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Osteoporoosin
hyva hoito
Miten sait diagnoosin?

Oletko saanut tietoa ja tukea itsesi
hoitamiseen? Jos sinulla todettiin
osteopenia, onko luustosi tilaa seurattu
sen jalkeen?

Vastaa Luustoliiton hyvan hoidon kyselyyn
ja vaikuta! Kysely on lahetetty sahkopostiisi
tai postitse.

Vastaa viimeistaan 4.6.2021
Ps. Suora osoite sahkoiseen kyselyyn: %

surveymonkey.com/r/hyvahoito

M

Seuraava Luustotieto-lehti ilmestyy 17.9.2021. Kun toimitatte yhdistyk-
senne tapahtumakalenteriaineiston lehteéd varten méaaraaikaan 19.8.2021
mennessd, laittakaa mukaan vain ne tapahtumat, joiden paivamaara on
lehden ilmestymispaivana tai sen jalkeen.



Paakirjoitus

distysten danta kuunnellaan ja alueel-

lisia tarpeita huomioidaan toiminnan
suunnittelussa. Yhteistoimintaa on liiton ta-
holta panostettu kehittamalla tahan tahtaa-
viad toimintatapoja esim. Puheenjohtajien ja
sihteerien neuvottelupaiva, aluekoulutukset,
yhdistysvierailut, jasenkyselyt ja Kummitoi-
minta.

| uustoliitolle on tarkeaa, ettd jasenyh-

Vuonna 2017 toiminnanjohtaja Ansa Holmin
ideasta syntyi Elinvoimaa Yhdistyksiin -asi-
antuntijaryhma. Ryhmén koollekutsujana ja
puheenjohtajana toimi alkuvaiheessa jarjestosuunnittelija Jenni Tuomela.
Ensimmaéinen kokouksemme oli jo vuonna 2017. Talla hetkelld ryhman ve-
tajana toimii jarjestésuunnittelija Tiina Kuronen.

Ryhman jaseniltd edellytetdan perehtyneisyytta ja aktiivista osallistumista
paikallisen yhdistyksen toimintaan ja tata kautta jasen on perilla oman alu-
eensa yhdistyksen asioista, oman jaseniston tarpeista ja toiveista seka tun-
tee vahan myos yhdistystoimintaa. Meita jasenia on ollut alusta alkaen noin
seitsemasta yhdistyksesta. Vuosien saatossa jasenissa on ollut vaihtuvuutta
mutta alkuperaisjaseniakin on vield mukana. Kokoontumisia on 2-3 kertaa
vuodessa. Viime ja tdna vuonna olemme toki kokoontuneet etayhteyksilla.

Mika sitten on Elinvoimaa Yhdistyksiin -ryhman tarkoitus ja mitéd ryhma
on saanut aikaan? Elinvoimaa Yhdistyksiin ei ole toimeenpanoelin vaan
valmistelee asioita liiton hallituksen tai tyovaliokunnan pyynnésta, antaa
lausuntoja ja ideoi ratkaisuja, joita sitten kaytetadan Luustoliiton palveluiden
parantamisen ja paatoksenteon tukena. Vuoden 2017 elokuun kokoukses-
sa olemme pohtineet ja alustaneet yhdistysten Kummitoimintaa. Eli tana
paivanakin tarked Kummitoiminta on saanut alkusyséayksensa Elinvoimaan
Yhdistyksiin —asiantuntijaryhmasta.

Olemme ryhmassamme pohtineet mm. mika pitéda yhdistykset elinvoi-
maisina, milla keinoin saisimme uusia jasenid mukaan ja kuinka Luustoliitto
voisi auttaa jasenjarjestdja tassa asiassa, kuinka yhdistysaktiivit jaksavat
kuinka heita voisi tukea. Potilasjarjestdjen rooli muuttuvassa yhteiskunnassa
ja muuttuvassa rahoitustilanteessa seké vaikuttamistoiminta osana liiton
toimintaa ovat olleet myds keskustelun aiheena. Lausuntoja ja pohjustus-
ta paatoksenteolle olemme antaneet esimerkiksi jasenrekisteriuudistuksen
valmisteluun ja kevatkokouksessakin kasiteltyyn liiton uuteen &ani- ja vaa-
lijarjestykseen. Ajankohtaisena aiheena Elinvoimaa Yhdistyksiin ryhmassa
on, kuinka jasenyhdistykset selvidavat pandemian jalkeisesta ajasta ja kuinka
liitto osaltaan voisi tata asiaa tukea ja miten huolehtia jasenistd, joita digiaika
ei saavuta?

Todella tarkedna osana tapaamisia on aina ollut se, etta jasenet vaihtavat
oman alueensa kuulumisia, jakavat toistensa toimintatapoja ja saavat toi-
siltaan uusia ideoita omaan toimintaansa.

Omasta puolestani haluan painottaa ryhman tarkeytta ja sita, etta jo viidetta
vuotta olemme aktiivisesti kokoontuneet ja ettd ryhman jasenet ovat erittain
sitoutuneita toimintaan - iloista puheensorinaa ja yhdessaolon tarkeytta
unohtamatta.

Mukavaa kesaa kaikille

ANNIKKI KUMPULAINEN
Luustoliiton 1. varapuheenjohtaja

eLuustoliitto
Suomen Luustoliitto ry

Hallitus 2021

Puheenjohtajisto
puheenjohtaja

Tiina Huusko (Espoo)

1. varapuheenjohtaja
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Luustoliitto on jasenyhdistyksineen
siirtynyt keskitettyyn jasenrekisteriin.

Lehden tilaukset ja osoitteenmuutokset
puh. 050 539 1441

tai sahkopostilla toimisto@luustoliitto.fi.
Sahkoinen jasenkirje Luustoviesti,
tilaukset: toimisto@luustoliitto.fi

Pida yhteystietosi ajan
tasalla

nko osoitteesi, puhelinnu-
merosi tai sahkopostiosoit-
teesi vaihtunut? Ilmoita

muuttuneet tietosi liittoon joko sah-
kopostilla osoitteeseen: toimisto@
luustoliitto.fi tai puhelimitse: 050 539
1441 tai perinteisena kirjeena: Luusto-
liitto, Kdydenpunojankatu 8 G, 00180
Helsinki.

Huom! Jos sinulla on sahképosti, etka
vielad ole Luustoliiton sahkoéisen uu-
tiskirjeen Luustoviestin saaja, ilmoi-
ta tilauksesi osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi.

Liity jaseneksi: www.luustoliitto.fi.
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Kuntoutuja Helena Karihtala (62 v.)

Omahoidon kulmakiuil!3
omiin tavoitteisiin_=

settelen tietokoneen kirjapi-
noa vasten nojaavan puhe-
limen viereen niin, ettd nden

molemmat ruudut helposti. Avaan
puhelimen whatsupin ja soitan sen
kautta kuvapuhelun Helena Karihta-
lalle Haapavedelle.

Olemme puhuneet aikaisemmin
puhelimessa, mutta emme ole aikai-
semmin tavanneet kasvotusten. He-
lena vastaa heti ja nden puhelimeni
ruudulla hymyilevat kasvot.

Vaikka toisen nékeminen ruudulla
ei ole sama asia kuin ettd paasisim-
me oikeasti tapaamaan, on juttelu
kuitenkin paljon mukavampaa, kun
ndemme vihdoin toisemme. Hele-
na kertookin, ettd whatsup-puhelut
ovat tulleet korona-aikana tutuiksi
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ja ne ovat olleet korvaamaton keino
pitdd yhteyttd lapsenlapsiin. Niiden
avulla on voinut olla mukana laheis-
ten arjessa ja lastenlasten touhuissa,
vaikka halaamaan ei ole paassytkaan
pitkaan aikaan.

