkein nopeimmin.

On tarkeaa turvata taloudelli-
sesti ja sosiaalisesti kestava jarjes-
telma kaikille my0s tulevaisuudessa.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL
on selvittanyt 65 vuotta tayttaneen
vaeston sosiaali- ja terveyspalvelui-
den tarpeen ja kayton tuloryhmittai-
sia eroja.

Selvityksen mukaan ikaantyneet
kayttavat tuloista riippumatta pal-
jon terveyskeskuslaakarin palvelui-
ta, mutta tdman liséksi suurempi-
tuloinen ikaantyneiden vaestonosa
kayttaa huomattavasti pienituloisia
enemman my0s yksityislaakarin pal-
veluita. Hammaslaakarikaynneissa
hyvatuloisten yksityislaakarin kaytto
on erityisen suurta.

Pienituloisilla rahan puute estaa
ladkarissa kaynteja. Osalle nykyiset
julkisten palveluiden asiakasmaksut
ovat liian suuria. Tama tulee THL:n
mukaan huomioida luotaessa uutta
sosiaali- ja terveydenhuoltojarjestel-
maa, jonka pitaisi tarjota kaikille yhta-
laiset mahdollisuudet.

Selvityksen mukaan ".. pienem-
pituloisuus koskettaa erityisesti kaik-
kein vanhempia, se koskettaa erityi-
sesti naisia ja se koskettaa erityisesti

yksin elavia” Selvityksessa peraan-
kuulutetaan sita, ettd pienempitu-
loisten ryhma tulee ottaa huomioon
ja heille taytyy turvata mahdollisuus
hoitaa terveyttdaan, saada kotona
asumiseen ja kotona selvidmiseen
riittavasti apua ja tarvittaessa talou-
dellista tukea. Kun kotona asuminen
ei ole enda inhimillinen vaihtoehto,

heidén tulee saada ammattitaitoista
ohjausta ja apua muiden palveluiden
piiriin.

Lahde: Hannikainen 2018. Ikaantyneiden
sosiaali- ja terveyspalveluiden tarve ja
kayttd eroavat tulotason mukaan Suomen
sosiaalinen tila 1/2018. THL.

Jdrjestéjen roolia sote-uudistuksessa selvitetddn

osiaali- ja terveysalan jarjestot
S ovat uuden tilanteen edessa

sote-uudistuksen edetessa.
Monet alueelliset ja paikalliset jarjes-
tot ovat saaneet rahoitusta toimin-
taansa seka maksuttomia tai edullisia
tiloja kunnilta. Nyt maakuntauudistus
uhkaa kuntien jarjestéille antamaa tu-
kea. Hyvinvoinnin ja terveyden edis-
taminen jaa edelleen kuntien vastuul-
le, mutta mita se kaytdanndssa jarjes-
téjen kannalta tarkoittaa, on taysin
arvoitus.

Jarjestot tarjoavat asukkaille mo-
nenlaista yleishyodyllistd toimintaa
vertaistuesta liikuntaryhmiin ja virkis-
tyksesta asiatietoon. Liséksi osa jar-

jestdista on tarjonnut kilpailutettavia,
maksullisia sosiaali- ja terveysalan
palveluita. Naiden valissa, perinteisen
jarjestotoiminnan ja kuntien palvelui-
den rajapinnoilla on monenlaisia jar-
jestdjen tarjoamia palveluita, joiden
tulevaisuudesta ei kukaan uudistuk-
sen myota tieda.

Sosiaali- ja terveysministerio ni-
mitti helmikuussa OTK Tuija Braxin
selvittamaan jarjestdjen toiminta-
mahdollisuuksia uudessa sosiaali- ja
terveydenhuollon mallissa. Brax esit-
teli valiraporttinsa jarjestoedustaijille
huhtikuussa. Tilaisuuteen osallistui-
vat myos Luustoliiton edustajat. Ra-
portti valmistuu 30.6.2018 mennessa.
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Suomen Fysioterapeutit on julkaissut pdivitetyn Kaatumisten ja kaa-
tumisvammojen ehkdisyn fysioterapiasuosituksen. Artikkeli tiivistdd,
mitd uutta pdivitetystd suosituksesta [6ytyy ja mitd tiedetcidn liikunta-

harjoittelun merkityksestd.

aatumiset ja kaatumisvammat
Kovat iakkailla henkilgilla ylei-

sia, ja kaatuminen voi aiheuttaa
toimintakyvyn heikkenemisen syok-
sykierteen. Kaatumisvammat heiken-
tavat seka idkkaan eldmanlaatua etta
lisdavat yhteiskunnan kustannuksia.
Vaeston ikaantyessa kaatumista-
paturmien maarien on ennustettu
lisdantyvéan. Kaatumisten ja kaatu-
misvammojen ehkaisy onkin entista
tarkedmpi osa sosiaali- ja tervey-
denhuollon palveluita ja kuntoutus-
ta. Fysioterapeutilla on tassa tyossa
tarkea rooli.

Kaatumisten vaaratekijoiden arvi-
ointi ja tunnistaminen luovat perustan
kaatumisten ehkaisytyolle (kuvio 1).
Toimenpiteet suunnitellaan ja kohdis-
tetaan arvioinnissa tunnistettuihin te-
kijoihin yksildllisesti, joko yksittaisen
tai usean toimenpiteen avulla. Olen-
naista on seurata toimien vaikutusta
eli kohentuuko henkilon toimintakyky
tai pysyyko se ainakin ennallaan ja
onko toimilla vaikutusta kaatumisten
maariin.

Suositus perustuu satunnaiste-
tuista, kontrolloiduista tutkimuksista
(RCT) saatuun nayttéon iakkaiden

112 |

henkildiden kaatumisten ja kaatumis-
vammojen ehkaisysta, joissa on kédy-
tetty fysioterapiamenetelmia. Naita
ovat liikuntaharjoittelu, neuvonta ja
koulutus, jalkine- ja apuvalinepalve-
lut sekd asumis- ja elinympariston
arviointi ja niiden muutostyét. Muka-
na on myos tuloksia muun muassa
vardhtelyharjoittelusta ja erilaisista
askellusharjoitteista.

Muiden menetelmien, kuten laaki-
tyksen tai ravitsemuksen, itsenaista
vaikuttavuutta kaatumisten ehkai-
syssa ei kasitella tdssa suosituksessa.
Koska tieto teknologiamenetelmien
vaikutuksista kaatumisten ehkaisyssa
on yhéa puutteellista, ndméa menetel-
mat, kuten myds etakuntoutus, rajat-
tiin viela tassa paivityksessa pois.

Paivityksessa esitellaan aiempaa
laajemmin menetelmia, joilla voidaan
tunnistaa kaatumisvaarassa olevia
henkil6itéd ja arvioida kaatumisten
vaaratekijoita erilaisissa ymparistois-
sa ja eri sairausryhmissa. Osa kaa-
tumisvaaran arviointimittareista so-
veltuu myds kuntoutuksen ja liikun-
taohjelmien tuloksellisuuden arvioi-
miseen. Kaatumisvaaraa arvioivien
seulontamittareiden luotettavuutta

esitelldaan myos henkildilla, joiden
kognitio on heikentynyt tai joilla on
aivohalvaus tai muu neurologinen
sairaus.

Suositukset kaatumisten ehkai-
symenetelmistd annetaan erikseen
kotona asuville idkkaille seka pitka-
aikais- tai sairaalahoidossa oleville
henkiloille. Kotona asuvilla useim-
miten tarkoitetaan hyvakuntoisia ja
toimintakykyisia henkilditd. Suosi-
tusta tulee kayttaa sovelletusti niiden
henkildiden kaatumisten ehkaisyssa,
joiden toimintakyky on merkittavasti
heikentynyt mutta jotka asuvat yha
kotona. Paivitetty suositus lisaa nayt-
toa fysioterapiamenetelmien vaikut-
tavuudesta myods muistisairailla,
osteoporoosia sairastavilla ja neuro-
logisilla potilailla.

Vahvaa naytt6a
liikuntaharjoittelun
vaikuttavuudesta

Litkuntaharjoittelu on ensiarvoisen
tarkeda kaikille iakkaille henkiloille
riippumatta kunnosta, toimintakyvyn
tasosta tai siitd, missa henkil6 asuu tai
on hoidettavana 4.

Kaatumisia ehkéaisevan liikunta-
harjoittelun pitaa olla monipuolista ja
sen tulee aina sisaltaa seka tasapai-
no- etta lihasvoimaharjoitteita. Moni-
puolinen liikuntaharjoittelu ehkaisee
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jopa yksindan tehokkaasti kotona
asuvien hyvakuntoisten idkkaiden
kaatumisia ja kaatumisvammoja 2.
Korkea iké ei ole koskaan harjoittelun
este.

Tieto kotona asuvien idkkaiden
harjoittelun annostelusta on tarken-
tunut. Harjoittelu aloitetaan maltilli-
sesti, sitd toteutetaan saannéllisesti
ja sen vaativuutta ja kuormittavuutta
lisatddn nousujohteisesti. Esimerkik-
si kuntouttavalla jaksolla harjoittelu
on intensiivisempaa. Harjoittelua tu-
lee seurata. Tarvittaessa harjoittelua
kevennetaan tai siita pidetaan taukoa.

Riittava harjoitusvolyymi saavu-
tetaan esimerkiksi harjoittelemalla
kaksi kertaa viikossa vahintaan puo-
len vuoden ajan. Kaatumiset vahen-
tyvat, kun harjoittelu lisaa lihasvoi-
maa ja tasapainokykya siten, etta

my®&s toimintakyky kohenee. Harjoit-
telu voi olla joko yksiloharjoittelua tai
ryhmatoimintaa.

Vaikka lihasvoimaharjoittelu on
iakkaalle tarkeaa, se ei kuitenkaan
yksindan vahenna kaatumisia. Tasa-
painoa tulee siis harjoittaa aina lihas-
kuntoharjoittelun lisana.

Huomionarvoista kuitenkin on,
ettd tasapainoharjoittelu voiyksinaan,
esimerkiksi ryhmassa toteutettuna,
vahentaa kotona asuvien ikdihmisten
kaatumisten méaaraa. Tasapainohar-
joitteiden pitaa olla sellaisia, ettad ne
haastavat kunnolla tasapainon sai-
lyttdmiseen osallistuvia jarjestelmia.
Siksi on tarkeaa huolehtia myés siité,
ettei harjoituksissa kaaduta. Etdkun-
toutusinterventiot tulevat taltd osin
olemaan haasteellisia toteuttaa.

Kotona toteutetusta tasapaino- ja
lihasvoimaharjoittelusta vahvin tutki-
musnaytto on edelleen OTACO-har-
joitteluohjelmasta. Paivityksessa on
uutta nayttoa siita, etta tasapaino- ja
lihasvoimaharjoittelu voidaan toteut-
taa my0ds osana idkkaan paivittaisia
toimia © Tarkeaa siis on, etta harjoit-
teita tulee jokaisen viikon aikana use-
asti ja harjoittelua jatketaan pitkaan.

Paivitetty suositus tuo uutta nayt-
toa siita, ettd myos askelharjoittelun
avulla toteutettu lilkuntaharjoittelu
véhentda kotona asuvien idkkaiden
henkildiden kaatumisten ja kaatujien
maaraa ©. Harjoittelua voidaan to-
teuttaa kahdella tavalla. Henkil joko
tekee ennalta kerrottuja, tahdonalai-
sia askelsarjaharjoitteita (volitional
stepping) tai hén reagoi askeltamalla
ympariston yllattaviin haasteisiin tai

KAATUMISEN VAARATEKIJAT

Korkea ika
Naissukupuoli
Kaatumishistoria

Lihasheikkous
Huono tasapaino Kipu
Kavelyvaikeus Depressio

Toimintakyvyn lasku
Alentunut ADL
Apuvdlineet

Nivelreuma

hypotensio
Heikentynyt nakokyky

Alentunut kognitio Diabetes

Korkea ika
Naissukupuoli

Alhainen BMI
Painon menetys/vaihtelu

Lihasheikkous
Fyysiset rajoitteet
Fyysinen inaktiivisuus
Immobilisaatio

Tupakointi

D-vitamiinin puutos
Alhainen kalsiumin saanti
Korkea kofeiinin kayttd
Runsas alkoholin kayttd

Aikaisempi murtuma
Suvussa osteoporoottisia
murtumia

Alhainen BMI

Monia |aakkeita
Psyykelaakitys

Runsas alkoholin kaytto

Parkinsonin tauti
Epilepsia, halvaus

Huimaus tai ortostaattinen

Inkontinenssi

LUUN HAURASTUMISEN VAARATEKIJAT

Nivelreuma

Diabetes

Hoitamaton keliakia
Depressio

Anorexia nervosa
Ruoansulatussyst. sairaus
Lisakilpirauhasen likkatoiminta
Kilpirauhasen liikatoiminta
Sukuhormonien vajaaeritys
(testosteroni)

Kaatumisten ja luunmurtumien vaaratekijat

- kova alusta

(Aikainen) menopaussi
Mydhainen sukukypsyys
Kuukautisten poisjaanti

Murtuma-
riski ®

Kortikosteroidien kaytto
Verenohennuslddkkeen kaytto
Kouristuslaakityksen kayttod
(esim. epilepsiaan)

s  KAATUMINEN

Kaatumis-"impakti”

Kohonnut impakti:
- vahan ymp. kudosta
- pituus / korkeus

Kuorma

Luun lujuus

Kuvio 1

Ymparistotekijat

MURTUMA

Lahde: Fysioterapia-lehti
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akilliseen horjuttamiseen (reactive
stepping).

Tahdonalainen askelharjoittelu ei
vaadi erityisia valineitd ja on toteutet-
tavissa erilaisissa ymparistoissa. Sen
sijaan "reactive stepping” harjoittelu-
tapa vaatii erityisjarjestelyita. Askel-
lusharjoittelussakin on aina huoleh-
dittava harjoittelun turvallisuudesta.

Sairaalasta kotiutuvien potilaiden
kaatumisten ehkaisytoimenpiteiden
on oltava laaja-alaisia, ja aluksi har-
joittelu on toteutettava valvottuna ©.
Muutoin tasapaino- ja lihasvoima-
harjoittelu voi jopa lisata kaatumisia,
vaikka ohjelma olisi fysioterapeutin
suunnittelema ja liilkkumis- ja toimin-
takyky kohentuisivat aluksi nopeasti-
kin.

Lilkuntaharjoittelu kuuluu myds
kaikkien pitkaaikais- tai sairaalahoi-
dossa olevien henkiléiden moniteki-
jaisiin kaatumisten ehkéaisyohjelmiin
G4 Turvallisuuden varmistamiseksi
huomioidaan sairauksien ja toimin-
takyvyn asettamat rajoitukset seka
harjoittelijan mieltymykset ja mah-
dollisuudet. Suunnittelematon ja
puutteellisesti valvottu harjoittelu
voi altistaa kaatumisille ®. Mita hei-
kompi toimintakyky iakk&alla on, sen
suurempi on vaara kaatua. Siksi kaa-
tumisalttiiden henkildiden tulee har-
joitella joko yksilollisessa ohjauksessa
tai pienryhmassa.

Koska ikdantyminen vaajaamatta
heikentdad toimintakykya, liikunta-
harjoittelua tulee jatkaa lapi eléaman,
erityisesti iakkaana. Kaatumisia eh-
kaisevan lilkkuntaharjoittelun perus-
tana voidaan pitaa yleisia iakkaiden
liikuntasuosituksia ©.

Kuva: Pixabay

Monitekijaiset
interventiot

Kaatumisen todennékdisyys on sita
suurempi, mitd useampia kaatumis-
ten vaaratekijoitad henkilolld on. Siksi
kaatumisten ehkaisytoimet on jarke-
vaa kohdistaa mahdollisimman mo-
neen vaaratekijaan ™. Moniosaiset
kaatumisten ehkaisyohjelmat ovat
kuitenkin miltei kaikki toteutettu tut-
kimuksissa eri tavoin @3,

Meta-analyyseissa nayttd edella
mainittujen ohjelmien vaikutuksista ja
erityisesti kustannusvaikuttavuudes-
ta kaatumisten, kaatujien tai kaatu-
misvammojen maariin on siksi osin
ristiriitaista. Monitekijaisissa inter-
ventioissa yksittdisen toimenpiteen
itsendista vaikutusta kaatumisiin ei
voida erottaa.