Vauhtia ja vilskettd paiviin kuiten-
kin mahtuu, silla Helena tydskentelee
esikouluohjaajana.

- Lapset ovat tdissa parasta, ja he
tuovat kylla hurjasti iloa péiviin, He-
lena hymyilee.

Ryhman lapset tietavat hyvin, et-
td Helenan syliin paasee kylla aina,
mutta Helenan taytyy ensin istahtaa
alas. Vauhdikkaimmissakin leikeissa
taytyy muistaa, ettd Helenaan ei saa
térmata.

- Tosi hyvin lapset huomioivat
sen, ettd joudun varomaan, etten
satuta itseani esimerkiksi syliin nos-
taessa. Ja kun leikkien tempo alkaa
kiihtya ja se tuppaa unohtumaan, niin
sitten aina muistutan valilla, Helena
kertoo. Hanen tilanteensa ja vointinsa
on nyt hyva, mutta takana on useam-
man vuoden matka osteoporoosin
kanssa.

Kaatumistapaturma
ja diagnoosi

Palataanpa ajassa siis hieman taak-
sepain.

Loppuvuonna 2016 Helena kaatui
liukkaalla kalliolla, jonka seurauksena
jalkapoytaan tuli kivulias murtuma.




Tyoterveyslaakari suositteli luunti-
heysmittausta. Vaikka omalé&akéri
terveyskeskuksessa hieman empikin
mittauksen tarvetta, kirjoitti han kui-
tenkin lahetteen.

Luuntiheysmittaukseen Hele-
na paasi nopeasti heti alkuvuodesta
2017.

- Tuon mittauksen tulokset olivat
kylld iso yllatys, silld minulla todettiin
vaikea osteoporoosi. En ollut kylla
osannut ollenkaan odottaa sellaista
diagnoosia, Helena toteaa ja jatkaa:

- Olen lapsuudesta saakka litkku-
nut paljon, ja ruokavaliokin on aina
ollut monipuolinen. Maitoakin on tul-
lut juotua paljon lapsuudessa ja nuo-
ruudessa.

Mitaan riskitekijoita ei Helenan
osteoporoosin taustalta ole varsi-
naisesti ldydetty, mutta jonkinlaista
sukurasitusta osteoporoosille saattaa
olla:

- Aidinaidin kumara ryhti on ja3-
nyt mieleen, Helena muistelee.

Selkdongelmat olivat valitettavan
tuttuja Helenalle entuudestaan, silla
selkarangassa oli todettu jo vuosia ai-
kaisemmin skolioosia ja rappeumaa.
Osteoporoosidiagnoosi toi alkujarky-
tyksen myo6ta mielen kuitenkin tay-
teen uusia huolia ja kysymyksia.

- Tuli sellainen tunne, etta uskal-
taako tassa enaa liikkuakaan tai mi-
tddn muutakaan raskaampaa tehda.
Mietin esimerkiksi, etta kestaako sel-
kéni nostamista tai kumartelua, han
kertoo.

Omabhoito
haltuun

Helena tarttui kuitenkin toimeen, ja
lahti itse aktiivisesti etsimaan tietoa.

- Heti tuolloin diagnoosin yhtey-
dessa minulle suositeltiin luulaaketta,
Helena muistelee ja jatkaa:

- Laakkeiden haittavaikutukset
mietityttivat minua kuitenkin paljon,
ja ajattelin, ettd minullehan ne tulevat
varmasti kaikki. Niinpa halusin en-
sin kokeilla, pystynké vaikuttamaan
muilla keinoilla luustoni kuntoon.

Vaikka ruokavalio oli terveellinen,
eivat kaikki ruoka-aineet Helenal-
le kuitenkaan ole sopineet. Taman
vuoksi han kavi oma-aloitteisesti tut-
kituttamassa vitamiinien ja hivenai-
neiden saantinsa. Tulosten perusteel-
la han lisasi heti paivittdin ottaman-
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"Tuli sellainen tunne,
ettd uskaltaako tdssd
endd liikkuakaan.”
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"Omilla toimi

sa D-vitamiinilisdn maaraa ja aloitti
kalsiumlisan sekda monivitamiinin
ottamisen. Liikuntaakin Helena olisi
halunnut heti viikkorutiineihin enem-
maéan, mutta murtuman aiheuttavat
kivut kiusasivat pitkaan. Liikunnan
lisddminen taytyi tehda hyvin maltil-
lisesti ja vahitellen.

Vuoden kuluttua Helena kavi
kontrollimittauksissa. Vaikka reisiluun
kaulassa luuntiheys oli hieman pa-
rantunut, lannerangassa luuntiheys
oli huonontunut entisestaan.

Omahoidon osa-alueita kartoi-
tettiin tarkemmin ja huomattiin, etta
esimerkiksi kalsiumliséalle ei ollut tar-
vetta. Vaikka maitoa Helena ei ollut
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lla on mahdollista vaikuttaa.”

kayttanyt ruokajuomana enaa vuo-
sikymmeniin, kuului ruokavalioon
muita maitotuotteita, joten kalsiumia
Helena sai riittavasti ruokavaliosta.
Helena paatti kdyda myds homeo-
paatilla ja sai sieltd homeopaattisia
laakkeita.

Likkuntaa Helena pystyi lisaamaan
ja saannolliset kavelylenkit, sauvaka-
velylenkit ja jumppaaminen kotona
muodostuivatkin tiiviiksi osaksi arkea.

- Olen loytéanyt itselleni sopivia
lihaskuntoliikkeita, jotka eivat selkaa
kipeyta. Niita teen saannollisesti, etta
lihasvoimat pysyisivat hyvana. Lisaksi
nastakengat osoittautuivat oivallisek-
si hankinnaksi. Niiden kanssa paasi

kavelylenkeille liukkaillakin keleilla ei-
ké enaa tarvinnut pelatd kaatumista,
Helena kertoo.

Hyppelyt ja rajummat liikkeet oli-
vat jddneet pois jo aikaisemmin, kun
selkdrangan vélilevyissa todettiin
rappeumaa. Niinpa turvalliset tavat
harrastaa liikuntaa myos osteopo-
roosin kanssa olivat tuttuja entuu-
destaan.

Tuloksia
laakkeettomalla
omahoidolla

Seuraava kontrollimittaus koitti jal-
leen vuoden kuluttua, ja nyt tulokset
olivat todella lupaavia. Mittaustulok-
set olivat paremmat molemmissa
mittauskohdissa ja osteoporoosi oli
lonkkien mittauskohdissa muuttunut
osteopeniaksi.

Osteoporoosin laékkeeton oma-
hoito oli Helenan kohdalla tepsinyt ja
tepsii yha edelleen, silld alkuvuoden
viimeisimmassa mittauksessa tulok-
set olivat parantuneet entisestaan.

- Mitdan haittavaikutuksia ei ole
naista tullut ja olo on ollut muutenkin
energisempi. Olen pysynyt muuten-
kin todella terveena, hén iloitsee.

- Vaikka luuntiheys ei ole edel-
leenk&an selassa hyva, on suunta kui-
tenkin parempaan. Ja onhan jo sekin
hyva, etta tilanne ei ole huonontunut,
Helena muistuttaa.

Luustoliitosta
tietoa

Uusia murtumia ei ole tullut. Helena
on oppinut eldmaan oman tilanteen-
sa kanssa hyvin.

- Ei tatd useinkaan huomaa arjes-
sa juuri mitenkaan ja hyvin pystyn ar-
kiset askareet hoitamaan. Valilla sita
melkein ihan unohtaakin koko osteo-
poroosin, Helena kertoo hymyillen.

- Lumityotkin olen téna talvena
tehnyt, ja niitdhan on riittdnyt. Tosin
nostaessa pitaa olla kylla edelleen
tarkkana, ettei selka kipeydy. Toki aika
ajoin selké kuitenkin kaikesta huoli-
matta kipeytyy, ja silloin kaytén tuki-
liivia. Lepo ja homeopaattiset hoidot
ovat my0s tuoneet apua kipuihin, han
viela lisaa.
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Myds nostamisen ergonomiaan
Helena oli onnekseen saanut ohjeis-
tusta jo ennen osteoporoosi-diag-
noosia.

Luustoliiton Helena I8ysi aika pian
diagnoosin saamisen jalkeen. Luusto-
tieto ja Luustoviestit ovat tarjonneet
Helenalle paljon tietoa, ja ne tuleekin
aina luettua tarkkaan. Tieto on myos
auttanut itselle sopivien omahoidon
keinojen |0ytamisessa.

Halaus diagnoosin
saaville

Kun kysyn Helenalta, ettd mitad han
kokeneempana sanoisi juuri diag-
noosin saaneelle, han miettii hetken,
ja sanoo sitten epardimatta:

- Haluaisin ensimmaiseksi halata
hanta ja sanoa, etta kylla sind pystyt
korjaamaan tilannetta. Jos hén olisi
yhta jarkyttynyt ja murheellinen kuin
itse olin diagnoosin saadessani, niin
kertoisin varmasti my0s naista omista
kokemuksistani ja siitd, miten omilla
toimilla on mahdollista vaikuttaa. Ja
muistuttaisin, etta vield pystyy teke-
maan vaikka mita!

Huomion keskittdminen positiivi-
seen ja etenkin niihin asioihin, jotka
ovat antaneet itselle energiaa, ovat
tarkedssa roolissa arjen tiimellykses-
sé ja etenkin my0s elamantapamuu-
toksia tehdessa.

Helenan voimavarojen kivijalkana
on ollut perhe, johon kuuluvat mies ja
rakkaat tyttaret seka heidan lapsen-
sa, joiden kanssa on tiiviisti pidetty
yhteyttd kuvapuheluiden, viestien ja
videoiden valityksella myos nyt ko-
rona-aikana. lkévé on tietenkin ollut
kova ja kaikki odottavat innolla sita
hetked, kun kasvotusten tapaaminen
on taas mahdollista.

Muita iloa ja energiaa tuottavia
asioita ovat Helenalle olleet luonnos-
sa liikkkuminen, hyvat ystavat ja hen-
gellisyys, jotka ovat antaneet voimia
jokaiseen paivaan.

- Turhaan sitd murehtii asioita, joi-
ta ei ole. Taytyy keskittya nauttimaan
siitd, mita on, Helena tiivistaa.

TEKSTI: JENNI TUOMELA
KUVAT: SAMI PELTONIEMI

Omahoidon kulmakivet

Luustoterveellisen ruokavalion perustana on monipuolisuus:

runsaasti kasviksia, vihanneksia, hedelmia ja marjoja

runsaskuituisia taysjyvaviljatuotteita

kalaa vahintaan kahdesti viikossa

maitotaloustuotteita

riittava hyvien rasvojen saanti

maltillinen suolan kayttd

Luustolle tarkeiden ravintoaineiden saannin ja sopivan energian maaran voi
varmistaa syomalla 3-5 kertaa paivassa.

Riittava kalsiumin saanti: Ravinnosta tulee saada paivittain riittavasti kal-
siumia, jottei elimisto joudu kayttamaan luustossa olevaa kalsiumia. Osteo-
poroosia sairastavan tulisi saada kalsiumia 1000-1500 mg vuorokaudessa
joko ravinnosta tai ravinnosta ja kalsiumlisasta yhteensa. Ennen kalsiumlisén
aloittamista on hyva tarkistaa, paljonko kalsiumia saa ravinnosta.

Ravinnon proteiinia tarvitaan mm. lihaksiston ja luuston kasvuun seka uusiu-
tumiseen. Proteiini tukee myds luustollekin tarkean D-vitamiinin muuntumis-
ta aktiiviseen muotoon. Riittdva proteiinin saanti yllapitaa lihasmassaa seka
toiminta- ja vastustuskykya. Aikuisten proteiinin saantisuositus on 1,1-1,3 g
painokiloa kohti. Runsas liikunta ja ikdantyminen lisdévat proteiinin tarvetta.
Yli 65-vuotiaille proteiinin saantisuositus on 1,2-1,4 g/kg.

D-vitamiini auttaa luustolle tarkeaa kalsiumia imeytymaan ja tukee luusolujen
uusiutumista. Sillé on vaikutusta myds lihasten toimintaan. Osteoporoosissa
D-vitamiinin yksiléllisen annoksen tulisi perustua veren D-vitamiinipitoi-
suuden (kalsidiolin) mittaukseen. Kalsidiolin (D-vitamiinin varastomuoto eli-
mistdssa) pitoisuus veressa kuvaa D-vitamiinin saannin riittavyytta. Luuston
kannalta suositeltavat verikokeen arvot ovat 75-120 nmol/I.

Liikunta on valttamatonta luustolle. Luustoa vahvistava liikunta yllapitaa
luun vahvuutta aikuisidssa ja hidastaa luun menetysta ikaantyvilla. Liilkunnan
avulla voidaan lisaksi kehittaa lihasvoimaa, tasapainoa, ketteryytta ja liik-
kumisvarmuutta seka siten osaltaan ehkaista kaatumisia ja niista seuraavia
luunmurtumia.

Kaatumisen ehkaisyssa tarkeintd on tunnistaa tapaturmavaaraa aiheutta-
vat yksilolliset tekijat seka poistaa ne mahdollisuuksien mukaan tai vahentaa
niiden vaikutusta.
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UUTISIA LYHYESTI

Tutkimustietoa - omahoitoasiaa - muita uutisia

Suositus monisairaan potilaan hoitoon

onisairaaksi potilaaksi maa-
ritelldédn sellaiset henkil6t,
joilla on vahintaan kak-

si pitkaaikaista sairautta, vammaa
tai toiminnanvajausta, mutta paljon
muitakin ongelmia, joita kaikkia usein
hoidetaan erillisina sairauksina. Suo-
messa monisairaita arvioidaan olevan
18-64-vuotiaista miehista noin 30 ja
naisista noin 44 prosenttia. lkaanty-
minen liséa monisairastavuutta niin,
etta 65-85-vuotiaista miehista ja nai-
sista heitd on jo ldhes 80 prosenttia.
Monisairaan potilaan tunnistaminen
on kuitenkin edelleen haaste tervey-
denhuollossa.

Jos henkilé kayttaa runsaasti ter-
veydenhuollon palveluja ja hanelld
on seka ruumiillisia sairauksia etta
mielenterveyden ongelmia, hanet
maaritellaan riskissa olevaksi moni-
sairaaksi potilaaksi. Lisaksi riskiteki-
joina pidetaan gerasteniaa, monilaa-
kitysta ja vaikeuksia selviytya arjessa.
Riskissa olevan monisairaan potilaan
tunnistaminen voi tapahtua niin klii-
nisessa tyossa kuin esimerkiksi po-
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tilaskertomustietojenkin avulla. Tun-
nistamisessa voidaan kayttaa apuna
esimerkiksi tietoja kaatumisista, en-
nakoimattomista paivystyskaynneis-
ta ja kaytossa olevien laakkeiden lu-
kumaarasta.