Hyvaa nayttoa yksilollisesti suun-
nitellun, monitekijaisen ja liikuntahar-
joittelua sisaltdvan ohjelman vaikut-
tavuudesta on Suomesta.

KAAOS-kaatumisklinikan koor-
dinoima interventio vahensi koto-
na asuvien, korkean kaatumisriskin
omaavien iakkaiden henkildiden
kaatumisia ja kaatumisvammoja va-
hintdan 20 prosenttia ™.

Kaatumisvaaran arviointi ja yksi-
[6llisesti suunnitellut, moniosaiset
kaatumisten ehkaisyinterventiot ovat
vahentdneet myods pitkaaikaishoi-
dossa olevien henkildiden kaatumisia
ja lonkkamurtumien maaraa. Myos
kuntoutus- ja akuuttiosastoilla hoi-
dossa olevien idkkaiden henkildiden
kaatumiset ja lonkkamurtumat ovat
vahentyneet interventioiden avulla. ®

Vaaranpaikkoja siséltava asuin-
ymparistd,  liikkumisapuvalineen
puute tai epasopiva apuvaline seka
huonot jalkineet lisdavat iakkaiden
kaatumisalttiutta. Asuntoon kohdis-
tuneilla muutostoilla on pystytty va-
hentamaan seka hyvakuntoisten etta
naké- ja toimintakyvyltaan heikenty-
neiden idkkaiden kaatumisia @. Tietoa
tarvitaan kuitenkin lisaa siitd, miten
parantaa laitosympariston turval-
lisuutta ja ehkaista sielld tapahtuvia
kaatumisia.

Muistisairaat ja muut
erityispotilasryhmat

Jo alkava muistisairaus liséa kaatu-
misvaaraa. Siihen vaikuttavat kogni-
tion ja etenkin toiminnanohjauksessa
tapahtuvien muutosten lisaksi toi-
mintakyvyn ja kayttadytymisen yleis-
tyvat muutokset sairauden edetessa
1. Myés muistisairauksien hoitoon
kaytettavat ladkkeet voivat lisaté kaa-
tumisalttiutta. Siksi tehokkaat toimet,
joilla ehkaistddn muistisairaan kaa-
tumisia ja kaatumisvammoja, ovat
tarkeita. Paivitetty suositus antaa
vahvistusta sille, ettd myds muisti-
sairaiden henkildiden kaatumisia ja
lonkkamurtumia voidaan ehkaista .
Hyvia keinoja ovat liikuntaharjoitte-
lu ja moniosaiset, yksilolliset ehkai-
syohjelmat.

Naytté  erityispotilasryhmien
kaatumisten ehkaisystd tarkentuu
hitaasti. Lisandyttéa on saatu luuka-
toa (osteoporoosia) tai sen esiastetta
(osteopeniaa) sairastavien iakkaiden
naisten kaatumisten ehkaisysta. Talla
ryhmalla liikuntaharjoittelu nayttaa
vahentavan kaatumisten ja kaatumis-
vammojen maaraa.

Aivohalvauksen jalkitilan, MS-
taudin ja Parkinsonin taudin aiheutta-
mien oireiden vuoksi kaatumiset ovat
yleisia. Suositus tuo uutta ndyttoa ta-
sapainoharjoittelun mahdollisuuksis-
ta MS-tautia sairastavien kaatumis-
ten ehkaisyssa. Muiden neurologisten
sairauksien osalta laadukkaita tutki-
muksia on yha vahan.

Reumasairautta, syopaa, epi-
lepsiaa tai diabetesta sairastavien
henkildiden kohdalla ei toistaiseksi
ole tarpeeksi tutkimusnéyttoa suosi-
tusten perusteiksi. Olennaista on
kartoittaa kaikkien potilasryhmien
yksilolliset kaatumisten vaarateki-
jat ja suunnitella niiden perusteella
ehkaisytoimet. Suunnittelussa voi-
daan hyodyntéaa tassa suosituksessa
esitettyja menetelmia. Tulee muistaa,
ettd kaatumisten ehkaisyn kulmakivia
kaikilla iakkailla ovat sairauksien hy-
va hoito seka yleisen terveydentilan
yllapito.
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Kuva: Pixabay

Fysioterapeutin vai
jonkun muun vastuulla?

Kaatumisten ja kaatumisvammojen
ehkaisy liittyvat vahvasti toimintaky-
kyyn. Pelkastaan voima- ja tasapai-
noharjoittelua sisaltavalla likunta-
harjoittelulla pystytaan vahentamaan
hyvakuntoisten iakkaiden kaatumi-
sia. Usein ehkaisyty6 vaatii kuitenkin
moniammatillista yhteistyota. Mi-
ta iakkddmmasta ja hauraammasta
henkilostd on kyse, sitd useampien
ammattiryhmien asiantuntemista
tarvitaan.

Fysioterapeutin erityinen tehtava
on arvioida iakkaan henkilon likku-
mis- ja toimintakykya seka suunni-
tella ja toteuttaa sen yllapitamiseen
ja parantamiseen tahtaavat toimet.
Liikuntaharjoittelussa huomioidaan
mahdolliset sairaudet tai toimintaky-
vyn rajoitteet. Vaikka fysioterapeutilla
on keskeinen rooli liikuntaharjoittelun
edellytysten luomisessa, kaatumisten
ehkaisyn ja toimintakyvyn tukemisen
tulee olla yhteinen tavoite. On tar-
keaa, etta siihen osallistuvat kaikki

iakkéan luona kayvat ja hénen hoi-
toonsa osallistuvat ammattilaiset,
omaiset ja vaikkapa vapaaehtoiset.

Haasteita ja visioita

Kaatumisten ehkaisytydn toteutus
edellyttaa seka eri ammattiryhmien
etta eri palvelu- ja toimialojen yhteis-
tyota. lakkaiden tarpeet ja arjen haas-
teet ovat moninaiset. Osalle iakkaista
fysioterapeutti on liikuntaharjoittelun
mahdollistaja, toisille arjen perustoi-
mintojen ja liikkkumiskyvyn sailymista
tukeva terapeutti. Myds muistisairaat,
paihderiippuvaiset, yksinaiset ja ma-
sentuneet idkkaat tuovat omat haas-
teensa, tulevaisuudessa enenevéssa
maarin. Kuka tunnistaa, kaynnistaa
ja koordinoi toimintakyvyn yllapidon
ja kaatumisten ehkaisyn myés heille,
joilla ei ole omaisia?

Etakuntoutus tarjoaa paljon mah-
dollisuuksia, mutta tekniikan kaytto
vaatii osaamista niin terapeuteilta,
hoitajilta kuin iakkailta itseltaan. Kaa-
tumisten ehkaisyn kannalta on ko-
rostettava, ettd etdkuntoutuksessa

kaytettavien siséltojen tulee mukailla
tehokkaaksi havaittuja interventioita.
Tehoton harjoittelu ei muutu tehok-
kaaksi, vaikka se toteutetaan tekno-
logiaa hyvaksi kayttéden. Toisaalta,
jos teknologiaa tai etdyhteyksia hyo-
dyntéamallé voidaan lisata vaikutta-
van harjoittelun maaraa, teknologian
kaytto saattaa hyvinkin olla perustel-
tua.

Kaatumisten ehkaisya voivat
toteuttaa myos ikaihmisia kohtaa-
vat "ei-ammattilaiset”. Kaatumisten
ehkéisy voidaan huomioida vaikkapa
kolmannen sektorin tuottamissa ryh-
maliikuntapalveluissa. Samalla voi-
daan myos jakaa tietoa ja esimerkiksi
ohjata korkeassa kaatumisen vaaras-
sa olevia henkil6ita jatkotutkimuksiin.

Edelld kuvattua toimintaa on ko-
keiltu KaatumisSeula®-hankkeessa.
Hankkeessa on esimerkiksi jaettu
helposti omaksuttavaa kaatumisten
ehkaisymateriaalia seka luotu itsear-
viointilomake kaatumisvaaran karke-
aan arviointiin ™.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa
puolestaan koulutetaan muun muas-
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sa vertaisohjaajia tasapaino- ja lihas-
voimaharjoitteluryhmiin seka ulkoi-
luystavia ikaihmisille .

Edelleen tarvitaan tutkimusta sii-
ta, miten resursseja kaytetaan kus-
tannusvaikuttavasti eli kohdennetaan
vaikuttavia toimenpiteitd oikeille
henkiloille, oikea-aikaisesti. Myos
luotettavaa tietoa kaatumisvaaran
seulontatesteistd muistisairailla tai
pitkdaikaishoidossa olevilla henki-
16illa on yha niukasti.

Yhteenveto

l&kkaiden kaatumisia voidaan eh-
kaista. Fysioterapeutti on keskeises-
sa roolissa seka tunnistettaessa kaa-
tumisvaarassa olevia henkiloita etta
toteutettaessa kaatumisen ehkaisyn
toimenpiteitd ja ohjelmia. Kaatu-
misten ehkaisyn tuloksellisuuden
edellytyksena ovat systemaattinen,
pitkdaikainen toiminta ja moniam-
matillisuus.

Kaatumisen ehkaisyn nakokul-
ma, etenkin turvallinen liilkkuminen
ja hyva toimintakyky, ovat keskeinen
osa iakkaiden henkildiden hoitoa
ja kuntoutusta. Suomessa on saatu
nayttdéd myos siita, ettd kaatumiskli-
nikoilla toteutettu ehkaisytoiminta on
vaikuttavaa. Jokainen ehkaisty kaatu-
minen luo pohjaa hyvaélle ja aktiivi-
selle vanhuudelle. Liséksi saastetaéan
yhteiskunnan kustannuksissa.

Hyva on muistaa, ettd kaatumis-
ten ja kaatumisvammojen ehkaisytyo
aloitetaan jo lapsuudessa. Monipuo-
linen ja terveellinen ravinto, elinikai-
nen fyysinen, psyykkinen ja sosiaa-
linen aktiivisuus, riittdva youni seka
hyva terveydenhoito tulee kuulua
jokaisen ihmisen arkeen lapsuudesta
vanhuuteen.
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#kukkarokiinni

NYT PUHUTAAN RAHASTA
Lonkkamurtumia tulee yli 6000/vuosi.

Yhden murtuman hoito maksaa yli 30000 €
= lonkkamurtumien hoito 180 miljoonaa €/vuosi.

* Keskimaarin yhdessa maakunnassa 333 lonkka-
murtumaa vuodessa = 10 miljoonaa €

* Joka 5. lonkkamurtuman saaneista kuolee
vuoden sisalld murtumasta

* Lonkkamurtuman saaneista aiemmin kotihoidossa
olleista joka 5. joutuu ymparivuorokautiseen
hoitoon

* Lonkkamurtumasta seuraa inhimillista karsimysta

* Vaesto ikaantyy, lonkkamurtumien maara nousee:
* Nytyli 65-vuotiaita 20 % vaestosta, heista 0,7 %

saa lonkkamurtuman

* Vuonna 2030 yli 65-vuotiaita jo 30 %

Osteoporoosia sairastaa n. 400 000 suomalaista.
Osteoporoosista aiheutuvia murtumia tulee jopa
40000 vuodessa. Rannemurtuma on tavallisesti
osteoporoosin ensimmainen merkki ja seuraavaksi
voi murtua lonkka.

»

KUKKARO KIINNI

Lonkkamurtumia ehkaistaan hoitamalla osteo-
poroosia. Osteoporoosin hoito maakunnissa
onnistuu laittamalla osteoporoosin hoitopolut
kuntoon.

Maakunta paattaa rahankaytosta seka vastaa
hoitoketjuista ja palveluiden riittavyydesta.
Onko sinun maakunnassasi toimiva osteo-
poroosin hoitoketju? Nyt on aika laittaa se
kuntoon. Laitetaan #kukkarokiinni!

#hoitopolutkuntoon

LAHTEET JA LISATIETOA
luustoliitto.fi/hoitamattomuuden-hinta

Omahoidon koordinaattori Pauliina Tamminen
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi, 050 3714558
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AURINKOA APTEEKISTA

Arvioi luustosi hyvinvointi

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

|| Vahadinen liikunta
Luuston hajoaminen kiihtyy, jos sitd ei kuormiteta sdénnolli-
selld ja riittavalld liikunnalla. Kaikki “jalkojen pddlld” tehtdvd
liikunta on hyvdiksi.

| Kuukautishairiot
Kuukautisten poisjédmisen ja hormonaalisten hdiriéiden
vuoksi estrogeenin mddird elimistossd vihenee, ja tdma
kiihdyttdd luun haurastumista.

| Laihdutus niukalla ruokavaliolla
Kun syé liian véhdn, saa luusto myés liian vdhén
rakennusaineita.

a tarvitaan tavallista enemmdn
ettd vauvan tarpeisiin.

un haurastumista ja heikentdd

Vahdinen maitotuotteiden kaytto
Mai at tdrkein ravinnosta saatavan

~ Vahainen D-vitamiinin saanti
llman D-vitamiinia kalsium imeytyy luuston kéytt6én
huonosti. Aikuisille suositellaan D-vitamiinilisid syksysté
kevddseen riittdvdn saannin turvaamiseksi.

| Vegaaniruokavalio
Vegaaneilla kalsiumin saanti voi jdddd rajoitetun
ruokavalion vuoksi liian véhdiseksi.

APTEEKISTA

WWW.minisun.fi

Minisun Kalsium + D; on saatavilla
Luustoliiton yhteistyopakkauksena.
Miedosti sitrukselta maistuva puru-
tabletti sisaltda 500 mg kalsiumia ja
20 pg Ds-vitamiinia.

KALSIUM 5007

N D3-vitamiini 20/% g YHTEISTYOSSA W
R Lb Luustoliitto




Verratonta vertaisuutta

uustoliiton ensimmainen ver-
L taiskuntoutujien jatkokoulutus
jarjestettiin maaliskuun lopulla
Tampereen kylpylassa. Viikonlop-
puun mahtui aktiivista keskustelua,
toimintaa, virkistysta ja keskinaista
vertaistukea. Osallistujat olivat kay-
neet Luustoliiton Voimaa vertaisuu-
desta - koulutuksen tai muuten toi-
mineet jo pidempaan vertaisina.
Viikonlopun aikana késiteltiin
hankalien tunteiden kohtaamista
niin itsessa kuin muissa, haasteellisia
vuorovaikutustilanteita ja rakentavaa
vuorovaikutusta sekd omahoitoa ver-
taisen nakokulmasta. Ulkopuolisena
luennoijana oli rakentavan vuorovai-
kutuksen valmentaja Tuija Widen.
Ryhma tyostiyhdessé Luustoliiton
vertaiskuntoutustoiminnan arvot, jot-
ka ovat: luottamus, yhdenvertaisuus
ja yksilollisyyden kunnioittaminen.

Minustako
vertaiskuntoutuja?

Vertaiskuntoutujana voi toimia
hyvin erilaisissa tehtavissa oman
kiinnostuksen mukaan. Tampereen
ryhméssa monet olivat esimerkiksi
vertaisryhmien ohjaajia ja jarjesti-
vat vertaiskahvilatoimintaa omassa
luustoyhdistyksessaan. Toimintaan
voi osallistua pienellad tai isommalla
panoksella oman mielenkiinnon ja
mahdollisuuksien mukaan. Vertais-
kuntoutuja ei tarvitse eritystaitoja,
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Koulutusviikonlopussa oli yhdessd tekemisen meininki!

vaan kaikki perustuu kokemustiedon
jakamiselle. Vertaiskuntoutuja on
kanssakulkija, joka oman tarinansa ja
kokemuksensa jakamisen kautta aut-
taa ja tukee muita samassa tilantees-
sa olevia heidan kuntoutumisensa
polulla. Vertaiskuntoutujan ei tarvitse
tietda valmiita ratkaisuja tai vastauk-
sia, vaan han on kuuntelija, joka antaa
toiselle kuulluksi ja ymmarretyksi tu-
lemisen kokemuksen.

Vertaiseksi ryhtymisen taustalla
voi olla monia eri motiiveja, mutta
oleellista on, ettd vertaiskuntoutu-
jana toimiva henkilé on sinut oman
sairautensa kanssa ja haluaa jakaa
omaa kokemustaan muiden kans-
sa. Paitsi etta vertaisena voi auttaa
ja tukea muita, siitd saa paljon myds
itse. Vertaisena toimiminen tarjoaa
mielenkiintoisia kohtaamisia ja mah-
dollisuuden oppia uutta. Oman ta-
rinan tyostaminen matkalla vertais-
kuntoutujaksi voi olla keino jasentaa
omaa sairastumistaan. Moni kokee
tarkeaksi myos muiden samankaltai-
sessa tilanteessa olevien auttamisen
ja uusien ihmisten tapaamisen.

Vertaistoiminnan |&htokohtana
on ajatus siita, etta jokaisella on jota-
kin annettavaa. Esimerkiksi ryhmissa
osallistujat samanaikaisesti seké an-
tavat ettd saavat tukea. Tarked rooli
on myos vertaiskuntoutujan omalla
ryhmalla ja sen jasenten valisella ver-
kostoitumisella. Ryhmaltd saa vink-
keja kaytdannon asioihin, kuten ver-
taistoiminnan markkinointiin ja tukea
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Kuntoutumisen iloa

vertaisena toimimiseen. Luustoliitto
tarjoaa vertaiskuntoutuijille koulutus-
ta vertaisena toimimiseen ja jarjestaa
yhteisid tapaamisia, joissa kehite-
tdan toimintaa yhdesséa virkistymista
unohtamatta.

Kiinnostuitko vertaiskuntoutujana
toimimisesta? Ota rohkeasti yhteyttal

Jenny Lohikivi
vertaiskuntoutumisen suunnittelija

jenny.lohikivi@luustoliitto.fi
puh. 050 512 9117

TEKSTI: JENNY LOHIKIVI

Liiketta luille

Nilkan sisakierron ja
supinaation harjoitus

Nilkan sisakiertoa harjoittaessa
vastuskuminauha on hyva harjoi-
tusvaline tuomaan lisatehoa liik-
keeseen. Istu hyvassa ryhdissa,
polvi ja nilkka noin 90 asteen kul-
massa. Laita vastuskuminauha jal-
kateran ympari sisakaaren puolel-
ta ja toisesta paasta harjoitettavan
jalan puoleiseen tuolin etujalkaan
kiinni. Kierra jalkateraa vastusku-
mia vasten isovarpaan puolelle.

Tee 3 x 10 toistoa molemmilla
jaloilla.

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA
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POTILASOHJE

Alzheimerin tauti, muistisairaudet ja luustoterveys

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosi on tila, jossa luun lujuus heikkenee, minka vuoksi
ne voivat murtua herkemmin.
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Normaaliluu Osteoporoottinen luu Murtunut luu

Mika on Alzheimerin tauti?

Alzheimerin tauti on yleisin muistisairaus. Muistisairaudessa henkilon useat
kognitiiviset toiminnot (esimerkiksi [ahimuisti ja uuden oppiminen) ovat
heikentyneet rajoittaen hanen sosiaalista selviytymistaan. Oireet kehittyvat

ja vaikeutuvat yleensa vahitellen ja aiheuttavat selkeita ongelmia pdivittaisista
arjen askareista selviytymisessa. Kaikista muistisairauksia sairastavista
henkildista 60-70 %:lla on Alzheimerin tauti.

Minka vuoksi Alzheimerin tautia ja muistisairauksia sairastavilla
murtumariski on kohonnut?

Muistisairauksia sairastavilla henkildilld on kolme kertaa suurempi riski saada lonkkamurtuma
verrattuna ikaantyneisiin, joilla ei ole kognitiivisia ongelmia. Muistisairauksia sairastavien toi-
mintakyky palautuu harvemmin murtumaa edeltavalle tasolle ja he joutuvat todenndkdisem-
min laitoshoitoon. Lisaksi:

Muistisairauksia sairastavat kaatuvat useammin, saavat useammin murtumia ja heilld on
korkeampi kuolleisuus murtuman jalkeen verrattuna ikaantyneisiin, joilla ei ole muisti-
sairautta. Siitd huolimatta heidén kaatumisriskinsa aliarvioidaan usein ja he saavat epa-
todennakoisemmin hoitoa osteoporoosiin.

Muistisairauksia ja kognitiivisten toimintojen heikentymistd havaitaan monesti kaatumis- ja
murtumapotilailla. Siitd huolimatta kognitiivisia toimintoja ei rutiininomaisesti arvioida
kaatumisia ja murtumia saaneilla henkil6illg, ja ndin muistisairaus jé& huomaamatta.

Alhainen painoindeksi, painonpudotus, véhentynyt lihasmassa, heikentynyt ravitsemustila
seka sivusuunnassa tapahtuvat kaatumiset saattavat olla yleisempia Alzheimerin tautia
sairastavilla. Ne selittavat osaltaan suurentunutta lonkkamurtuman riskia.

00 0O

D’ International
Osteoporosis
www.luustoliitto. fi Foundation
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Muistisairauksia sairastavan luustoterveyden kulmakivet

Kaikkien, jotka hoitavat muistisairauksia sairastavia, tulisi hallita luustoterveyden kulmakivet
seka erityisesti keinoja ehkaista kaatumisia:

Syo terveellisesti ja huolehdi, ettad painosi pysyy normaalina

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio, joka sisdltdd runsaasti monenvarisia vihanneksia ja hedelmia ja josta
saa riittavasti proteiinia ja kalsiumia, on yksi luustoterveyden kulmakivista. Monipuolinen ruokavalio auttaa tyy-
dyttdmaan luuston kannalta térkeiden kivennaisaineiden tarpeen. Seka runsas yli- ettd alipaino ovat luustolle
haitallisia.

Varmista riittava kalsiuminsaanti

Osteoporoosia sairastavan suositeltu paivittdinen kalsiumin saanti on 1000-1500 mg. Muulle aikuisvaestolle
suositeltu vuorokausisaanti on 800 mg. Muistisairauksia sairastaville suositellaan runsaasti kalsiumia sisdltavaa
ruokavaliota, jotta paivittdinen kalsiumin tarve tayttyisi ruokavalion avulla. Mikali ruokavalio ei turvaa padivittdista
kalsiumin saantia, tulee kalsiumlisa ottaa tarvittaessa kayttoon.

Varmista riittava D-vitamiinin saanti

D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin imeytymiseen ja se tukee luuston uusiutumista. Kesakuukausina osa paivittai-
sesta D-vitamiinista muodostuu iholla tuottamana auringonvalon vaikutuksesta. Luontaisesti D-vitamiinia on
merkittavasti vain muutamissa ruoka-aineissa (kala, kananmunankeltuainen, sienet), mutta Suomessa D-vita-
miinia on lisdtty myds moniin maitotuotteisiin ja sekd vastaaviin kasvipohjaisiin tuotteisiin ja rasvalevitteisiin.
D-vitamiinilisdn kayttdd suositellaan alle 18-vuotiaille, raskaana oleville ja imettaville naisille sekd niille, joiden
D-vitamiinin saanti ruokavaliosta on niukkaa.

Kaikille yli 75-vuotiaille suositellaan 20 ug paivittdista D-vitamiinilisad, ja tdman madran on todettu véhentdvan
kaatumisia ja murtumia.

Osteoporoosia sairastavalla yksilollisen D-vitamiinilisan maaran arvioinnin tulisi perustua D-vitamiinipitoisuu-
den mittaukseen. Verikokeella mitattavan D-vitamiinipitoisuuden suositeltava taso luuston kannalta on 75-120
nmol/l. D-vitamiinilisan maara on yksildllinen. Sopiva D-vitamiinin pdivdannostus on tyypillisesti 20-50 mikro-
grammaa.

Liiku sda@nnollisesti arjessa

Saanndllinen painoa kannatteleva ja lihaksia vahvistava harjoittelu, kuten kévely, portaiden kapuaminen ja lihas-
voimaharjoittelu, on yksi luustoterveyden kulmakivistd. Puoli tuntia liikuntaa paivéssa on suositeltu vahimmadis-
maara.

Ennaltaehkiise kaatumisia

Hauraat luut saattavat murtua harmittomalta tuntuvan kaatumisen tai alle metrin korkeudelta tapahtuneen
putoamisen seurauksena. Alzheimeria sairastavilla useat eri tekijat lisaavat kaatumisriskid. Tallaisia tekijoita ovat
muun muassa ladkitys, epavarma liilkkuminen, harhailu ja levottomuus. Omien riskitekijdiden selvittaminen
seka kotiolojen kaatumisvaaraa lisdavien tekijdiden muuttaminen turvalliseksi ovat keskeisessa roolissa kaatu-
misenehkaisyssa.

0@ 009

Tupakoinnin ja runsaan alkoholinkadyton valttaminen

Luiden haurastuminen on yhteydessa niin tupakointiin kuin runsaaseen alkoholin kdyttédnkin. Tupakoinnin lo-
pettaminen vahentaa riskia sairastua osteoporoosiin. Runsas alkoholinkdytté on myos haitallista, ja paivittaisen
alkoholimaaran ei tulisi ylittaa kahta annosta.

Pyyda, ettd luustosi kunto ja riskitekijat kartoitetaan

Varmista, ettd |adkari arvioi luustoterveytesi riskitekijoita esim. FRAX-kyselyn avulla ja yksildllisen riskiarvioinnin
perusteella maaraa tarpeen mukaan luuntiheysmittauksen (DXA) luun mineraalitiheyden selvittdmiseksi. Muisti-
sairauden lisdksi voi olla muitakin riskitekijoita (esimerkiksi aikaisempi murtuma, Idhisukulaisilla osteoporoosia),
jotka lisddvat riskid saada osteoporoottisia murtumia.

Laakehoito tarvittaessa

Joskus osteoporoosin hoidossa tarvitaan myos varsinaista ladkitysta. Ladkehoidon yksilollinen tarve ja kesto pe-
rustuvat luuntiheyden mittauksen lisaksi aina myds henkildkohtaiseen murtumariskiin.

®®0

Léhde: International Osteoporosis Foundation. Patient Information Alzheimer’s Disease, Dementia & Bone Health. 2017.
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Asiakasmaksujen uudistus

uustoliitto lahetti sahkoisen

kyselyn jasenilleen huhti-

kuussa pikaisella aikataululla.
Syyna oli liiton saama kutsu Sosi-
aali- ja terveysministerion asiakas-
maksulainsaadannén uudistamista
koskevan lainsaéddéntéehdotuksen
kuulemistilaisuuteen, johon tarvittiin
jasenkunnalta tieto nykyisesta tilan-
teesta ja ndkemysta uudistustarpeis-
ta. Tiukasta aikataulusta huolimatta
liton kyselyyn vastasi 253 jasenta,
joten kyselyn vastausprosentti oli 16
% kaikista sahkoisen jasenkirjeen lu-
kijoista.

© 36 % vastaajista kertoi nykyisten
sosiaali- ja terveyspalveluiden asia-
kasmaksujen olevan liian korkeita.

o 11% vastaajista kertoi joutuneensa
usein miettimaan, onko hanelld varaa
tarvitsemiensa sosiaali- ja terveys-
palveluiden kayttoon asiakasmaksu-
jen suuruuden vuoksi.

© Jopa 17 % vastaajista kertoi, ettei
ole voinut kayttaa jotain sosiaali- tai
terveyspalvelua asiakasmaksujen
suuruuden vuoksi.

Lainsdadantdehdotuksessa mak-
sukattoa kerryttaisivat tulevaisuu-
dessa myods suun terveydenhoito ja
hoitotoimenpiteet. Samaa mielté ol
liton kyselyyn vastanneista 88 %.
Toiseksi tarkeimmaéksi maksukattoa
kerryttavaksi palveluksi pitéisi vas-
taajien mielesta saada yksityislaaka-
rin lahetteelld tehty laboratorio- ja
kuvantamistutkimus. Tata mielta oli
62 % vastaajista. Syyna tahan saattaa
olla se, etta talla hetkella osa jasenis-
tdmme joutuu itse maksamaan DXA-
seurantamittauksen tai D-vitamiini-
tason uudelleenmittauksen, jolloin
joudutaan kaantyméaan yksityisten
palveluntuottajien puoleen.

Lahes joka kymmenes vastaaja
kertoi saavuttavansa usein vuosittai-
sen ladkekaton. 21 % vastaajista ker-
toi lddkekustannusten lilan korkealla
olevan katon estaneen kayttamasta
reseptilaaketta.

TEKSTI: ANSA HOLM

4 % ilmoitti joutuvansa rajoittamaan
paljon reseptildakkeiden hankintaa
niiden kalleuden vuoksi. Lisaksi moni
vastaaja kertoi, ettd joutuu kaytta-
maan paljon reseptiladkkeita ja hoi-
totarvikkeita, jotka eivéat kerryta vuo-
sittaista ladkekattoa. Niiden kulut tu-
levat vuosittaisen ladkekaton paalle.

Kun lasketaan yhteen sosiaali- ja
terveyspalveluiden maksukatto, [da-
kekustannusten katto ja Kelan matka-
kustannusten katto, on yhteenlasket-
tu maksukatto nykyisin lahes 1600 €
vuodessa. Se saattaa pahimmillaan
tarkoittaa niin suuren summan mak-
samista vuoden muutaman ensim-
maisen kuukauden aikana mahdol-
lisesti pienesta elakkeesta. On ilman
muuta selvaa, ettd maksukatto on
tallaisessa tilanteessa hyvin korkealla.

Useampi kuin kaksi kolmesta
vastaajasta oli sitd mielta, etta eri
maksukatot tulisi yhdistda. Suosi-
tuin ehdotus vuosittaiseksi yhteiseksi
maksukatoksi oli 500 €. Useamman
kuin joka toisen mielestd maksukat-
tojen seuraaminen on vaikeaa tai
lahes mahdotonta. Onneksi ainakin
sosiaali- ja terveyspalveluiden osalta
lakiehdotuksessa tdhan kaavaillaan
helpotusta.

Lahde: Luustoliiton asiakasmaksukysely
12.-18.4.2018 seka STM:n kuulemistilaisuus
20.4.2018.

36 % vastagjista pitdd
asiakasmaksuja liian korkeana

Sosiaali- ja terveyspalveluiden asiakasmaksukatto

1% Joutuu usein
miettimddn, onko
varaa tarvitsemiensa
sosiaali- ja terveys-
palveluiden asiakas-
maksuihin

17 % ei ole kdyttényt
jotain sosiaali- tai
terveyspalvelua
asiakasmaksujen
suuruuden vuoksi

21 % Idckekustannusten liian
korkea katto on estényt
kdyttdmdstd reseptilddkettd

4% rajoittaa paljon resepti-
Iciékkeiden hankintaa
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Lujien luiden resepti:

Nyhtéhernehampurilainen persiljapestolla

seka parmesanporkkanat ja jogurttidippi

4 annosta

4 sampylaa

4 nyhtohernepihvia, italialaisittain
maustettu (Familia Verde, pakaste)
2 rkl rypsiéljya paistamiseen

2 tomaattia

4 jaavuorisalaatin lehted
persiljapestoa

(ks. ohje tai osta valmista pestoa)

Valmista ensin parmesanporkkanat ja
persiljapesto.

© Huuhtele ja viipaloi tomaatit ja
huuhtele salaatin lehdet.

o Paista nyhtohernepihveja muutama
minuutti pannulla 6ljyssa molemmin
puolin. Voit kayttaa vaihtoehtoisesti
valmiita Harkis-pihveja.

o Leikkaa sémpylat auki ja laita ne
hetkeksi lampiamaan uuniin kun
porkkanat ovat valmiit.

o Kokoa hampurilaiset pinoamalla
salaattia, pihvi, tomaattiviipaleet seka
pesto sampylan valiin.

o Nauti parmesaaniporkkanoiden ja
dipin kanssa.

Persiljapesto

1 puntti/ruukku persiljaa
1valkosipulin kynsi

Vatl suolaa

V4 tl mustapippuria jauhettuna

Y2 dl cashew-péahkindita tai auringon-
kukan siemenia

% - 1dl rypsiodljya

Peston valmistaa helpoiten sauva-
sekoittimella korkeassa astiassa.

o Saksi persilja astiaan, kuori valko-
sipuli ja lisda se ja pahkinat, oljy ja
mausteet ja hurauta sauvasekoitti-
mella tasaiseksi tahnaksi.

o Oljyn maaraa saatamalla saat tana-
kamman tai juoksevamman peston.