Uudessa Kaypa hoito -suosituk-
sessa korostetaan, ettd monisairas
potilas tarvitsee kokonaistilanteen
hyvaa hoitoa ja hoidon jatkuvuutta.
Tavoitteena onkin tunnistaa erityi-
sesti ne riskissa olevat monisairaat
potilaat, joiden elamanlaatu tai toi-
mintakyky on heikentynyt: heilla on
kohonnut riski ennenaikaiseen kuole-
maan tai riski joutua sairaalahoitoon
tai palveluasumiseen.

Tutkimusnayttéa monisairaan po-
tilaan hoidossa on jonkin verran yksi-
[6llisesta hoitosuunnitelmasta, jonka
laatimiseen ja tavoitteiden asetteluun
myos potilas itse osallistuu. Lisaksi
olisi turvattava potilaan hoidon jat-
kuvuus, jonka positiivisista vaikutuk-
sista on vahva naytto.

Lahde: Potilaan Laakarilehti 16.3.2021

Koonneet Jenni Tuomela,
Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Sairaalahoidossa
olevilla toimintakyvyn
heikentymista

nnen muinoin sairaalassa vie-
E tettiin pitkiakin aikoja. Vuosi-

kymmenien saatossa sairaala-
hoitojaksojen pituudet ovat lyhenty-
neet merkittavasti. Siitd huolimatta
erityisesti ikaantyneiden akuuttiin
sairaalahoitoon tiedetaan liittyvén
lihaskatoa ja toimintakyvyn heiken-
tymista.

Julkaistun meta-analyysin mu-
kaan toimintakyky heikkeni merkit-
tavasti akuutin sairaalahoitojakson
aikana lahes joka kolmannella 65
vuotta tayttaneella. Riski ei muut-
tunut lyhyemmista hoitojaksoista
huolimatta. Sairaalahoidon aikana
onkin entistd tarkedmpaa tunnistaa
toiminnan vajeen osalta riskiryhmaan
kuuluvat ikaantyneet potilaat ja tukea
heidan toimintakykyaan aktiivisilla
toimenpiteilla.

Lahde: Christine Lloyd et al. JAMDA 2020.

Vol 21, Issue 4, 455-461. www.jamda.com/
article/S1525-8610(19)30696-6/abstract

Terveydenhuollon
priorisointi?

ulkisessa keskustelussa on vilah-

dellut kasite terveydenhuollon

priorisointi. Monelle siitda saat-
aa tulla mieleen, etta jotkut jatetaan
hoitamatta ja joidenkin hoitoon pa-
nostetaan. Priorisoinnin tarkoitus ei
kuitenkaan ole hoidotta jattaminen,
vaan tavoitteena on tarjota tarkoituk-
senmukaista ja kustannusvaikuttavaa
hoitoa lapinakyvasti, demokraatti-
sesti ja vastuullisesti.

Ihanteellisesti toimivassa tervey-
denhuollossa priorisointiin liitty-
vat paatokset tehdaan avoimesti ja
systemaattisesti. Niiden taustalla on
selkeat perusteet ja selkeasti maari-
telty prosessi. Lahtokohtana on, etta
kansalainen voi luottaa saavansa tar-
koituksenmukaista hoitoa erityisesti
silloin, kun sille on akuutti tarve.

Lahde: Laakarilehti 9/2021
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Lonkkamurtuma-
potilaan kuntoutus

onkkamurtumia leikataan vuo-
L sittain noin 6 000. Kansainva-

lisesti lonkkamurtuman kun-
toutus vaihtelee huomattavasti, eika
my6skaan Suomessa ole yhtenaista
kuntoutuskaytantéa kansallisista
suosituksista huolimatta.

Oululaisladkarit ovat julkais-
seet Aikakauskirja Duodecimissa
(21.4.2021) artikkelin, jossa kaydaan
lapi lonkkamurtumaan liittyvan hoi-
don ja kuntoutuksen kokonaisuus ja
jossa muistutetaan kuntoutuksen tar-
keydesta: mikali kuntoutus ei toteu-
du asianmukaisesti, jopa tehokkaan
alkuvaiheen hoidon ja leikkauksen
lopulliset tulokset jaavat huonoiksi.
Kuntoutukseen tulisikin kirjoittajien
mukaan olla standardoitua hoitopo-
lun jokaisessa vaiheessa. Taméa puo-
lestaan vaatii tiivista asiantuntijoiden
valista yhteistyota.

Artikkelin kirjoittajat korostavat
kuntoutuksen keskittdmisen tarkeyt-
ta. Keskittamisen merkitys korostuu
erityisesti itsenaisesti lilkkuneiden
potilaiden hoitotuloksissa. Yksikos-
sa tulisi olla "fysiatrista osaamista ja
mahdollisuus usean tunnin paivittai-
seen fysio- ja toimintaterapiaharjoit-
teluun”.

Vaikka lonkkamurtuman hoidon
suorat kustannukset ovat yli 30 000
euroa, artikkelin mukaan oikein suo-
ritettu kuntoutus on taloudellisesti
kustannustehokasta ja pitkalla tahtai-
mella tarkasteltuna se saattaa johtaa
my0s kustannussaastoihin, silla nain
voidaan vahentda mydhempaa ter-
veyspalveluiden kayttda seka riskia
joutua pitkaaikaishoitoon. "Potilaan
pitkdjanteiseen toimintakyvyn ylla-
pitoon ja uusuntamurtumien ehkai-
syyn tylisi kiinnittdd huomiota koko
palvelujarjestelmassa.”

Lahde: Lahtinen et al. Aikakauskirja
Duodecim. 21.4.2021.
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Kortisonivoiteet ja
osteoporoosin riski

uun kautta otetut kortisoni- ja
kortikosteroidilaakkeet lisda-

vat osteoporoosin ja luun-
murtumien vaaraa. Lisaantynyt riski
osteoporoosille nayttaisi koskevan
my0s ihosairauksien hoidossa kay-
tettavia kortisonivoiteita, mikali an-
nokset ovat suuria ja voiteen kaytto
pitkaaikaista.
Tanskalaistutkijoiden saamien tu-
losten perusteella osteoporoosin ja

Koonneet Jenni Tuomela,

Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

luunmurtumienriski nayttaisi suure-
nevan tasaisesti mitd enemman kor-
tisonivoiteita kayttaa. Kaytannossa
voiteiden kayton pitaa olla kuitenkin
runsasta, jotta haittoja esiintyy yksi-
[6tasolla. Tutkijat nostivat esiin myds
sen, etta kaytettyjen voiteiden lisaksi
myos monet muut seikat saattoivat
selittda tuloksia, kuten esimerkiksi
sairaudet, joita kortisonivoiteilla hoi-
dettiin, seka elintavat ja muut |aaki-
tykset.

Aiheesta tarvitaan viela lisatutki-
musta, mutta tanskalaistutkimuksen
tulokset antavat viitteita siita, etta
kortikosteroidilaakkeisiin liittyva os-
teoporoosi- ja murtumariski koskee
kaikkia ko. aakitysta kayttavia potilai-
ta riippumatta siitd, missa muodossa
laakkeita kaytetaan. Voiteisiin liitty-
vét luustoriskit ovat kuitenkin koko-
naisuudessaan vahaisia ja koskevat
suhteellisen pienta potilasjoukkoa.