Parmesaaniporkkanat
ja jogurttidippi

6 isohkoa porkkanaa

1dl parmesaanijuustoa raasteena
1dl dljya

puntti persiljaa

1tl valkosipulijauhetta

1tl jauhettua mustapippuria

-

Dippi

2 dl maustamatonta jogurttia
Y sitruunan mehu

11l valkosipulijauhetta

11l jauhettua mustapippuria

1. Laita uuni lampenemaan
200 asteeseen.

2. Kuori porkkanat ja leikkaa
suikaleiksi.

3. Laita juusto, 6ljy, persilja ja
mausteet seka porkkanasuikaleet
kulhoon ja sekoita.

4. Levitd uunin pellille leivinpaperin
paalle ja kypsenna uunissa
15 minuuttia.

5. Valmista dippi puristamalla
sitruunan mehu jogurtin
joukkoon ja sekoittamalla sinne
mausteet. Anna vetaytya
porkkanoiden paistoajan
jaékaapissa.




LUUSTONEUVONTA

LUUSTONEUVONTA

Luustoneuvonta on Luustoliiton
tarjoamaa luustokuntoutujille
tarkoitettua kertaluonnoista neu-
vontaa ja tukea erilaisissa osteo-
poroosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissa esim. ravitsemus,
liikunta, laakarin maaraaman luu-
laakityksen itsenainen toteutus ja
yhdistystoiminta.

Puhelimitse luustoneuvontaa saa
torstaisin klo 12.00-14.00 nume-
rossa 050 3377 570. Soittaminen
maksaa normaalin matkapuhe-
linmaksun verran.

Luustoneuvontaa saa myos la-
hettamalla sahkopostia osoittee-
seen luustoneuvonta@luustoliit-
to.fi. Sahkoposteihin vastataan
noin viikon kuluessa. Sahkopos-
tiin on hyva liittdd mukaan puhe-
linnumerosi, silla joissain tapauk-
sissa luustoneuvonnasta otetaan
sinuun yhteytta puhelimitse.

Voiko miehellekin tulla osteoporoosi?

steoporoosia esiintyy kai-
kenikaisilla miehilla ja naisilla.
Osteoporoosi voidaan jakaa

primaariseen ja sekundaariseen os-
teoporoosiin. Primaarinen osteopo-
roosi liittyy ikdantymiseen tai sen syy
on tuntematon. Sekundaarisen os-
teoporoosin aiheuttaja on jokin sai-
raus tai laake.

Miehilld osteoporoosin taustalla
on usein jokin sekundaaritekija. Se voi
olla esim. kortisonihoito, hoitamaton
tai oireeton keliakia tai syopahoidot.
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On tarkeda varmistaa hoitavalta
la&karilta tai hoitajalta, ettd sinulta
on osteoporoosin toteamisen yhtey-
dessa huomioitu ja tutkittu myds sen
mahdolliset sekundaariset aiheutta-
jat. Tama on |ahtokohta sille, etta niin
miesten kuin naisten osteoporoosia
voidaan hoitaa ja luunmurtumia eh-
kaista.
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Ensimmdiset kylkiluuni murtuivat jo
35-vuotiaana. Yhdessd vaiheessa
luustoni kunto oli niin heikko, ettd ai-
vastaminenkin oli riski. Osteoporoo-
sini taustalla oli ilmeisesti se, ettd ke-
liakian takia ravinteet, erityisesti kal-
sium ja D-vitamiini, eivét imeytynee
eikéd luustoon kulkeutunut rakennus-
aineita. Gluteenittoman ruokavalion
ja luustolddkityksen avulla vointini
parani pikkuhiljaa. Osteoporoosiani
seurataan edelleen luuntiheysmit-
tausten avulla. On hyvd muistaa,

ettd osteoporoosia voidaan hoitaa
tehokkaasti ja ettd osteoporoosin
kanssa voi eldd.

Jouko 67 vuotta
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Minulla todettiin osteoporoosi keski-
ikdisend tydtapaturman yhteydes-
sd. Ruokavalioni oli ollut terveel-
linen, mutta parannettavaa [8ytyi
silti. Elintaparemontti ja Idékehoito
auttoivat. Eldkkeelle jédtydni Iéhdin
mukaan osteoporoosiyhdistyksen
toimintaan. On tdrkedd, ettd myds
miehet tulevat mukaan yhdistystoi-
mintaan.

Olavi 67 vuotta
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Lue Olavintarina kokonaan: www.
luustoliitto.fi/mita-osteoporoosi-on/
elamaa-osteoporoosin-kanssa.



Sekd miehen ettd naisen os-

teoporoosin hoidon perusta on
terveellinen ravinto. Omahoidon
kulmakivet ovat riittava kalsiumin,
proteiinin ja D-vitamiinin saanti
sekd monipuolinen lilkunta ja kaa-
tumisen ehkaisy. Keskeistd oma-
hoidossa on myds tupakoimat-
tomuus, alkoholin kohtuukayt-
to, riittava lepo seka laheisten ja
vertaisten tuki. Lisaksi tarvittaessa
varsinainen luustolaakitys lisataan
osaksi omahoitoa.

Lisatietoa osteoporoosista ja
sen omahoidosta: www.luusto-
liitto.fi/omahoito.

Lahde: Suomalainen Laékariseura Duo-
decim 2014. Osteoporoosin Kéypa
hoito -suositus. Kohdennettu paivitys
29.6.2015, 18.4.2017 ja 14.2.2018.

Kegexiq :eAny|

ASIANTUNTIJA VASTAA

Tdlla palstalla esitetddn lukijoiden kysymyksié luustoasiantuntijoille.

Lukijan kysymys:

Olen 71-vuotias. Olen kdyttdnyt estrogeenilddkitystd 51-vuotiaasta Idhtien
eli 20 vuotta. Nyt Iddkdrini mielestd estrogeenilddkitys olisi lopetettava. Olen
kuitenkin huolissani luustoni kunnosta. Minulla on osteopenia luuston tiheys-

Asiantuntijan vastaus:

Kaypa hoito -suositusten mukaan
estrogeeniladkityksen ainoa viralli-
nen aihe on eldmaa hankaloittavien
vaihdevuosioireiden, kuten limakal-
vojen kuivumisen, kuumien aaltojen
ja yohikoilun lievittaminen ja siten
eldmanlaadun parantaminen. Vaih-
devuosioireet lievittyvat aikaa myo-
ten mutta noin joka 10. yli 70-vuotias
nainen kokee kuitenkin viela saavan-
sa hormonikorvaushoidosta apua.
Asian voi selvittaa helposti lopetta-
malla hoidon pariksi kuukaudeksi.
Vaihdevuosioireiden lievittymi-
sen lisaksi hormonikorvaushoitoon
liittyy monia positiivisia asioita. Hor-
monihoito estaa luukatoa ja vahentaa
seka lonkka- ettd nikamamurtumia
ja pienentaa riskia sairastua tyypin 2
diabetekseen ja paksunsuolen syo-
paan. Mikali hormonikorvaushoito
aloitetaan muutaman vuoden sisalla
oireiden alkamisesta, hoito véahentaa
sydantapahtumia. Hormonikorvaus-
hoitoa ei kuitenkaan suositella yksin-
omaan sydan- ja verisuonisairauk-
sien ehkaisyyn - kuten ei myodskaan
pelkastaan osteoporoosin ehkaisyyn,

Seppo Kivinen liiton 10-vuotisjuhlassa
vuonna 2014 omahoidon koordinaattori

Pauliina Tammisen tentissd.

mittauksen mukaan. Mité minun kannattaisi tehda?

paitsi jos varsinaiset luulaakkeet eivat
SOVi.

Eniten pelkoa aiheuttaa hormi-
korvaushoitoon liittyva rintasyopa-
vaara, joka on tarkein hormonihoi-
toon liittyva terveyshaitta.

Perusterveella vaihdevuosi-ikai-
sella naisella hormonikorvaushoidon
hyodyt ylittavat haitat. Mitaan eh-
dotonta ylarajaa ei hoidolle ole, el-
lei potilaan muussa terveydentilassa
tapahdu muutoksia, joiden vuoksi
hoito on lopetettava. Hoitavan laaka-
rin velvollisuus on selvittaa potilaan
sairausriskit seka antaa hyodyista ja
haitoista objektiivista tietoa potilaalle,
joka sitten lopulta itse paattaa hoi-
dosta.

Kysyja voisi keskeyttaa estrogee-
nilaakityksensa pariksi kuukaudeksi ja
kayda sen jalkeen hoitavan laakéarin
kanssa keskustelun, kannattaako hoi-
toa jatkaa vai ei.

SEPPO KIVINEN

Synnytys- ja naistentautien erikois-
lédkdri, Suomen Luustoliitto ry:n
hallituksen jéisen

125

VVLISVAVIILNNLNVISV




Kentdaltakdsin

Luustopiiri-ryhmilla yhdistys

tutuksi omalla alueellaan

uustopiiri-ryhma on yksi vaih-

toehto yhdistykselle, kun halu-

taan kaynnistaa toimintaa, jossa
yhdistyy omahoidon tuen saaminen
sekd mahdollisuus tavata vertaisia
ja keskustella. Luustopiiri-ryhmia on
pyorinyt yhdistyksissé eri puolella
Suomea nyt jo neljan vuoden ajan ja
niistd saadut kokemukset ovat olleet
ilahduttavia. Monissa yhdistyksissa
Luustopiiri-ryhmillad on pystytty ta-
voittamaan sellaisia henkil6ita, jotka
ovat juuri saaneet osteoporoosi-
diagnoosin eivatka ole viela muuten
olleet yhdistyksen toiminnassa mu-
kana. Ryhman kautta yhdistyksen
toiminta on tullut uusillekin tutuksi
ja osalle yhdistyksistd Luustopiiri-
ryhmé on muotoutunut suorastaan
"sisdanheitto”-toiminnaksi. Iso osa
Luustopiiri-ryhmiin osallistuneista ei-
jasenista on ryhman aikana liittynyt
yhdistyksen jaseneksi, silla toiminta
on vastannut selkeasti olemassa ole-
vaan tarpeeseen.

Mita Luustopiirissa
tapahtuu?

Luustopiiri-ryhmén tapaamisia on
ollut perinteisesti 5-6 ja kaikki ryh-
malaiset ovat paasaantdisesti osal-
listuneet kaikkiin tapaamisiin. Ryh-
missa kasiteltyja aiheita ovat olleet
"Luusto ja osteoporoosi’, “Luuliikun-
ta”, "Luustoterveellinen ravitsemus’,
"Kaatumisen ehkaisy” seka "Eléamaa
osteoporoosin kanssa - sairauden
kohtaamiseen liittyva kriisi”. Ryhmis-
sé on useasti ensin kuunneltu asian-
tuntijan alustus eri aiheista ja taman
jalkeen aiheen kasittelya on jatkettu

yhdessa vertaisten kanssa. Joissakin
ryhmissa on ollut my6s vertaisohjaa-
jan vetamaa kevytta liikunta ‘
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Mista lahtea liikkeelle, kun
haluaa kdynnistaa Luusto-
piiri-ryhman?

Ensimmaisend kannattaa olla yh-
teydessa omaan yhdistykseensa,
ja keskustella toimintaa jarjestavien
aktiivien kanssa yhdistyksen kaytan-
noistad toiminnan jarjestdmisen osal-
ta. Itse ryhman kaynnistamisessa on
helpointa lahted liikkeelle sopivan
tilan etsimiselld ja varaamisella. Ti-
lan ei tarvitse olla luokkahuone, vaan
ryhmé voi kokoontua myés vaikka-
pa kerho- tai asukastiloissa. Tamén
jalkeen on hyvé paattaa, halutaanko
tapaamisiin asiantuntija pitamaan ta-
paamisen aiheesta alustus vai kayte-
taanko Luustoliiton internet-sivuilta
[8ytyvia Luustopiirin asiantuntijavi-
deoita. Mikéli paadytaan asiantunti-
jan alustuksiin, on hyva sopia asian-
tuntijoiden kanssa aikataulut mah-
dollisimman aikaisessa vaiheessa.
Luustoliitosta ja yhdistyksista loytyy
valmiita luentopaketteja alustusten
pitamiseen, joita asiantuntijat voivat
hyodyntaa.

Erityisen tarkedad on miettia mita
kautta Luustopiiri-ryhmasta tiedo-
tetaan. Yhdistyksen jasenkirjeet ja
Luustotieto-lehti ovat hyvia viestin-
nan keinoja, mutta tavoittavat paa-
asiassa vain jasenet. Mikali tarkoituk-
sena on tehda ryhman avulla yhdis-
tysta tutuksi myos muille osteopo-
roosidiagnoosin saaneille tai yhdis-
tyksen jasenyydesta kiinnostuneille,
ovat ilmoitukset esimerkiksi terveys-
keskuksien ilmoitustauluilla tai alu-
een murtumahoitajan vastaanotolla
usein tehokkaita. My6s lehti-ilmoitus
on hyva tapa tavoittaa kiinnostunei-
a, mikali yhdistyksen talous tdman

mahdollistaa. -

Ryhman ideaali koko on 10-1
henkiléa. Luustopiiri-ryhmaan osal-
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TEKSTI: JENNITUOMELA, JARJESTOSUUNNITTELIJA

listuville on térkeaa kertoa, et Wh‘f‘

man kaikkiin tapaamisiin olisi suota-
vaa osallistua, sillda omahoidon ko-
konaisuus rakentuu kaikista viidesta
tapaamisesta. Lisaksi ryhman ensim-
maisessa tapaamisessa on tarkeaa
kayda lapi se, ettd ryhmassa kaydyt
keskustelut ovat luottamuksellisia
eiké kenenkéén ole pakko kertoa it-
sestaan yhtdan sen enempaa, kuin
mika itsestd tuntuu hyvaltd. Ensim-
maisessa tapaamisessa on hyva va-
rata runsaasti aikaa myos toisiinsa
tutustumiseen.

Luustopiiri-ryhman  kdynnista-
miseen tarvitaan muutama innostu-
nut vertaisohjaaja, joiden tehtavéna
on huolehtia minimissaan siita, etta
osallistujat toivotetaan tervetulleek-
si seka siita, ettd tapaamiset pysy-
vat aikataulussa. Joissakin ryhmissa
vertaisohjaajat ovat myds kertoneet
omista kokemuksistaan, ja tdma on
helpottanut myos muita ryhmaélaisia
jakamaan kokemuksiaan. On hyva
muistaa kuitenkin, ettd myos jokai-
nen vertaisohjaajana toimiva paattaa
itse, kuinka paljon haluaa omista ko-
kemuksistaan jakaa. Tarkein vertais-
ohjaajan taito on kuuntelemisen taito
seka kyky olla aidosti lasna.

Luustopiiri-ryhmét ovat toimineet
monille helppona tapana tutustua
yhdistyksen toimintaan ja ilmapiiriin,
ja ryhmien seurauksena moni uusi ja-
sen on |oytanyt tiensa yhdistykseen.
Useat juuri diagnoosin saaneet ovat
tulleet ryhmaan hakemaan tietoa ja
ryhmaéssa saatu vertaistuki on innos-
tanut yhdistyksen toimintaan mukaan
muutenkin. Monelle tarkein anti onkin
lopulta ollut se, ettd he ovat loytaneet
muita samassa tilanteessa olevia ja
saaneet todeta, ettad he eivat ole os-
teoporoosin kanssa yksin. Nauru ja
puheensorina ovatkin usein olleet ne
tunnusmerkit, joiden perusteella ryh-
maan on ollut helppo suunnistaa.
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Luustoliiton
tapahtuma-
viikonloppu
Tampereella

Liiton perinteinen tapahtumaviikon-
loppu jérjestettiin Tampereella 20.-
21.4.2018. Viikonloppu alkoi perjan-
taina puheenjohtajien ja sihteerien
neuvottelupaivalla. Neuvottelupéi-
van yksi keskeisimmistd teemoista
oli vaikuttamistoiminta, joka on seka
jasenyhdistyksissa etté litossa nous-
sut nopeasti yhdeksi keskeisimmista
toiminnan alueista.

Viikonloppu jatkui seuraavana
paivana liittokokousluennolla, jon-
ka piti erikoistutkija Saija Karinkan-
ta kaatumisen ehkaisystd. Taman
jalkeen seurasi kevaan liittokokous,
jossa hyvaksyttiin tilinpaatds ja toi-
mintakertomus seka mydnnettiin tili-
ja vastuuvapaus.

Kiitos kaikille osallistuneille kiinnos-
tavista yhteisista paivista!

TEKSTI: ANSAHOLM
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Liiton varapuheenjohtaja Tiina Huusko
kiitti liittokokousvdked aktiivisesta kes-
kustelusta kokouksen pddtteeksi.
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Kova luu -palkinto
Eteld-Pohjanmaan tehonaiselle
Raija-Maija Rantalalle

uustoliiton hallitus myénsi Vuo-
L den 2018 Kova luu -palkinnon

seinajokiselle Raija-Maija Ran-
talalle, joka vastaanotti tunnustuksen
Luustoliiton Tampereella jarjestetyn
liittokokouksen yhteydessa.

Pirkanmaan Luustoyhdistyksen
Etela-Pohjanmaan paikallisosastossa
toimintaa on pyoritetty pienelld mut-
ta sisukkaalla tekijaporukalla. Raija-
Maija Rantala on ollut jo vuosia Etela-
Pohjanmaan paikallisosaston sydan ja
moottori.

Seindjoella paikallisosasto tar-
joaa niin liikuntaa, vertaistukea kuin
mielenkiintoisia luentojakin. Henki
aktiiviporukassa on hyva. Innostunut
meininki on lahtenyt vahvasti veta-
jastaan, silla kun tekijaa on tarvittu, ei
Raija-Maija ole peléannyt kaaria hiho-
jaan.

Raija-Maija on ldhtenyt ennakko-
luulottomasti kokeilemaan paikallis-
osastossa uusia toimintamuotoja ja
yhteistydokumppanuuksia. Seinajoel-
la esimerkiksi yhdistyksen ja paikal-
lisen ammattikorkeakoulun yhteisty6
liikuntaryhman tiimoilta on jatkunut

jo vuosia. Paikallisosastossa on lisak-
si viety sinnikkaasti eteenpéin lahi-
alueiden luustoyhdistysten yhteis-
toimintaa muun muassa yhteisten
luentotilaisuuksien seka Luustoviikon
tempausten myota.

Raija-Maija on osallistunut aktii-
visesti my6s muuhun alueellisen
yhteistydhon niin Eteld-Pohjanmaan
sairaanhoitopiirissd  kaynnistetyn
Olka-toiminnan kuin UKK-instituutin
KaatumisSeula-projektinkin myota.

Raija-Maija on paitsi Pirkanmaan
Luustoyhdistyksen hallituksen ja-
senend, myods Elinvoimaa yhdis-
tyksiin-asiantuntijaryhman jasene-
na, tarkedssa roolissa Luustoliiton
toiminnan kehittdmisessa. Etela-
Pohjanmaan paikallisosasto oli myos
Luustopiiri-projektissa yksi kehitta-
mistyota tehneista yhdistyksista.

Kova Luu-palkinto meni siis ahke-
ralle vapaaehtoistyon tekijalle seka
tarkealle vaikuttajalle luustoyhdis-
tysten kentalla, joka omalla esimer-
killadén innostaa ja rohkaisee muita.

TEKSTI: JENNI TUOMELA
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Lonkka murtui - tavoitteena takaisin kotiin

Lonkkamurtuma on yleisin idk-
kddn henkilon vakavista tapa-
turmista. Se heikentdd taval-
lisesti  lilkuntakykyd, —alentaa
toimintakykyd ja liséd avuntar-
vetta. Lisdksi siihen liittyy korkea
kuolleisuus. Vain joka toinen itse-
ndisesti ennen lonkkamurtumaa
asunut saavuttaa murtumaa
edeltdneen toimintakykynsd.
Sen lisdksi, ettd lonkkamurtuman
hoito on vaativaa, se on kallista.
Vuosittain leikataan noin 6 000
lonkkamurtumaa.

8.2.2018 Vantaan Heurekassa Duo-
decimin ja Luustoliiton yhteistydssa
jarjestamassa koulutuspaivassa oli
yhteensa 220 terveydenhuollon ja
kuntoutuksen ammattilaista opiske-
lemassa paivitetyn Lonkkamurtuma
Kaypa hoidon sisaltoa.

Vaikuttavuutta ja saastoja
kuntoutuksella

Dosentti Antti Malmivaara (THL)
osoitti tutkittuun tietoon pohjautuen,
etta hyvin organisoidulla hoitoketjulla
ja ortogeriatrisella jatkokuntoutuksel-
la olisi mahdollista lisata lonkkamur-
tumapotilaiden hoidon vaikuttavuut-
ta ja samalla yllattéden voisi samalla
saastaa kustannuksia.

90 % lonkkamurtumista on kaa-
tumisen seurausta, kertoi erikoistut-
kija Saija Karinkanta (UKK-instituutti).
Niinpa lonkkamurtumien ehkaisyssa
tulisi kiinnittad huomio kaatumis-
tapaturmien ehkaisyyn. Keinona on
yksilollisen kaatumisvaaran arvioin-
ti: suurimmassa kaatumisvaarassa
olevat henkilot on tarkeaa tunnistaa.
Myos ikaantyneen oman tietamyk-
sen lisddminen kaatumistapaturmien
ehkaisystd on tarkeaa. Yksittaisista
kaatumisen ehkaisyn keinoista litkun-
taharjoittelu on tutkimusten mukaan
tehokkain.
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Kivunhoito auttaa
kuntoutumaan

Anestesian professori Hannu Kokki
(UEF) nosti esille lonkkamurtuma-
potilaan hyvan kivunhoidon. Se va-
hentaa komplikaatioita ja deliriumin
ilmenemista seka helpottaa valmiste-
lua leikkaukseen. Lisaksi kipulaakitys
nopeuttaa leikkauksen jalkeista kun-
toutumista ensimmaisten viikkojen
aikana.

Kirurgisen hoidon valinta riippuu
murtuman tyypista ja potilaasta, ker-
toi osastonylilagdkari Minna Laitinen
(HUS). Vanhuksella tulisi kayttaa se-
menttikiinnitteistad tekonivelta, silla
siihen liittyy véhemman komplikaati-
oita ja kipuja seké parempi mobilisaa-
tio. Leikkausmenetelma tulee valita
siten, etta varaus taydella painolla on
heti leikkauksen jalkeen mahdollista.

Professori Kaisu Pitkalan (Helsin-
gin yliopisto) mukaan lonkkamurtu-
mapotilaan ennusteeseen voidaan
vaikuttaa riskitekijoiden selvittami-
sella, niiden ennakoimisella seka
puuttumalla niihin aktiivisesti. Riski-
tekijoita ovat yli kahden vuorokau-

den mittainen leikkauksen odotusai-
ka, delirium, sopimattomat laakkeet,
heikko ravitsemustila, gerastenia, os-
teoporoosi, viivastynyt mobilisaatio
ja kipu.

Osteoporoosihoidon
avulla vdhennetaan
kuolemanvaaraa

Kuntoutuksessa tulisi kiinnittéa huo-
miota potilaan omatoimisuuteen
seka yhteistydohon avohoidon hen-
kiloston, potilaan ja hénen laheis-
tensa kanssa, kertoi suositusryhman
puheenjohtajana toiminut LT Tiina
Huusko. Potilaan kanssa pitaisi myds
seurata kuntoutumisen edistymista
ja tavoitteiden toteutumista. Koto-
na asuneen lonkkamurtumapotilaan
laaja-alainen, moniammatillinen ja
keskitetty kuntoutus nopeuttaa ja pa-
rantaa toimintakyvyn palautumista ja
palaamista takaisin kotiin.
Lonkkamurtuman jalkeinen kuol-
leisuus on samaa luokkaa sydan- ja
verisuonitautien aiheuttaman kuol-
leisuuden kanssa, kertoi sisatautien
ja endokrinologian erikoislaakari

Vaikka alueellinen tasa-arvoisuus on lisddntynyt, on hoitokdytédnndissé edel-
leen suuria alueellisia eroja, muistutti dosentti Antti Malmivaara.



' Liittouutiset - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Tutkijatohtori Maarit Piirtola laittoi 220-pdisen yleisén liikkumaan.

Tuula Pekkarinen (Satakunnan kes-
kussairaala). Tutkimusten mukaan
lonkkamurtuman jalkeisen osteopo-
roosihoidon avulla voidaan vahentaa
kuolemanvaaraa. Kuitenkin suoma-
laisista lonkkamurtuman saaneista
naisista vain 25 % ja miehistd 10 %
saa osteoporoosihoitoa murtuman
jalkeen.

Osteoporoosihoidon perustana
on verikokeella mitattuun kalsidio-
litasoon perustuva D-vitamiinilisa
yhdessa kalsiumlisan (1 g) kanssa
seka luulddkehoito, jota olisi harkit-
tava aina itsenaisen liikuntakyvyn
saavuttavilla potilailla. Tarvittaessa
on hyva konsultoida sisatautilaakaria
sekundaarisyiden poissulkemiseksi ja
oikean luulddkevalinnan tekemiseksi.

Tavoitteena takaisin kotiin

Tutkijatohtori Maarit Piirtola (Hel-
singin yliopisto) korosti potilaan
mobilisaation tarkeyttd. On térkeaa
pyrkid jalan kokovaraukseen heti.
Yksilollisesti suunniteltu progressii-
vista lihasvoimaharjoittelua sisal-
tava fyysinen harjoittelu parantaa
lonkkamurtumapotilaan liikkunta- ja

toimintakyvyn palautumista toden-
nakoisesi myods sairaalavaiheen jal-
keen. Kaytannossa harjoittelun tulee
kestaa useita kuukausia: tavoitteena
on vahintdan yhta toimelias elama
kuin ennen lonkkamurtumaa.
Kaytannon esimerkkina osaston-
hoitaja Ulla Toivonen Paijat-Hameen
hyvinvointiyhtymasta esitteli Orto-
pedisen kuntoutusosaston toimintaa.

Osastolla kuntoutujaa autetaan pois
potilaan passiivisesta roolista ja roh-
kaistaan tuomaan omat tavoitteensa
esille. Osaston henkilosté puhaltaa
Toivosen mukaan yhteen hiileen:
kaikkien yhteisena tavoitteena on tu-
kea lonkkamurtumapotilasta takaisin
kotiin.

TEKSTI: ANSA HOLM

KUVAT: JENNI TUOMELA

Tiina Huuskon mukaan lonkkamurtumapotilaan kuntoutus pitdisi suunnitella poti-
laan kanssa, hdnen Idhtékohdistaan ja hénen tavoitteidensa mukaisesti,
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Luustoliitto mukana vahvistamassa
Kymen alueen hoitoketjuja

uustoliitto on jarjestéanyt vuo-
L sittain yhden alueellisen kou-

lutuspéivan luustoterveyden
ammattilaisille. Tana vuonna liitto oli
Kymessa, jossa koulutus jarjestettiin
yhteisty6ssa Kymenlaakson sairaan-
hoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayh-
tyma Carean kanssa Kotkan Merikes-
kus Vellamossa 18.4.2018.

Paikalla oli lahes 50 alueen am-
mattilaista. Luennoilla késiteltiin Os-
teoporoosi Kaypé hoito -suositusta,
matalaenergisten murtumien sekun-
daariprevention hoitoketjua, alueelle
levittaytyvaa KaatumisSeula-toimin-
taa, Hoikun lonkkaliukuméakea seka
vastikdan valmistunutta Lonkkamur-
tuma Kaypa hoito -suositusta.

Paivasta saadun palautteen pe-
rusteella voidaan sanoa, etta tilaisuus
onnistui hienosti. Kiitos Carealle ja
ennen kaikkea murtumahoitaja Jenni
Lehtiselle yhteistyosta.

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM

Merikeskus Vellamo on huomiota herdttdva rakennus Kotkan satamassa.

Luustoliiton tuettu loma
Hdameenlinnassa

tenkin lepoa. Paivittdin on ohjattua lilkkuntaa, monenlaista akti-
viteettia, yhdessaoloa seka vertaistukea. Viikon aikana tarjotaan
my6s luustoterveyteen ja osteoporoosiin liittyvaa tietoa.

Lautsian Lomakeskuksen loma on 8.-13.10.2018. Lomien jérjestajana
on Luustoliitto yhteistydsséa Hyvinvointilomat ry:n kanssa. Kyseessa on
STEAn tukema loma, joten siksi taysihoito lomakohteessa maksaa 6
paivan osalta yhteensa vain 100 euroa. Majoitus on 2 hengen huoneissa.

Hakulomakkeen voi hakea Internetista osoitteesta www.hyvinvoin-
tilomat.fi/Hae lomalle. Lomalle voi hakea my&s tilaamalla hakulomak-
keen puhelimitse Hyvinvointilomista puh. 010 830 3400 ma-pe klo
9-12 tai Luustoliiton toimistolta puh. 050 539 1441 ma-pe klo 9-14.
Laheta hakemuksesi 14.5.-15.7.2018 valisena aikana.

T ule Luustoliiton lomalle saamaan virkistysta, vertaistukea ja tie-

Tervetuloa lomalle virkistymddn ja rentoutumaan!

Murtumahoitaja Jenni Lehtinen kertoi
Kymen MEM-hoitoketjun toiminnasta.
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‘ Yhdistyksissé tapahtuu

Salossa juhlittiin kunniapuheenjohtajaa

alon Luustoyhdistyksen pe-
S rustaja, liittohallituksen enti- W
nen jasen ja edelleen aktiivi-

nen yhdistyksen toimija Aino Mén-
nikko taytti 80 vuotta. Salon yhdistys
paatti juhlistaa asiaa jarjestamalla
yleisdluennon aiheesta Voimavaroja
sairauteen. Luennoitsijana oli kriisi-
tyontekija Paivi Harberg. Ohjelmassa
oli myds seniori-tuolitanssia Heimo
Heikkosen johdolla ja tietenkin yh-
teislaulua.

Yhdistyksen nykyinen puheen-
johtaja Reijo Korvenoja lausui runon
paivansankarille:

OPYIUUEN BPYIRH BANY

"Jékéld nosti pikarinsa hauraan

ja sade tdytti sen, ja pisarassa
kimalsi taivas tuulta piddttden.
Jdkdld nosti pikarinsa hauraan:
Nyt malja eldmdmme rikkaudelle.”
Helvi Juvonen (1952).

TEKSTI: SYNNOVE OJALA Aino Mdnnikké ja yhdistyksen puheenjohtaja Reijo Korvenoja.

Kesdn lukijakilpailu

Voit my6s lahettaa vastauksesi séh-
kopostilla osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi. kirjoita otsikkoon "Vil-
jamin ajatuksia”.

Kaikkien vastanneiden kesken
arvomme kolme yllatyspalkintopa-
kettial

Kuva: Vuokko Makitalo

Edellisen kilpailun
voittajat

Edellisessa lukijakilpailussa kysyim-
me, mika viesti Luustoliitolta vuodelle
2018 paljastuu ristikon sanojen takaa.
Oikea vastaus on Liiketta Luille. Kiitos
kaikille vastauksen lahettaneille.