Lahde: Uutispalvelu Duodecim 4.2.2021
(alkuperainen tutkimus: JAMA Derma-
tology  2021;DOI:10.1001/jamaderma-
t0l.2020.4968)

Keski-ian lihasmassa lisaa miehen elinvuosia

lipaino ja lihavuus lisdavat
Ytunnetusti sairastuvuuden
ja kuolleisuuden riskia. Mut-
ta miten lihasmassa 60-vuotiaana
vaikuttaa miehen pitkaikaisyyteen?
Asiaa selvitettiin tutkimuksessa, jos-
sa hyddynnettiin 1 400 suomalaisen
miehen tietoja. Tiedot oli keratty vuo-
sina 1985-1986 miesten ollessa kes-
kimaarin 60-vuotiaita. Kuolleisuutta
seurattiin vuoteen 2017 saakka.
32-vuotisen seurannan aikana
vahvistui naytto siita, ettd keski-ian
terveydentilalla on yhteys myo-
hempaan terveyteen ja elinikdan: yli
90-vuotiaaksi elaminen oli kaksi ker-
taa todennakdisempaa, jos keski-ian
lihasmassa oli suuri.

Lahde: Satu Jyvakorpi et al. The American
Journal of Clinical Nutrition 2020. Vol 112,
Issue 5, 1287-1294. https://doi.org/10.1093/
ajcn/ngaa230
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Tutkimustietoa - omahoitoasiaa - muita uutisia

D-vitamiini
monessa mukana

-vitamiinin riittavan saannin
D merkitys kalsiumin imeyty-

miselle ja sita kautta luuston
terveydelle on tiedetty jo pitkaan. D-
vitamiinin nykyisten saantisuositus-
ten ldhtokohtana onkin juuri luuston
kannalta riittava saanti. Viime vuosi-
kymmenina on alettu ymmartaa, etta
D-vitamiinilla on elimistdssa luuston
lisaksi muitakin vaikutuskohteita. Sen
on todettu osallistuvan yli tuhannen
geenin toiminnan saatelyyn.

Luuston terveydessa D-vitamiinin
puute nakyy nopeimmin, koska se on
kalsiumtasapainon tarkein saateli-
ja. Silla on kuitenkin tehtavia myos
immuunijarjestelméssa ja energia-
aineenvaihdunnassa ja tata kautta
mahdollinen yhteys esimerkiksi juuri
syopa-, diabetes- ja sydantautiriskiin.
Naissa toiminnoissa D-vitamiini on
kuitenkin vain yksi monista tekijoista,
joten D-vitamiinitason muutoksilla ei
nahda yhta suoria vaikutuksia kuin
luustossa, tiivistaa Itd-Suomen yli-
opiston biokemian professori Carsten
Carlberg.

Isoilla D-vitamiiniannoksilla ei ole
havaittu juuri vaikutusta esimerkiksi
sydantautien tai syopien ilmaantu-
vuuteen, mutta sen sijaan syopakuo-
lemia D-vitamiinilisan kaytté nayttaa
jonkin verran ehkaisevan. D-vitamii-
nilisan kaytté on tutkimuksissa myos
ehkaissyt esidiabeteksen kehittymis-
ta tyypin 2 diabetekseksi ja sokeriai-
neenvaihdunnan hairié on voinut jo-
pa korjaantua. Itd-Suomen yliopiston
ravitsemusepidemiologian dosentti,
apulaisprofessori Jyrki Virtasen mu-
kaan vaikutukset sydpakuolleisuu-
teen ja diabeteksen kehittymiseen
on nahty, kun D-vitamiinilisaad on
kaytetty noin 50-100 mikrogrammaa
paivassa eli 5-10-kertainen maara
nykyisiin aikuisten saantisuosituksiin
nahden.

D-vitamiini osallistuu myés im-
muunipuolustukseen. Matalilla D-
vitamiinitasoilla on vaestotutkimuk-
sissa havaittu yhteys suurempaan
ylahengitysteiden infektioiden riskiin.
D-vitamiinilisan onkin todettu ehkai-
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sevan ylahengitystieinfektioita niilla,
joilla on ollut siita selvasti puutosta.
Tahén ovat riittdneet jo 20 mikro-
gramman paivaannokset, eikd suu-
remmista annoksista ole saatu lisa-
hyétyja.

Kuluneen vuoden aikana on tut-
kittu paljon D-vitamiinin saannin yh-
teytta koronaviruksen aiheuttamaan
tautiin. Espanjassa tehty pilottitutki-
mus osoitti, ettd D-vitamiinista voi ol-
la hyotya vakavan taudin ehkaisyssa.
Virtasen mukaan viela ei ole nayttéa
siita, ettd D-vitamiinilisalla voitaisiin
ehkaista tartuntoja, mutta riittavasta
D-vitamiininsaannista huolehtimi-
nen on immuunipuolustuksen kan-
nalta aina jarkevaa. Suomessa esi-
merkiksi HUS on suositellut vaikean
koronavirustaudin ehkaisemiseksi
20 mikrogramman paivittaista D-
vitamiinilisaa kaikille yli 70-vuotiaille

Koonneet Jenni Tuomela,
Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

ja ymparivuorokautisessa hoidossa
oleville seka aikuisille tummaihoisille.
Liika on kuitenkin liikaa. D-vitamii-
nilisan pitkaaikainen kayttd liian
suurina annoksina voi haitata ter-
veyttd, ja nostaa esimerkiksi veren
kalsiumpitoisuutta. Tama voi altistaa
hengenvaarallisille rytmihairioille tai
munuaisvaurioille. Suurten D-vita-
miinimaarien kertyminen elimistoén
voi aiheuttaa my06s esimerkiksi vasy-
mysta, paansarkya ja pahoinvointia.
Turvallisena ylarajana D-vitamiinin
saannille pidetdan aikuisilla sataa
mikrogrammaa paivassa. On tarkea
muistaa, etta D-vitamiini on terveyt-
ta yllapitava ravintoaine, ei parantava
laake.

Lahde: Kaltiala. "Onko isoista D-vitamiini-
annoksista hyotya?”, Ita-Suomen yliopiston
artikkeli 30.3.2021.

Kansanterveytta metsasta

uonnossa liikkkuminen vahvistaa
L fyysista, pyykkista ja sosiaalis-

ta terveyttd. Luonto vaikuttaa
my®&s elimiston immuunitasapainoon
ja aistien toimintaan. Jo pelkka met-
saluonnossa oleilu alentaa verenpai-
netta, lievittaa stressia ja kohentaa
mielialaa.

Kuntien tulisi entistakin vahvem-
min huomioida luonnon tarjoamat
mahdollisuudet aineettoman hyvin-
voinnin lisdajind. Kansanterveytta
metsasta -opas auttaa kuntia otta-
maan metsaluonnon terveyshyodyt

suunnitelmallisesti mukaan kunnan
toimintoihin ja palveluihin. Opasta
voivat hyoddyntaa niin kuntien johto,
viranhaltijat, luottamushenkilot kuin
hyvinvointikoordinaattorit. Kaytan-
noén toimia ovat mm. kuntalaisten
osallistaminen, reittien kunnostami-
nen, karttojen ajantasaistaminen seka
aktivoiva viestinta ja koulutus.

Lahde: Maa- ja metsatalousministerid ja
Tapio Oy 2020. Kansanterveytta metsasta
toimintamalli.
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Pakastekasviksista
ravintoaineita

aikka ravintoarvoltaan paras
olisi juuri maasta nostettu
kasvis, ovat keskellad talvea

my0s pakastekasvikset erittain hyvia
vaihtoehtoja ravintoaineiden lah-
teiksi. Ravintoainehavikki on pakas-
tekasviksissa vahaista, silla kasvisten
teollinen pakastusprosessi on koh-
tuullisen nopea. Ravintoainehavikkia
tapahtuu jonkin verran heti sadon-
korjuun jalkeen, mutta pakastekas-
viksissa ravintoaineet saattavat sailya
jopa paremmin tallella, kuin pitkdén
varastoiduissa kasviksissa.