Arvonnassa palkinnon voittivat:
Raija Tuhkanen, Hailuoto

Talla kertaa lukijakilpailun teemana on tuleva kesa. Viljami nayttaa kuvassa Kirsti Jokela, Tampere
nauttivan keséastd, mutta mita hanelld on mielessaan? Kirjoita ajatuskuplaan Marja Anttila, Huittinen
mita Viljami mielestasi ajattelee ja laheta kuva vastauksen kera Luustoliittoon . L
20.8. mennessa osoitteeseen: Arkadiankatu 19 C 36, 00100 Helsinki. Paljon onnea V°|ttaJ|”e!
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Luustoliiton tydntekijét tutuiksi, osa 2

Jenny Lohikivi (40 v.),

vertaiskuntoutumisen suunnittelija

len aloittanut maaliskuun
alussa vertaiskuntoutumisen
suunnittelijan  maaraaikai-
sessa tehtavassa Luustoliiton avo-
kuntoutustiimissa. Taustaltani olen
toimintaterapeutti ja olen tydsken-
nellyt pitkaan erikoissairaanhoidossa
reumapotilaiden kanssa. Olen tay-
dentanyt osaamistani kuntoutuksen
yamk- opinnoilla, jotka ovat laajen-
taneet nakékulmaani kuntoutuksesta.
Vertaistuen merkityksen olen
paassyt nakemaan aiemmassa tyds-
sani asiakkaideni kautta seka erilai-
sissa yhteistyokuvioissa potilasjar-
jestojen kanssa. Naen kokemustiedon
jakamisen sairauden vuoksi muut-
tuneessa elamantilanteessa erittdin
merkityksellisena. Monet parhaista
arkea kaytannossa helpottavista kei-
noista tulevat vertaisilta.
Ensimmaiset viikkoni Luustolii-
tossa ovat kuluneet suurimmaksi
osaksi liittoon ja sen kuntoutuspal-
veluihin seka kaytannon asioihin pe-
rehtyessa. llokseni olen paassyt heti
mukaan myds "kentélle” tutustumaan
jasenyhdistysten vakeen seka jarjes-
tdmaan vertaistoiminnassa mukana
olevien koulutuspaivaa. Tehtavani on
uusi, joten se hakee vield muotoaan
ja tarkentuu vuoden kuluessa.

Luustoliiton
kuntoutusvertaisten
tukena

Vertaisuus on lasna ldhes kaikessa
Luustoliiton ja sen jasenyhdistysten
toiminnassa, joten sen suhteen ky-
se ei ole uudesta asiasta. Vertaistoi-
mintaa on vuosien aikana kehitetty
Luustoliitossa jo hurjan paljon, ja toi-
minnassa on mukana lukuisia aktiivi-
sia vertaisia ympari Suomen. Minun
keskittymisalueenani tdman vuoden
aikana on kuntoutusvertaisten rekry-
tointi, koulutus ja tuki. Tavoitteenani
on innostaa Luusto- ja verkkokurs-
seille osallistuvia kuntoutujia mukaan
vertaistoimintaan ja jakamaan arvo-
kasta kokemustietoaan muille kun-
toutuijille.
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Ryhtyaksesi Luustoliiton vertais-
kuntoutujaksi kuntoutuskursseille et
tarvitse mitaan erityistaitoja. Edelly-
tyksena on, ettd sinulla on tunne sii-
ta, ettd olet sinut sairautesi kanssa.
Liséksi olet itse kaynyt aiemmin joko
Luusto- tai verkkokurssin. Toimin-
taan voit osallistua pienelld tai isol-
la panoksella oman mielenkiintosi
ja mahdollisuuksiesi mukaan. Tar-
keintd on jakaa omaa kokemustaan
voimavarakeskeisesti ja olla kans-
sakulkija muille samassa tilanteessa
oleville vaikka vain pienen hetken.

Luustoliitto tarjoaa vertaiskun-
toutujille koulutusta vertaisena toi-
mimiseen. Yhteisissa tapaamisissa
kehitetddn toimintaa virkistymista
unohtamatta. Seuraava koulutus jar-
jestetdan syksylla 2018. Tarkea rooli
on myos vertaiskuntoutujan omalla
ryhmallé ja sen jésenten valisella ver-
kostoitumisella.

Mika olisi sinulle Idheinen
aihe ja tapa toimia
vertaiskuntoutujana?

Kaikilla Luustoliiton kuntoutuskurs-
seilla keskeisend sisalténa on tuki
omahoitoon ja pitkdaikaisen sai-
rauden kanssa elamiseen. Kuntou-
tuskursseilla vertaisena toimimisen
mahdollisuudet ovat moninaiset.
Voit esimerkiksi kertoa oman koke-
muksesi kuntoutuskurssista, sairau-
den kanssa eldmisestd, eteenpain
kantavista tekijoista tai omahoidon
toteuttamisesta omassa arjessasi.
Oman tarinasi voit kertoa vaikkapa
vierailemalla kurssilla, kirjoitettuna
kertomuksena tai videon valityksel-
l&. Mahdollista on myds osallistua
verkkokurssin keskusteluun tai ohja-
ta oma ryhmatilanne Luustokurssilla.
Kuntoutuskursseilla vertainen toimii
yhteistydssa ammattilaisen kanssa.

Lue vertaistoiminnasta lisda taman
lehden Kuntoutumiseniloa - palstalta.
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Voimavaroja ihmisista
ja luonnosta

Vuorovaikutus erilaisten ihmisten
kanssa on lahella sydéantani niin tyos-
sa kuin vapaa-ajallani. Olipa sitten
kyseessé maailmaa parantava juttu-
tuokio ystavan kanssa tai ideointipa-
laveri tyokaverin kera. Usein parhaat
oivallukset syntyvat yhdessa muiden
kanssa.

Syysviikonloppuisin minut |6ytaa
varmimmin metsasta sienia etsimas-
ta. Luonto kaikkina vuodenaikoina on
minulle tarked voimavara ja nautin
sielld liikkumisesta kévellen, pyo-
réillen ja meloen. Aivan toisenlaisen
nékékulman luontoon on tuonut joi-
takin vuosia sitten aloittamani laite-
sukellusharrastus. Se avasi kokonaan
uuden, huikean maailman.

On ollut hienoa paastda osak-
si Luustoliiton porukkaa ja paas-
ta tutustumaan jarjestdmaailmaan.
Odotan innolla, mitd tdma vuosi
tuo tullessaan. Ota minuun roh-
keasti yhteyttd, jos olet kiinnos-
tunut vertaiskuntoutujana toimi-
misesta tai haluat siitd lisaa tietoa.

Vertaiskuntoutumisen suunnittelija
Jenny Lohikivi
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi

050 512 9117

Luustoliiton tydntekijdt tutuik-
si -juttusarja jatkuu tulevissa
Luustotieto-lehdissd. Seuraa-
vassa numerossa padset tutus-
tumaan liiton omahoidon suun-
nittelijaan Vuokko Mdkitaloon.




ailla  sivuilla  yhdistyk-

set ilmoittavat tulevis-

ta tapahtumistaan ym.
tiedotusasioista. Lisatietoja 10y-
dat myds yhdistysten kotisivuilta:
www.luustoliitto.fi/jasenyhdis-
tykset.

Tapahtumakalenterin  aineisto
seuraavaan lehteen on ilmoitet-
tava 26.4.2018 mennessa osoit-
teeseen: toimisto@luustoliitto.fi

Kaikille osteoporoosia, osteopen-
iaa ja muita luustosairauksia sai-
rastaville on perustettu suljettu
keskusteluryhma, joka [6ytyy Fa-
cebookista nimellda “Luustokun-
toutujat”. Ryhma on valtakunnal-
linen, kaikki voivat tulla mukaan.
Yllapitajana toimii Turun Seudun
Luustoyhdistys ry. Lisatietoja: Jen-
ni Turunlahti: jenni@turunlahti.com.

lImoitathan
sahkopostiosoitteesi

Onko sinulla kéytossasi sahképos-
tisoite, mutta et ole ilmoittanut sita
yhdistyksellesi? Seka yhdistykset,
etta Luustoliitto lahettavat Luusto-
tieto-lehden ohella tietoa toimin-
nastaan myos sahkopostitse.

Postimaksujen noustessa monella
yhdistyksella ei taloudellisista syis-
ta ole mahdollista lahettaa kaikille
jasenilleen jasenkirjetta kirjeitse.
Jos et vield saa sahkopostia yh-
distykseltasi tai Luustoliitolta (esi-
merkiksi sahkoista jasenkirjetta,
Luustoviestia), pyydamme ilmoit-
tamaan sahkopostiosoitteesi Luus-
toliittoon Laurille osoitteeseen: toi-
misto@luustoliitto.fi.

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Osoite: Estery-talo,
Otto Mannisenkatu 4, 50100 Mikkeli

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

Sihteeri: Sirkka Nuutinen
puh. 040 185 1640
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

Jasensihteeri: Sirkka Muurikka
puh. 040 726 2221
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkil6:
Marit Salo, puh. 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

Kesaretki la 9.6.2018 Kyyhkylan karta-
noon klo 10.30-15.30 (Kyyhkylantie 6,
auton navigaattoriin Porrassalmentie).
Kyyhkyla on Mikkelin keskustasta 7 km
eteldan; keskustasta sopimushinta Visit
Mikkeli tai Let’s go -kimppataksilla. Oh-
jelmassa mm: tuolijumppa, esittelyssa
Kyyhkylan historia ja pihapiiri, Navet-
tagalleria taiteilija Ritva Nurmen opas-
tuksella. Lohikeitto, salaatti ja jalkiruoka
kartanolla 19 €, paivakahvit Rantakyyh-
kyssa 8 € (ruokailut maksetaan paikan
paalld). Yhdistys maksaa ruokailuista 10
€/jasen, loput kustannukset itse. Voit
tutustua kohteeseen etukateen www.
kyyhkyla.fi. llmoittaudu viim. 30.5.
Savonlinna: Liisa Ollikainen, puh. 040
412 9976. Mikkeli: Marit Salo, puh. 0440
948 162. Pieksamaki: Sirkka Nuutinen,
puh. 040 185 1640. Ilmoita mahdollinen
erityisruokavaliosi.

Mikkelin vertaisryhma

Yhdyshenkil6: Marit Salo
puh. 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

TAPAHTUMIA

Ti 4.9. klo 16-17.30 vertaistuki-ilta Este-
ry-talolla (Otto Mannisenkatu 4). Palau-
tetta Heinolan koulutuspaivilta.

Ti 2.10. klo 18-20 (huom. aika!) Asiaka-
silta. Vaateliike Elena Mikkeli Oy (Kaup-
pakeskus Akseli).

Ti 6.11. klo 16-17.30 Vertaistuki-ilta Es-
tery-talolla, vieraana Elakeliiton Etela-
Savon piiri ry:n toiminnanjohtaja Airi
Tella.

Ti 4.12. klo 16-18 Pikkujoulut ravintola
Greenerissa Mikkelinpuistossa (Pur-
sialankatu 5).

LIIKUNTA

Omatoiminen kuntosaliryhma Mikkelin
Kuntopalvelussa (Savilahdenkatu 16)
torstaisin klo 14-15 tai itsenainen kaynti
5 €/kerta. Uusi asiakas: varaa ensin ai-
ka fysioterapeutille (alkukartoitus, kun-
tosalikayton ohjaus, henkildkohtainen
harjoitusohjelma 65 €).

Yhteinen tuolijumppa Mikkelin Selkéa-
yhdistyksen kanssa Mikkelin Paivakes-
kuksessa (Kiiskinmaenkatu 2) jatkuu
viikolla 36. Lisatiedot: Leena Kamppi,
puh. 050 339 3181

Pieksédmaen toimintaryhma

Toimintaryhmaéan tapaamiset joka kuu-
kauden toinen torstai Jarjestotalo Neu-
vokkaassa (Tasakatu 4-6). Tapahtumis-
ta ilmoitetaan tarkemmin Pieksamaen
Lehden seurapalstalla.

Yhteyshenkil6t: Tuovi Tyrvainen,
puh. 040 057 0416
tuovityrvainen@luukku.com

Anne-Mari Tarvonen
puh. 040 516 1029
am_tarvonen@hotmail.com

Sirkka Nuutinen
puh. 040 185 1640
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

TAPAHTUMIA

To 13.9. klo 15 alkaen vieraana Mari
Tamminen Pieksdméen Seudun Sydan-
yhdistyksesta.

To 11.10. Ajankohtaista terveydenhuol-
losta ja Sote-uudistuksesta.

To 8.11. Ohjelma viela avoin.

To 13.12. Pikkujoulut

LIIKUNTA

Maksuton viiden yhdistyksen yhteinen
lilkuntaryhma joka torstai klo 15-17 Jar-
jestotalon 1.kerroksen monitoimitilassa
alkaa 13.9.

Savonlinnan vertaistukiryhma

Toimintaryhman tapaamiset ovat joka
kuukauden neljas torstai Jarjestotalo
Kolomosessa (Pappilankatu 3) klo 17-
19. Tapahtumista ilmoitetaan Savon-
maa-lehdessa.

Yhdyshenkilo: Eeva Tirkkonen-Eronen
puh. 040 720 2648

TAPAHTUMIA

To 23.8. Ulkoilua, retki Sulosaareen.

To 27.9. Vertaistuki-ilta, keskustelua
murtuman saaneiden omakohtaisis-
ta kokemuksista. Paikalla asiantuntija
Sosterista.
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To 25.10. Ohjelma vielé avoin
To 22.11. Ohjelma vield avoin

To 13.12. Pikkujoulut

Finnish Bone
Society ry

Johtokunta
Puheenjohtaja: Jorma Maatta,
jmaatta@utu.fi

Varapuheenjohtaja: Sanna Turunen,
sanna.turunen@oulu.fi

Sihteeri: Paula Pennanen,
paula.pennanen@utu.fi

Rahastonhoitaja: Elina Kylmaoja,
elina.kylmaoja@oulu.fi

Jasenrekisterin hoitaja:
Liina Uusitalo-Kylmala, Imuusi@utu.fi

Muut jasenet: Jessica Alm,
jessica.alm@utu.fi
Tero Puolakkainen, timpuo@utu.fi

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Sahkoposti: khluusto@gmail.com

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

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

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

Liikuntavastaava: Aini Luolamo
puh. 0400 399 883
aini.luolamo@gmail.com

Vertaistuki: Riitta Salo
anjariitta.salo@gmail.com ja
Ritva-Liisa Aho, puh. 050 3299 815

Vuokko Ahlberg,
perustajajasenemme ja vanhin
vertaistukijamme, on nukkunut pois.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Kesainen ulkoilupaiva Aulangon ulkoi-
lumajan maastossa to 7.6. klo 15 alkaen
jasenten toivomuksesta. Jarjestajana
Liikuntatiimi. Luvassa mukavaa liikun-
taa, makkaran paistoa ja yhdessaoloa.
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Teatteriin Tampereelle yhdessa Pir-
kanmaan Luustoyhdistyksen kanssa
Tampereen Komediateatteriin "Puhtaat
valkeat lakanat”-esitykseen 19.6. Katso
ilmoittautumiset ja muut tiedot Pirkan-
maan Luustoyhdistyksen tiedoista.

Jasen- ja vertaistuki-illat sekd Luus-
topiiri Hdmeenlinnan Kumppanuusta-
lossa (Kirjastokatu 1) jatkuvat syksylla
torstaisin klo 16-18.

JASENILLAT

6.9. Teema kerrotaan jasenkirjeessa
2/2018.

20.9. Keskusteleva vertaistuki-ilta.

11.10. Pentti Repo kertoo sotetulevai-
suudesta Kanta-Hameessa.

LIIKUNTA

Maanantaiset vertaisohjaajien vetamat
maksuttomat luustojumpat klo 16-17
Keinukamarin liikuntatilassa ovat kesa-
lomalla ja alkavat taas syyskuussa.

Keilaamassa olemme kayneet omakus-
tanteisesti muutaman kerran. Jos kiin-
nostunut, ilmoittaudu Ritva-Liisalle ja
saat sahkopostia seuraavista kerroista.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Osoite:
Kilpisenkatu 18, 40100 Jyvaskyla

Sahkoposti:
luusto.keskisuomi@gmail.com

Puheenjohtaja: Anu Salpakoski
puh. 040 738 4536
anu.salpakoski@hotmail.com

Jasenvastaava: Mirja Kalima
puh. 0400 517 223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMIA

Kesaretki to 14.6. klo 17-19 Tourujoen
luontopolulle. Lahde liikkumaan: Ota
omat retkievaat mukaan. Kokoonnum-
me Kansalaistoiminnan keskus Mataran
parkkipaikalla(Matarankatu 6) Jyvaskyla.

Teatteri Tule juhlistamaan MOP-paivaa
la20.10. klo 13 kokemalla Rockin ja Sou-
lin tayteinen elamys, Kulttimusikaali
Hair, Jyvaskylan kaupunginteatterissa.

Lipun hinta yhdistyksen jasenille 22 € ja
ei-jasenille 32 €. Sitovat ilmoittautumi-
set 15.9. mennessa, Else Heikkila puh.
040 8610123. Lippu maksetaan 25.9.
mennessa Keski-Suomen Luustoyh-
distys ry:n tilille FI75 1045 3000 161918.
Valiaikatarjoilu omakustannehintaan.

Perheille: Perinteinen koko perheen
Syystulkoot-tapahtuma Makimatin
perhepuistossa, Jyvaskylassa la 8.9. klo
12-15. Olemme mukana - tule sinakin.

LIIKUNTA

Liikuntasyksy 2018 Jyvaskylan kau-
pungin erityislikunnan jumpparyhma
jatkuu syksylla 2018. Tarkemmat tie-
dot l6ydat erityisliikunnan kalenterista.

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja: Aira Hirvikoski
puh. 050 3313255
aira.hirvikoski@hotmail.com

Jasenvastaava: Sirkka Wihlman
sirkka.wihlman2@gmail.com

Virkistysvastaava/liikuntavastaava:
Raija Liisa Palmi
raija.palmi@gmail.com

TAPAHTUMIA

Yhdistysten tori Kokkolan iltatorilla ke
13.6. klo 15-20. Tervetuloa tutustumaan
toimintaamme. Voit myds ilmoittautua
vapaaehtoiseksi torille muitten vapaa-
ehtoisten seuraksi.

Retkikohteena on Heinolan Opinto- ja
virkistyspaivat 14.-15.6. Kesa-, heina- ja
elokuussa ei yhteisia kuukausitapaami-
sia ole. Aloitteita ja ehdotuksia otetaan
vastaan ympari vuoden. Ota yhteys
puh. 050 331 0274 tai aira.hirvikoski@
hotmail.com.

Tiedoksenne: Yhdistys hakee Hyvin-
vointilomat ry:n kautta ryhmélomaa
vuodelle 2019. Hyvinvointilomat ry il-
moittaa alustavan paatoksen syyskuun
2018 lopussa.

Syyskausi aloitetaan ke 26.9. Ohjelma
Luustotieto-lehdessa 3/2018, ilmesty-
mispaiva 21.9.

Katso ilmoituksemme: luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset, eviljo.fi / Kokkolan-
seudun Luustoyhdistys, Facebook,
Keskipohjanmaa-lehti/Viikonvaihde/
Yhdistykset.



Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja: Tuula Saarinen
puh.050 3479510 tai
tuulasaarinen5@gmail.com

Yhdistys ei lomaile. Teemme kesateat-
terivierailuja seuraaville paikkakunnille:
Ruotsinpyhtaa, Neuvoton, Korvenkyla
ja Kyminlinna. Saéan salliessa menem-
me Haapasaareen. Kaikkiin yhteiskulje-
tus ja yhdistykselta tukea. Ota yhteytta
puheenjohtajaan, koska ajankohdat
ovat vieléd avoinna.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja: Riitta Ala-Mayry
puh. 040 5211203
riitta.alamayry@gmail.com

Kokoonnumme, ellei toisin ilmoiteta,
Porukkatalossa (Savonkatu 23, 1 krs.,
Kouvola). Seuraa ilmoituksia tapah-
tumista kotisivuiltamme: Luustoliitto/
Jasenyhdistykset seka viikkolehti Keski
VIIKKO -lehden jarjestopalstalta.

TULEVIATAPAHTUMIA

ke 12.9. klo 12-13 Luustoliiton toimin-
nanjohtaja Ansa Holm pitaa yleisdluen-
non aiheesta Luustoterveys ja osteo-
poroosi Kuusankoskella Etapissa (Ur-
heilukentéantie 3).

LIIKUNTA

Syyskauden viikoittainen, maksuton
liikunta/vertaistukiryhma aloitetaan
pe 14.9. klo 11-12.30.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Sahkoposti: pirkanluu@gmail.com

Puheenjohtaja: Ulla Siljamaki-Ojansuu
puh. 050 528 3178
ulla.siljamaki-ojansuu@pshpuh.fi

Jasensihteeri: Virpi Koskue
puh. 050 3500 715
virpi.koskue@ppuh.inet.fi

Vertaistuki: Helvi Hakala
puh. 040 589 1251
helvi.hakala@gmail.com ja
Kyllikki Tanskanen-Sevon
puh. 050 4132 339

Lavisvastaava: Kirsti Jokela
puh, 0417017048
kirsti.m.jokela@gmail.com

TAPAHTUMIA

Ti 19.6. klo 18 Puhtaat valkeat lakanat
Tampereen Komediateatterin katetus-
sa kesateatterissa (Lapintie 3 A, kaynti
Lapintien puolelta). Kirjailija Raija Ora-
sen sukutarina vie 60- ja 70-lukujen
nostalgiaan. Teatterilippu ja valiajan
pullakahvitarjoilu jasenilta yht. 32 € (ei-
jasenilta 42 €). Sitova ilmoittautuminen
30.5. klo 9 mennessa Anja Saastamoi-
selle anja.k.saastamoinen@gmail.com
tai tekstiviestina puh. 040 593 0215.

To 2.8. mahdollisuus osallistua Etela-
Pohjanmaan osaston kesaretkelle Pu-
naisen Tuvan Viinitilalle ja Lappajarven
kesateatteriin. IImoittautumiset Han-
nele Hietikolle. Tampereelta lahtevien
yhdyshenkilona Helvi Hakala, puh. 040
589 1251, helvi.hakala@gmail.com.

Ti 11.9. klo 17-19 Vertaistukea, yhteisen
toiminnan ideointia ja kahvitarjoilu.
Luotsaajina Helvi Hakala, Anja Saas-
tamoinen ja Kyllikki Tanskanen-Sevon
Paikka: Monitoimitalo (4. krs, Strom-
mersali, Satakunnankatu 13, kaynti Pel-
lavatehtaankadun puolelta).

Ke 12.9. klo 18-20 TULE kuntoon -luen-
to. Luennoitsijana fysioterapeutti Aila
Perajoki. Yhteistydssa Akaan Seudun
Invalidit ry kanssa. Paikka: Arvo Ylpon
koulu (Sontulantie 6, 37800 Akaa (Toi-
jala).

LIIKUNTA

Lavista (jumppaa lavatanssimusiikin
tahdissa) jatkamme Reumayhdistyk-
sen kanssa. Hinta on 4 €/krt. Varaa mu-
kaan tasaraha. LAVIS-ohjaana toimivat
Merja Brusila ja Heidi Cagle. Askelten
ei tarvitse olla hallussa. Mukaan voi tul-
la yksittaisellekin kerralle. llmoittautu-
mista ja paria ei tarvita, myos ystavan
voi pyytaa mukaan. Paikka: Tammela-
keskus (Itsenaisyydenkatu 21 B). Kaynti
sisapihalta, padoven oikealta puolelta.
Lavis-kerrat ovat lauantaisin 26.5. ja
9.6 klo 14-15. Kesatauon jalkeen 4.8.-
15.12.2018 joka lauantai!

Osteoporoosi-kuntosaliryhma ma klo
14.20 Tampereen stadion (Ratinan ran-
tatie 1). Tampereen kaupungin lilkun-
tapalvelujen ohjattu ryhma. Uusi kausi
ma 27.8. lahtien. Hinta 38 €/kausi. Il-
moittautuminen 15.8. alkaen: Hellewi-
ilmoittautumisjarjestelma osoitteessa
www.kuntapalvelut.fi/tampere/. My6-
hemmin vapaita paikkoja voi tiedustella
puh. 050 554 5874.

Kulttuuri- ja liikuntaluotsit: Tampereen
kaupungin kouluttamia vapaaehtoisia,
jotka lahtevat taysi-ikaisten henkil6i-
den seuraksi. Luotsin seurassa paasee
maksutta museoihin ja nayttelyihin,
paakirjasto Metsoon, kavely- ja pyora-
lenkille, tutustumaan kaupungin kunto-
saleille, retkelle puistoon, luontopolulle
tai metsaan. Ota yhteyttd Tampereen
kaupungin luotsivaraukseen: luotsiva-
raus@tampere.fi tai puh.040 806 3910
(maja to klo 10-12). Sinulle etsitaan va-
paaehtoinen kaveriksi.

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

Etelé-Pohjanmaan
paikallisosasto (Seinajoki)

Yhteyshenkil6t:

Rantala Raija-Maija, puh 040 565 1995
raija-maija.rantala@er-pakkaus.fi ja
Lanttola Raija, puh 0400 600 356,
raija.lanttola@netikka.fi

TAPAHTUMIA

Teatteriin Tampereelle. Lahde teatte-
riretkelle Tampereen Komediateat-
terin kesateatteriin "Puhtaat valkeat
lakanat”-esitykseen 19.6.2018. Junalla
Tampereelle nopeasti. Teatteri kavely-
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matkan paassa rautatieasemalta. Katso
ilmoittautumiset ja muut tiedot Pirkan-
maan Luustoyhdistyksen tiedoista. Si-
tova ilmoittautuminen jo 30.5. [Imoit-
tautumiset: Hannele Hietikko puh, 040
707 3918 tai hannele.hietikko@gmail.
com.

Kesaretki to 2.8. Lahto yhteiskuljetuk-
sella Seinajoelta Matkakeskuksesta klo
15 Alajarvelle Punaisen Tuvan Viinitilal-
le, jossa ruokailemme seisovasta poy-
dasta ja tutustumme viinitilaan (mah-
dollisuus tehda ostoksia). Sielta Lappa-
jarven Kesateatteriin: "Rakkauden au-
tokorjaamo”- musiikillinen komedia klo
19. Musiikkina suomalaisia pophitteja.
Esityksen paatyttya kotimatka. Kustan-
nus 50 €/jasen, ei-jasenet 66 €. Maksu
kerataan matkalla, mielelldan tasaraha
mukaan! Sitovat ilmoittautumiset viim.
20.6. Hannele Hietikko puh, 040 707
3918 tai hannele.hietikko@gmail.com.

18.9. klo 15.30- Vertaistapaaminen Si-
sustuskahvila Rufuksessa (Kalevanka-
tu 5, Seinajoki). Keskustelua tulevista
luentoaiheista. Tervetuloal

LIIKUNTA

Luustojumppa jatkuu entiseen tapaan,
aika ja paikka samat, aloituspaiva ilmoi-
tetaan syksylla.

Pohjoisen

Luut Lujiksi ry

Toimisto: Kansankatu 53, 90100 Oulu

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

Sihteeri: Tuula Raikkonen
puh.040 510 0886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava: Anja Laitinen
puh.0400 581 427
anjatuira@luukku.com

Jasenille laakarin neuvontapalvelut
puhelimitse keskiviikkoisin klo 14-15
puh. 0400 699 000 (Jorma Heikkinen).

TAPAHTUMIA

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina jatkuvat klo 17-19. (Kan-
sankatu 53). Kokouspaikka Asema-
kabinetti. Kumppanuuskeskuksessa.
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Marja- ja sieniretki Hailuotoon 25.8.
Ldhté Kumppanuuskeskuksen edesta
klo 9. llmoittautumiset sihteerille.

LIIKUNTA
Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaisena.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu Medi-
terapian tiloissa (Hallituskatu 36 A,
6.krs) maanantaisin klo 12-13. Maksu 5
€/kerta. Suosittu ja suositeltava ryhma.
Mukaan mahtuu viela.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

Sahkoposti: luustoyhdistys.pohjois-
karjala@gmail.com

Puheenjohtaja/taloudenhoitaja:
Aune Saarelainen, puh. 050 5613904

Varapuheenjohtaja: Maija Kortelainen
puh. 050 599 2536

Sihteeri/kulttuurikaveri:
Anita Kortelainen, puh. 040 734 5409

Jasensihteeri: Taru Turunen
puh. 040 560 7564

Vertaistukivastaavat:

Mervi Hainaro, puh. 040 571 5437
Maija Kortelainen, puh. 050 599 2536
Liisa Pesonen, puh. 0400 857 640

Liikuntavastaava: Tuula Pirnes
puh. 040 538 0168

TAPAHTUMIA

To 19.7. klo 14 kavely Ruusupuistoon
hortonomi Kai Ahmion opastuksella.
Samalla tietoa alueen historiasta ja ny-
kypéaivasta. Tavataan Ylisoutajansillan
kupeessa kaupunginpuoleisella ran-
nalla.

Syyskausi alkaa ke 19.9. klo 17 ver-
taistuki-illan merkeissé teemalla /loa
etsimdssd. Vetajana vertaistukihenki-
|6 Maija Kortelainen. Mukavan yhdes-
séolon ja kahvittelun lomassa arpajai-
set. Reumayhdistyksen tiloissa (Silta-
katu 20 A, 4. krs, Joensuu).

Ilmoitamme yhdistyksen tapahtumis-
ta Luustotieto-lehdesséa, sahkopostilla
seka tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan
Heilin jarjestopalstoilla. Ajankohtaiset
tiedot loytyvat myds Luustoliiton alai-
silta kotisivuiltamme.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja: Seija Makelainen
puh. 040 557 3267

Sihteeri/ jasenasiat: Liisa Jalkanen
puh.040 737 8736
auni.jalkanen@gmail.com

TAPAHTUMIA

Olonkorjuutapahtuma torilla pe 24 ja la
25.8. Tukipilarin jarjestama yhdistysten
esittely.

Yleisoluento 3.10. klo 16.30 Kaupungin-
talon juhlasali (Tulliportinkatu 31, Kuo-
pio). Luennoitsija dosentti, naistentau-
tien erikoislaakari Marjo Tuppurainen.
Aiheena Osteoporoosi - huonosti hoi-
dettu kansantauti.

Paijat-Hameen
Luustoterveys ry

Puheenjohtaja: Annikki Kumpulainen
puh. 040 480 9920
paijathameen.luustoterveys@outlook.
com

Rahastonhoitaja, jasenasiat ja sihteeri:
Tuija Lehtinen, puh. 040 730 8058
tuikkulehtinen@gmail.com
Rykmentinkatu 10 as. 13, 15700 Lahti

Facebook: Paijat-Hameen Luusto-
terveys

TAPAHTUMIA

Syksylla jatkuvat jaseniltapaivat ja Ze-
nanan kuntosalivuorot. Tulossa mm.
sieni-ilta, liris Salomaan esitys liittyen
omahoidon arvioinnista, eksoottiset
hedelmat -esittely, perinteinen pik-
kujoulu. Tarkemmin ohjelma elokuun
lehdessa.

Paijat-Hameessa on koko hyvinvoin-
tikuntayhtyman alueella oma luusto-
hoitaja. Saat yhteyden alueesi luusto-
hoitajaan soittamalla terveysneuvoon
ja pyytamalla sieltd soittoaikaa oman
alueesi hoitajaan. Luustohoitajien nimet
alueittain: Nastola: Marita Lemettinen,
Lahti etelainen: Marita Karkas, Lahti
itainen: Anne Kosonen, Lahti keskusta:
Liisa Jarvinen, Lahti paaterveysasema:



Airi Kuokkanen-Mattila, Salpakangas:
Jaana Ryypp0, Lea Puolitaival, Asikkala:
Katja Nupponen. Muiden alueiden hoi-
tajat ja tarkempaa tietoa yhdistyksen
numerosta 040 480 9920.

limoitamme tapahtumistamme myoés
Luustoliiton yhdistyssivuilla ja Jarjes-
tokeskuksen sivuilla www.lahdenlink.
fi seka Facebookissa.

Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Toimisto: Kaisaniemenkatu 4 A, 00100
Helsinki. Puh. 045 601 6105, toimisto@
osteopkseutu.fi. Puhelinajat: ti klo 12-15.
Toimisto on suljettuna 25.6.-3.8.2018.

Tapahtumien muutokset ja lisaykset:
kay internetsivuillamme. Padkaupunki-
seudun Luustoyhdistyksen tapahtumat
on tarkoitettu ensisijaisesti oman yh-
distyksen jasenille. Saathan jo jasen-
tiedotteet sahkopostiisi? Lahetamme
sahkopostia tapahtumista ja yhdistyk-
sen toiminnasta jasenistolle 6-8 kertaa
vuodessa. Ilmoita osoitteesi toimis-
toon, pysyt ajan tasalla.

LAAKARINEUVONTA

Kaisaniemenkatu 4 A. 3. krs. Laakarit
neuvovat jaseniamme osteoporoosiin
liittyvissa kysymyksissa. Muistathan,
etta laakarit eivat kirjoita resepteja tai
lahetteita tutkimuksiin. Varaa henki-
|6kohtainen 20 min. aika toimistosta.
Hinta jasenille 25 € ja ei-jasenille 35
€. Jasenkortti mukaan! Kaynnilla voi
my0s liittya jaseneksi. Syksyn aikoja ei
ole vielé vahvistettu.