Ravintoainehavikkiin vaikuttaa
paljon kuitenkin se, miten pakaste-
kasviksia kaytetdan ruuanvalmis-
tuksessa. Pitkd sulatusaika seka pit-
ka keittdminen runsaassa vedessa
vahentavat ravintoaineita. Varsinkin
vesiliukoiset C- ja B-vitamiinit tu-
houtuvat herkasti. Pakastekasvikset
kannattaakin sulattaa ja kypsentaa
mahdollisimman nopeasti ja pitaa
vesimaara mahdollisimman vahai-
sena.

Puoli kiloa kasviksia paivassa voi
kerryttdaa myos pakastekasviksista,
jos ne ovat talviaikaan ainoita, jotka
maistuvat. Suositeltavaa olisi kuiten-
kin sy6da joka paiva myos joitain tuo-
reita ja sesongin mukaisia kasviksia.

Lahde: "Moni vaheksyy pakastekasvik-
sia, mutta turhaan”, Helsingin Sanomat
24.3.2021.

Koonneet Jenni Tuomela,
Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Kasvispainotteisessa ruokavaliossa huomio op
kalsiumin ja D-vitamiinin saantiin

elsingin yliopiston tuorees-
H sa tutkimuksessa on todettu,

ettd kasvispainotteinen ruo-
kavalio saattaa olla riski luuston ter-
veydelle, jos riittavasta kalsiumin ja
D-vitamiinin saannista ei huolehdita.
Tutkimuksessa elainproteiinin lahtei-
ta korvattiin lisddmalla ruokavalioihin
monipuolisesti palkokasveja, pahki-
noita, siemenia ja viljatuotteita. Nes-
temaisia maitovalmisteita korvattiin
kasvijuomilla, joita ei ollut tayden-
netty kalsiumilla tai D-vitamiinilla.
Juuston maara oli enemman kasvi-
proteiineja sisaltavissa ruokavalioissa
pienempi kuin eldinproteiinipainot-
teisessa ruokavaliossa. Kaikki ruoka-
valiot sisalsivat yhtéa paljon kalaa ja
kananmunia.

Tutkimuksessa havaittiin, etta
seka luuston muodostuminen et-
ta hajoaminen lisaantyivat, kun osa
ruokavalion eldinproteiinista korvat-
tiin kasviproteiinilla. Tama saattaa
pitkdan jatkuessaan olla haitallista
luuston terveydelle.

Tulokset ovat linjassa askettain
laajasta EPIC-Oxford -vaestotutki-
muksesta julkaistujen tulosten kans-
sa. Niissa kasvissydgjilla havaittiin 18
vuoden seurantajakson aikana suu-
rempi luunmurtumien riski kuin se-
kasyojilla. Tutkijat ajattelivat muutos-
ten luuston aineenvaihdunnassa ja
kalsiumin ja D-vitamiinin saannissa
selittyvan todennakdisesti maitoval-
misteiden kayton ja niistad saatavan
kalsiumin ja D-vitamiinin maaran va-
haisyydella, silla tutkittavat eivat saa-
neet tutkimusjakson aikana kayttaa
vitamiini- ja kivennaisainevalmisteita.
Tutkijat korostavat, etta kasvispainot-
teista ruokavaliota noudattavien on
tarkedd varmistaa riittava kalsiumin
ja D-vitamiinin saanti luuston tervey-
den yllapitamiseksi.

Lahteet: Itkonen ST ym. The Journal of
Nutrition, 2021;151:11 ja Potilaan Laakarilehti
10.2.2021
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Kuva: Pixabay

Luotettava laakeinformaatio on turvallisen

ladkehoidon perusta

ladkeinformaatioon, joka on

nayttéon perustuvaa ja hanen
omaa ladkehoitoaan tukevaa. Laa-
kehoidon turvallisen toteutumisen
edellytyksena on omasta laakkeesta
saatu tieto. Laakeinformaation puute
voi johtua terveydenhuollon raken-
teista, ammattihenkildiden toimin-
nasta tai ladkkeen kayttajasta itses-
taan.

Esimerkkeind rakenteellisista
haasteista, jotka altistavat sille. ettei
ladkkeen kayttdjaa ennatetd neuvoa
riittavasti ladkkeen kayttoon, ovat ly-
hyet vastaanottoajat laakarilla, suuri
méaara hoidettavia potilaita sairaan-
hoitajalla tai lahihoitajalla seka ruuh-
kainen aika apteekissa. Ammatti-
henkilolla voi myods olla osaamisen
puutteita esimerkiksi eri tietolahtei-
den ja tietokantojen kéaytossa tai hei-
kot vuorovaikutustaidot. Vastaavasti
ladkkeen kayttaja ei valttamatta osaa
kysya laakkeestaan tai hakea tietoa
luotettavista lahteistd itsenaisesti.

Suomessa on tarjolla runsaasti
laadukkaita laékeinformaation [&h-
teitd, tyokaluja ja ladketietokantoja
sekd sosiaali- ja terveydenhuollon
ammattihenkildille ettd laakkeiden
kayttajille. Laadukas laékeinformaatio
-materiaaleja voi hyddyntaa tiedon-
lahteina ja tyokaluina terveydenhuol-
lon ammattilaisten tydssa, perus- ja
taydennyskoulutuksessa seka |aa-
kehoitoprosessien kehittamistyossa
eri organisaatioissa, kuten potilas-

Léékkeen kayttajalla on oikeus
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jarjestoissa ja terveydenhuollon toi-
mintayksikoissa. "Ohjeita turvalliseen
|adékehoitoon” on tiivis tietolahde ja
selkokielinen opas laakkeiden kayton
perusasioista kaikenikaisille laakkei-
den kayttajille.

Kansallinen Laakeinformaatiover-
kosto edistaa luotettavan ladkeinfor-
maation tunnettuutta ja kayttoa. Juuri
paivitetty laakeinformaatiostrategia
ohjaa verkoston toimintaa.

Lahde: Kiviranta & Hameen-Anttila. Luotet-
tava laakeinformaatio on edellytys turvalli-
sen laakehoidon toteutumiselle. Sic! 1/2021,
Fimea.

Koonneet Jenni Tuomela,
Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

D-vitamiinista ei apua
polvikipuihin

roonisten polvikipujen syyna
K on usein nivelrikko. 1an lisaksi

nivelrikolle altistavat lihavuus,
raskas fyysinen ty6, polvivammat ja
raskas liikunta. Tuoreen tutkimuksen
mukaan D-vitamiinilisa tai omega-
3-rasvahappovalmiste ei nayttaisi
lieventavan polvikipuja tai auttavan
polven nivelrikossa.

Tutkimuksessa seurattiin viisi
vuotta 1400 keskimaarin 68-vuotias-
ta kroonisista polvikivuista karsivaa
henkil6a. D-vitamiinilisaa tai omega-
3-rasvahappovalmistetta saaneiden
tai verrokkiryhmassa olleiden polvet
kipuilivat yhta paljon. Eroja ei myos-
kaan ollut polvien jaykkyydessa eri
ryhmien valilla. Riittavasta D-vita-
miinin saannista on kuitenkin tarkeaa
huolehtia ympari vuoden osana os-
teoporoosin omahoitoa.