TAPAHTUMIA

Jasenillat syksylla Kampin palvelukes-
kuksessa (Salomonkatu 21, 00100 Hel-
sinki) Kerhohuone Broidi.

Ti 18.9. klo 17-19, aiheena muistisai-
raudet, Alzheimer-yhdistys esittaytyy,
toiminnanjohtaja Teija Mikkela luennoi.

Ti 16.10. klo 17-19, illan aihe ilmoitetaan
myShemmin.

Ti 20.11. klo 17-19, illan aihe ilmoitetaan
myShemmin.

Vertaistukitoiminta syksylla. Tervetuloa
myo6s kaikki uudet! llmoittautuminen:
toimisto@osteopkseutu.fi. Paikka: Kai-
saniemenkatu 4 A, 3. kerros.

Ti25.9.  klo17-19
Ti 30.10. klo 17-19
Ti112.  klo17-19

Vertaistukiryhman liséksi yhdistys tar-
joaa my6s mahdollisuuden kahden-
keskiseen vertaistukeen. Tiedustelut
toimistosta.

Syysretki Fiskarsin Ruukkiin 5.9. Van-
han Ruukkimiljoén pajoissa ja putii-
keissa elad ja toimii kasityolaisten,
muotoilijoiden ja taiteilijoiden yhteisd.
Hinta sis. bussikuljetuksen, lounaan
ja opastuksen. Hinta jasenelle 40 € ja
ei-jasenelle 50 €. Tarkempi aikatau-
lu ilmoitetaan myShemmin. Varmista
paikkasi ja ilmoittaudu toimistoon viim.
14.8.2018.

LIIKUNTA

Ryhmiin ilmoittaudutaan toimistoon:
puh. 045 601 6105 tai toimisto@os-
teopkseutu.fi ellei muuta mainita.

Vesivoimistelua Yrjonkadun uimahalli
(Yrjonkatu 21, Helsinki) 6.9.-13.12. tors-
taisin klo 10.30-11, 15 kertaa, hinta 85 €.
[Imoittaudu toimistoon viim. 14.8. Jos
olet jo ilmoittautunut ohjaajalle, sinun ei
tarvitse ilmoittautua toimistolle.

Ohjattua kuntosaliharjoittelua Yrjon-
kadun uimahalli (Yrjonkatu 21, Helsinki)
6.9.-13.12. torstaisin klo 11-12, 15 kertaa,
85 €. lImoittaudu toimistoon viim. 14.8.
Jos olet jo ilmoittautunut ohjaajalle, si-
nun ei tarvitse ilmoittautua toimistolle.

Joogan avulla hyvinvointia luustolle.
Joogatunnit, joissa keskitytaan luitten
vahvistamiseen ja luustoa suojeleviin
kehon liikkeisiin. Neljan kerran kurssi
Joogahuoneella klo 14.30-16 (Hédmeen-
tie 19) 17.9., 24.9., 1.10. ja 8.10,, 40 €.
Ohjaajana kokenut jooganopettaja Lee-
na Karmakallio. Kursseille ilmoittautu-
minen Joogahuoneelle ma-to klo 11-14,
puh. 044 215 2523 viim. 12.9. www.joo-
gahuone fi.

Hangon paikallisosasto
- Hango lokalavdelning

Vetoryhman jasenet

Vetaja: Paula Huttunen
puh 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

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

Muut jasenet:

Magga Ahman puh. 050 400 2584,
Ulla Sjosten: puh. 0400 959 678,
Karin Valtimo: puh. 040 564 6917

Varajasenet:

Marlen Nasanen puh. 0400 478 019,
Eira Taurén puh. 040 417 4336,
eira.tauren@gmail.com,

Marja Tiainen puh. 040 738 1485,
marja.tiaianen@hotmail.com

TAPAHTUMIA

Lokakuussa vieraana Luustoliiton toi-
minnanjohtaja Ansa Holm, kertomassa
aiheesta luustoterveys ja osteoporoo-
si. Lisatietoja mydhemmin kotisivuilla ja
seuraavassa Luustotieto-lehdessa.

LIIKUNTA

Kuntosaliasioissa vastaava on Eira
Taurén. Syksylla tavoitteena kaksi vuo-
roa Astrean kuntosalille. Osteojump-
pa jatkuu syksylla. llmoitamme kesan
aikana ja seuraavassa Luustotietoleh-
dessa tarkemmin, kun saamme vuorot
vahvistettua.

Ota reippaasti yhteytta meihin ja tu-
le mukaan joukkoomme. Ilmoitamme
tapahtumista EU-lehden tapahtumia-
palstalla ja Hangonlehden viikkopals-
talla. Meillda on myds omat nettisi-
vut! Kom ihag att félja med EU-lehti
och Hangétidningen + nett.
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SEIGEED
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja: Riitta Glodstaf
puh. 040 861 3191
riitta.glodstaf@ppuh.inet.fi

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

Osteoporoosineuvontaa: Osteoporoo-
siohjaaja Pirjo Hulkkonen, yhteyden-
otot ja soittopyynnot puh. 044 7915325
tai 05 352 7054 (Fysioterapian palvelu-
numero), tai pirjo.hulkkonen@eksote fi.

Tiedustelut: liilkunnat puh. 040 861
3191/Riitta ja retket yms. puh. 045 124
1540/Anneli.

TAPAHTUMIA

Retki Kouvolan kaupunginteatteriin
20.10. My Fair Lady -musikaaliin. Hinta
70 € sisaltden matkat, lippu ja valiaika-
kahvi. lmoitt. Annelille 1.10. mennessa.

Askartelu- ja kasityokerho torstaisin klo
14-16 Lauritsalan juttunurkassa (Halli-
tuskatu 17-19). HUOM! Jaa kesatauolle
ja jatkuu syyskuussal

LIIKUNTA

Lilkuntaryhmistda muut paitsi Kunto-
sali Lauran kammarissa Lauritsalassa
ja Fascia Method -kehonhuoltoryhma
jaavat kesatauolle kesakuussa ja jatku-
vat syyskuussa.

Liikuntaryhmét Joutseno:

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13
Palvelutalo Kangasvuokossa. Hinta ja-
senille 6,50 €/kerta, ei-jasenille 8 €/
kerta. Tiedustelut puh. 040 727 0652/
Palvelutalo Kangasvuokko.

Liikuntaryhmaét Lappeenranta:
Kahilanniemen kuntosali torstaisin klo
12.30-13.30.

Uimabhallin kuntosali tiistaisin klo 8.15-
9.45

Urheilutalon judosalissa tasapai-
nojumppa keskiviikkoisin klo 9-10.
HUOM! Jatkuu syksylla 5.9. alkaen Pal-
velukeskussaation tiloissa (Kauppakatu
58-60).
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Kuntosali Lauritsalassa Lauran kamma-
rissa (Hallituskatu 17-19) maanantaisin
klo 11.30-13.00. HUOM! Jatkuu my®os
kesakauden.

Kuntosalit ja tasapainojumppa 3 € ja-
sen, 4 € ei-jasen.

Vesijumppa tiistaisin klo 11-12 (ei ohjaa-
jaa) Palvelukeskussaation allasosasto
(Kauppakatu 58-60). Hinta 5 € jasen,
6,30 € ei-jasen.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhma
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15 - 12.15.
Hyva Vire -studiolla (Kauppakatu 61,
2. krs). Ohjaajana Maarit Venalainen.
Hinta 6 €/kerta. HUOM! Kesalla jatkuu
yksi ryhma.

Seuraa myods ilmoittelua Vartti-leh-
dessa ja yhdistyksen kotisivuilla: www.
osteosaimaaa.fi.

Salon
Luustoyhdistys ry

Osoite: c/o Salon SYTY ry
Helsingintie 6, 24100 Salo

Puheenjohtaja ja jasenasiat:
Reijo Korvenoja, puh.044 549 1501
reijo@korvenoja.net

Liikuntavastaava:
Aino Mannikko, puh. 0400 531268
mannikkoa@gmail.com

Vertaistukihenkil6t:

Aino Ménnikko (Salo Halikko)

puh. 0400 531268
mannikkoa@gmail.com

Heloisa Hongisto (Salo)

puh. 040 718 7241
heloisa@seutuposti.fi

Elina Friberg (Salo) puh.044 568 9929,
epfriberg@gmail.com

Raimo Toivonen (Salo)

puh.050 563 9820
jalmaritoivonen@gmail.com

Sirpa Saarikoski (Salo Halikko)

puh. 040 837 9695
saarikoskisirpa@gmail.com

Eira Degener (Somero)

puh. 050 558 6586
eira.degener@somero.fi

Sinikka Kéhkonen (Salo Sarkisalo)
puh.040 775 7925

Riitta Lahti (Koski Tl) puh.044 584 0939
kasperintie.ll@live.fi

Maija Leirola (Salo Pernio)

puh. 0400 743 605

Kimmo Tolonen (Salo) puh.0400 245

365 kimmotolonen38@gmail.com
Kristiina Reiman (Salo)

puh. 044 211 9762
kitti.reiman@hotmail.com

TAPAHTUMIA

13.6. klo 12-15 kesamarkkinat Majakas-
sa, joihin osallistumme. Tuula Seitzil-
le arpavoittoja ja ilmoitus myytavista
tuotteista 31.5. mennessa. Jaamme tie-
toa tapahtumissa kesaaikana.

14.6. opastettu retki Hietaniemen hau-
tausmaalle. Retki toteutuu, jos lahtijoita
on riittavasti (25 henkil6a).

15.8. retki Seilin saarelle. Tilausmatko-
jen jarjestama matka, johon yhdistys
antaa jasenille alennusta. Lahto Sa-
lon torilta, Halikon kautta (kellonajat
tarkentuvat). Mennessa Nauvon kautta,
paluumatka Rymattylan kautta. Opas-
tus ja ruokailu Seilin saarella. Hinta 50
€/jasen, muut 60 €. lImoittautuminen
viimeistaan 31.7. Tuula Miikkulaiselle
puh.050 540 6935.

6.9. SYTYn sali klo 16 vertaistukiryhma.
Klo 17 luento "Sydpd ja osteoporoosi”.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, liikuntavastaava:
Iris Kurikka
iris.kurikka@live.com

Varapuheenjohtaja, taloudenhoitaja:
Marja Markkula
marja.markku@gmail.com

Sihteeri, jasenasiat:
Kristiina Osara
kristiina.osara@yahoo.com

TAPAHTUMIA

To 30.8. alkaen klo 16.30 on virkistay-
tymistapahtuma Hevosluodon kerho-
majalla (liristie 4). Vietetdan elokuun
iltapaivaa ja iltaa sisalld ja ulkona.
Keskustelua ajankohtaisista asioista
kahvi-/teetarjoilun lomassa. Elavaa
musiikkia ja mahdollisuus pituusmit-
taukseen. Ulkoalueella voi mm. pelata
peleja tai tehda opastettu kierros puu-
tarha-alueella ja ihailla loppukesan sa-
toa ja vehreytta jokimaisemissa. Kysy
kimppakyytia.



LIIKUNTA

Yhdistyksen ohjattu kuntosalivuoro
Porin Urheilutalon kuntosalilla (Kunin-
kaanhaanaukio 6) alkaen ti 28.8. klo
15-16, ohjaajana fysioterapeutti Anna-
Riina Aaltola.

Liikuntavihko kuntoilijoita varten pos-
tilaatikossa Kirjurinluodon kuntolenkin
varrella. Nimensa vihkoon kirjoittanei-
den joukosta arvotaan ja palkitaan lop-
puvuodesta 1 henkild.

Ilmoittautumiset kuntosalille ja lisa-
tiedot: puheenjohtaja, liikuntavastaava
Iris Kurikka, puh. 050 389 1683, iris.
kurikka@live.com.

lImoitamme yhdistyksen jésentapaa-
misista: Menot/tanaan palstalla tapah-
tumapaivana ja yhdistyksen kotisivuilla.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Jasensihteeri: Paivi Vuori
(jasenyysasiat, osoitteenmuutokset ja
Osteouutisten tilaukset)
vuoripii@gmail.com tai

puh. 050 560 3866

Va sihteeri: Maire Kolimaa
kolimaa@hotmail.com tai
puh 050 524 5256

Puheenjohtaja: Olli Simonen
olli.simonen@fimnet.fi

Maksuttomat jasenedut: Jos Sinulla on
kysyttdvaa osteoporoosista ym. soita
ladkarin neuvontapuhelimeen joka ma
klo 14-15. Puhelinnumero jasenkirjees-
sa. Hinta: tavallinen puhelumaksu.

e | uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Arkadiankatu 19 C 36,
00100 Helsinki

Liity jaseneksi:
www.luustoliitto.fi

EEY &

Osteouutiset - sahkoinen uutislehtem-
me. Tutkimustietoa osteoporoosista
ja terveydesta. Paperiversio tai et ole
yhdistyksen jasen: yhteys jasensihteeri
Paivi Vuoreen. Syyskuun jasenkirjeessa
tiedot yhdistyksemme syksyn toimin-
nasta.

TAPAHTUMIA

Opinto- ja virkistyspaivat 14-15.6. Hei-
nolassa Kylpylahotelli Kumpelissa mm.
osteoporoosin ladke- ja omahoitoa,
toimintakyvyn yllapitamisté, oikeaop-
pista ravitsemusta, uutta tietoa D- ja
K-vitamiineista seka SOTE- ja kuntou-
tusuudistusta. Puhujina mm. geriatrian
professori Timo Strandberg, farmako-
logian professori llari Paakkari, dosentti
Marjo Tuppurainen, Suomen Osteopo-
roosiyhdistyksen pj. erikoislaakari Olli
Simonen ja STM:n erityisasiantuntija
Hanna Nyfors. Lisétietoja www.suo-
menosteoporoosiyhdistys.fi. Huom!
Tarkista, mahdutko mukaan Péivi Vuo-
relta: puh 050 560 3866.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

Osoite: Tule-tietokeskus,
Humalistonkatu 10, 20100 Turku

Puheenjohtaja: Ritva Makela-Lammi
puh. 040 537 3508

Facebook: Turun Seudun
Luustoyhdistys

Turun Seudun Luustoyhdistys jarjestaa
luustoterveystoimintaa ja on mukana
Turun TULE-tietokeskuksen toiminnas-
sa. Tule mukaan ottamalla yhteytta pu-
heenjohtajaan.

HENKILOSTO

Toiminnanjohtaja

Ansa Holm

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

Jarjestosihteeri

Lauri Vaananen

puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Omahoidon suunnittelija
Vuokko Makitalo

puh. 050 3137263
vuokko.makitalo@luustoliitto.fi

TAPAHTUMIA

Ke 1.8. TULE-yhdistysten yhteinen ke-
sateatterimatka: "Tankki tayteen” Laa-
joen kesateatteriin 40 €, sis. ruokailu
Laajoen Urheilutalolla, teatterilippu
(sisaltaa kahvin ja pullan) ja bussimat-
ka. Lahto klo 16 Turun Linja-autoasema
laituri 9 (tilausajolaituri). Sitovat ilmoit-
tautumiset 30.6. mennessa: Pirkko
Laakso puh. 041445 7110.

La 15.12. klo 16 Tuliset tenorit ja suloiset
sopraanot seka Jukka Nykasen orkeste-
ri. Liput 45 €. lIm. Ritva Makela-Lammi
puh. 040 537 3508 1.12. mennessa.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosférening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimitaan
olemalla yhteydessa hallituksen
jaseniin!

Puheenjohtaja:

Sven-Olof (Olle) Lindroos

puh. 044 019 3700
essol2017@outlook.com

Sihteeri ja Jasenasiat:
Kirsti Hast

puh. 040 56187 80
kirsti.hast@pp.inet.fi

Muut hallituksen jasenet:
Birgitta Finne

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

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

Omahoidon koordinaattori
Pauliina Tamminen

puh. 050 3714558
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi

Vertaiskuntoutumisen suunnittelija
Jenny Lohikivi

puh. 050 512 9117
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi
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Luustoliitto jdsenyhdistyksineen
toivottaa kaikille Luustotieto-lehden lukijoille
Lamminta ja Rentouttavaa Kesaa!