Lahde: MacFarlane, Cook, Kim ym. 2020.
The Effects of Vitamin D and Marine Ome-
ga-3 Fatty Acid Supplementation on Chro-
nic Knee Pain in Older US Adults. Arthritis
& Rheumatology, Vol. 72, Issue 11 (https://
doi.org/10.1002/art.41416) ja Apteekkari
18.11.2020. Uutinen: Polvikivut eivat helpota
D-vitamiinilla eivatkd omega-3-rasvalla.
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Uusi potilasohje: Tulehdukselliset suolistosairaudet ja osteoporoosi

Osteoporoosi vaanii IBD-potilaita

Tulehdukselliset suolistosairaudet (Inflammatory Bowel Disease, IBD) haavai-
nen paksusuolentulehdus ja Crohnin tauti ovat liséiéntyneet Suomessa voimak-
kaasti viime vuosikymmenind. Suomessa oli vuonna 2020 noin 54 000 IBD-
diagnoosin saanutta potilasta ja uusia tautitapauksia todetaan vuosittain noin
2000. Tulehduksellisiin suolistosairauksiin liittyy mydés liiténndissairauksia,
joista yksi yleisimmistd on osteoporoosi. Sité esiintyy noin 30 %:lla potilaista
ja osteopeniaa jopa joka toisella. Osteoporoosin riskic IBD-potilailla nosta-
vat tavanomaisten riskitekijoiden liscksi mm. krooninen tulehdus, pitkcdkes-
toinen kortisonihoito ja puutteellinen ravintoaineiden imeytyminen. Koska
tulehdukselliset suolistosairaudet puhkeavat usein jo nuorella idlldé, on

luustoterveydestd huolehtiminen erityisen tdrkedd.

ulehdukselliset suolistosairau-
T det ovat kroonisia ja uusiutuvia
sairauksia, joiden syntymeka-
nismiin ajatellaan liittyvan ymparis-
t6- ja ravintotekijoiden liséksi suolis-
tobakteerit seka geneettinen alttius.
Haavainen paksusuolentulehdus si-
jaitsee nimensa mukaan paksusuo-
lessa, tulehdus alkaa useimmiten pe-
rasuolesta ja rajoittuu limakalvaille.
Crohnin tauti voi ilmeta missa ta-
hansa ruuansulatuskanavan osassa,
tulehdus on jaksottaista ja voi ulottua
lapi suolen koko seinaman. IBD-tau-
tien diagnosointiin kaytetaan tahys-
tysta. Ensisijainen hoito on ladkehoi-
to, mutta vaikeammissa tautimuo-
doissa turvaudutaan leikkauksiin.

Haavainen paksusuolentuleh-
dus on yleisin IBD-sairaus

Se on noin 3 kertaa yleisempi
kuin Crohnin tauti. Taudin kulku on
aaltomainen, jossa lepovaiheet ja tu-
lehdusvaiheet vuorottelevat. Yleisin
oire on verinen ripuli. Liséksi voiilme-
ta mm. akillista ulostamisen tarvetta,
limaisia eritteita ulosteessa ja kramp-
pimaisia vatsakipuja vasemmalla ala-
vatsalla.

Crohnin taudin oireet vaihtelevat
taudin sijainnin mukaan. Tavallisia
oireita ovat ripuli, tihentynyt ulos-
tamisen tarve, vatsakivut, vasymys
ja laihtuminen. Crohnin taudissa on
usein komplikaatioita: suolen ah-
taumia, markapesakkeitd ja tuleh-
duskanavia eli fisteleitd. Taudille on
tyypillisté oireettomien ja pahene-
misvaiheiden vuorottelu.

Krooninen tulehdus uhkaa luita

Tulehdukselliset suolistosairaudet yl-
ldpitavat elimistossa jatkuvaa tuleh-
dustilaa. Se vaikuttaa haitallisesti luu-
kudoksen uudistumiseen, jolloin luun
maara pienenee.

IBD-laakitys vaikuttaa osteopo-
roosiriskiin. Varsinkin suun kautta
otettu kortisonilaakitys heikentaa luun
muodostusta ja vahentaa kalsiumin
imeytymista suolistosta. IBD:n hoi-
dossa kaytettavat biologiset laakkeet
taas saattavat lisata luun tiheytta.

Myds huono ravitsemustila ja
puutteellinen imeytyminen lisdavat
osteoporoosin riskid. Imeytymishai-
rid on usein seurausta vaurioitunees-
ta suolen limakalvosta, ripulista tai
suolikirurgiasta, jossa suolta on jou-
duttu lyhentdamaan. IBD-potilailla on
mm. matalat D-vitamiini-, kalsium-
ja fosfaattiarvot terveisiin henkilihin
verrattuna.

Potilasohje opinnaytetydna

Hameen ammattikorkeakoulun sai-
raanhoitajaopiskelijat Maritta Kitti,
Johanna Martonen ja Leena Morsky
ovat laatineet opinndytetydnsa osa-
na Luustoliitolle uuden potilasohjeen.
Tulehdukselliset suolistosairaudet ja
osteoporoosi -esite jatkaa sekundaa-
risen osteoporoosin potilasohjeiden
sarjaa.

Sarjassa on aiemmin julkaistu po-
tilasohjeet nivelreumaa, keliakiaa,
diabetesta, syopaa ja muistisairauk-
sia sairastaville sekd oma ohjeen-
sa kortisonin aiheuttamasta osteo-

poroosista. Uudessa potilasohjeessa
kerrotaan, miksi tulehdukselliset suo-
listosairaudet lisdavat riskia sairastua
osteoporoosiin ja saada murtumia.
Potilasohje antaa myods hyvia vink-
keja naiden riskien torjumiseen. Uut-
ta potilasohjetta voi tilata Luustoliiton
verkkosivuilta. Opinnaytety6 0ytyy
kokonaisuudessaan Theseuksesta
(theseus.fi).
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Mika on
tulehduksellisten
suolistosairauksien
yhteys osteoporoosin?

e Osteoporoosia esiintyy liitannais-
sairautena jopa kolmasosalla
IBD-potilaista.

e Sairauden vuoksi elimistossa on
jatkuva tulehdustila, joka vaikuttaa
haitallisesti luukudoksen uudistu-
miseen.

e Suun kautta otettu kortisonilaakitys
heikentaa luun muodostusta ja
vahentaa kalsiumin imeytymista.

e Huono ravitsemustila ja puutteel-
linen imeytyminen lisdavat osteo-
poroosin riskia. Imeytymishairio
on usein seurausta vaurioituneesta
suolen limakalvosta tai suolta
lyhentavasta kirurgiasta.

e IBD-potilailla saattaa olla matalat
D-vitamiini- ja kalsiumpitoisuudet
terveisiin henkil6ihin verrattuna.
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POTILASOH]JE

TULEHDUKSELLISET SUOLISTO-
SAIRAUDET JA OSTEOPOROOSI

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosilla tarkoitetaan luuston etenevaa sairautta, jossa
luun lujuuden heikentyminen altistaa murtumille. Osteopo-
roosi on salakavala tauti, silla luuston haurastuminen ei tunnu
miltaan tai aiheuta kipua.

Terve ja
osteoporoottinen luu
(Kuva: llmo Anundi)

Luu on elavaa kudosta, joka uusiutuu koko eldmén ajan. Luu vahvistuu
lapsuuden ja nuoruuden aikana. Se saavuttaa niin sanotun huppumassan
eli luun suurimman mééaréan noin 30 vuoden idssa. Luuston kuntoon voi itse
vaikuttaa idsta ja sukupuolesta riippumatta. Luustoterveyden kannalta on
olennaista riittava liikunta, normaali paino, monipuolinen ravinto, riittava
kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti seka tupakoimattomuus. Alko-
holin kaytto lisad myds osteoporoosin riskia.

Osteoporoosia voi olla idsta ja sukupuolesta riippumatta, mutta se on
yleisempaa ikaantyneilla seka naisilla. Miehilld luun huippumassa on naisia
suurempi. Lisadksi vaihdevuosien hormonaaliset muutokset kiihdyttavat
naisilla luuntiheyden pienenemista. IBD:n lisdksi osteoporoosin riskia lisaa-
via sairauksia ovat muun muassa diabetes, reumasairaudet, tietyt syovat,
keliakia, syomishairiot ja muistisairaudet.

Mita ovat tulehdukselliset suolistosairaudet?

Tulehdukselliset suolistosairaudet (Inflammatory Bowel Disease, IBD) ovat
kroonisia sairauksia, joissa taudin lepo- ja tulehdusvaiheet vuorottelevat.
Niiden syntyyn ajatellaan liittyvan ymparisto- ja ravintotekijoiden lisaksi
suolistobakteerit ja geneettinen alttius. Suomessa nama taudit ovat lisdan-
tyneet merkittavasti viime vuosikymmenina. Niihin sairastutaan yleensa
melko nuorena, keskimaarin 20-35-vuotiaana.

Yleisimpia IBD-sairauksia ovat paksusuolen limakalvoille rajoittuva haavai-
nen paksusuolentulehdus ja Crohnin tauti. Siina tulehdudvoi esiintya mis-
sa tahansa ruuansulatuskanavan osassa ja ulottua l&pi suolen seindman.
Tulehduksellisten suolistosairauksien diagnosointiin kéytetaan tahystysta.
Ensisijainen hoito on ladkehoito, mutta vaikeammissa tautimuodoissa tur-
vaudutaan leikkauksiin.
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VINKIT IBD-POTILAAN

OSTEOPOROOSIRISKIN VAHENTAMISEEN

Syonko riittavan terveellisesti?

Terveellinen ruokavalio sisaltaa runsaasti varik-

kaita kasvikunnan tuotteita, taysjyvaviljaa ja mai-

totuotteita. Se turvaa riittdvan proteiinin ja kal-

siumin saannin. Kun syét monipuolisesti, luustosi
saa riittavasti tarkeitad ravintoaineita. Varsinkin taudin aktii-
visessa vaiheessa proteiinin saantia pitaa lisata, silla tuleh-
dustila, kortisonihoito ja suoliston imeytymishairiot lisdavat
myds proteiinin menetysta. Voit kysya neuvoa ravitsemus-
terapeutilta tai laakarilta lisaravinteiden tarpeestasi. Seka
runsas yli- etta alipaino ovat luustolle haitallisia.

Saanko tarpeeksi kalsiumia
ja D-vitamiinia?

Kalsium on luuston rakennusaine ja D-vitamii-

ni edesauttaa kalsiumin imeytymista suolesta.

IBD-potilailla on usein matalat kalsium- ja D-

vitamiinipitoisuudet terveisiin henkil6ihin verrat-
tuna. Jos keho ei saa tarpeeksi kalsiumia ruokavaliosta, se
ottaa kalsiumia luista. Monille IBD-potilaille suositellaankin
kalsiumin (1000-1200 mg) ja D-vitamiinin (15-20 ug) pai-
vittaista lisaa. Kortisonilaakityksen ja taudin aktiivivaiheen
aikana D-vitamiinin ja kalsiumin tarve on vield suurempi.
Yksilollisesta kalsiumin ja D-vitamiinin tarpeesta on hyva
keskustella laakarin kanssa.

Onko liikkumiseni riittavaa?

Luustoa ja lihaksistoa monipuolisesti vahvista-
va lilkunta ehkaisee my6s kaatumisia. Liikunnan
hyodyt kantavat lapi elamén. Lapsuudessa lii-
kunta lisaa luiden massaa ja aikuisialla yllapitaa
sitd. Vaihdevuosi-idssa liikunta hidastaa luun menetysta ja
vanhuusialla pienentda kaatumisriskia. Liiku sdéannéllisesti
vointisi mukaan, puoli tuntia paivéssa riittaa.

A
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Onko sairauteni hyvassa
hoitotasapainossa?

On tarkeaa, etta tulehduksellinen suolistosairau-

tesi on hyvassa hoitotasapainossa. Sairauden

aktiiviset tulehdusvaiheet kortisoniladkityksi-

neen heikentavat luustoasi. FRAX (Fracture Risk
Assesment Tool) -laskuria voidaan kayttda murtumariskin
arviointiin. Luuntiheysmittaus voi olla tarpeen luuston ti-
lanteen arvioimiseksi.

Pitaisiko lopettaa tupakointi?
Enta alkoholin kaytt6?

Helpommin sanottu kuin tehty. Tupakoinnin
I lopettamiseen voit pyytédd tukea terveyden-

huollon ammattilaiselta. Tupakointi on haitallista

luuston kannalta. Se heikentaa luun tiheytta ja
saattaa estaa kalsiumin luuta suojaavaa vaikutusta. Kay-
ta alkoholia vain kohtuudella. Sen kaytto lisaa tapaturma-
alttiutta ja kaatumisia seka hairitsee kalsiumin aineenvaih-
duntaa.

Tarvitsenko ladkehoitoa?

Luuldakkeiden avulla luun haurastuminen voi-

daan pysayttaa. Lasdkehoito aloitetaan jo mur-

tuman saaneille sekd suuren murtumariskin

potilaille luuntiheysarvot ja muut yksildlliset ris-
kitekijat huomioiden.
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Elintavat - mika saa ihmisen muuttamaan kaytostaan?

erveelliset elintavat ehkaisevat
T l&hes kaikkia kansansairauksia.

Ja silloin kun eivat ehkaise, ne
hyvin usein kuitenkin helpottavat oi-
reiden kanssa elamisté tai toipumista.
Elintavat ovat myds osteoporoosin
hoidon perusta ja niista voi olla mer-
kittavaa apua osteoporoosia sairas-
tavalle.

Lahes kaikki meistd ovat olleet
joskus tilanteessa, jossa tietaa, etta
pitdisi tehda jotain terveellisemmin,
mutta ei joko jaksa, pysty tai muis-
ta. Tai sitten kyseinen tekeminen vain
tuntuu kerta kaikkiaan vastenmieli-
seltd tai aivan liian isolta otettavaksi
haltuun.

Mikali elintapoihin liittyvat ongel-
mat ratkaistaisiin antamalla ohjeita
ja neuvoja, tilastomme nayttaisivat
aivan toisenlaisilta. Onnistumisiakin
kuitenkin tapahtuu koko ajan. Mika
saa ihmisen muuttamaan kayttayty-
mistaan?

Tutkimusten mukaan ehdotto-
masti tehokkain tapa vaikuttaa ih-
misten elintapoihin on ympariston
muokkaus. lhmiset, jotka asuvat alu-
eella, jossa on kattava, viihtyisa ja tur-
vallinen kavely- ja pyératieverkosto,
liikkuvat keskimaaraisesti enemmaén
ja ovat myés hieman hoikempia kuin
ihmiset, joiden asuinymparistossa
yksityisautoilu on katevin tapa liikkua.

Nykyisessa tydeldmassa on huo-
mattavasti helpompaa olla savuton,
kuin 30 vuotta sitten, jolloin tuhka-
kuppi oli vield normaali varuste toi-
mistossa. Kansanterveyden edista-
jalle onkin selvaa, etté jos haluamme
kansakuntana olla terveempia, tulee
elinympéristédmme muokata. Kuu-
lostaa mahdottomalta: tyopaikkaa ei
oikein voi valita terveellisen ruokalan
perusteella ja kodin sijainnillekin on
monia kriteereja.

Ei ne spurtit, vaan ne
pienet paivittaiset tavat

Vaikuttava ympériston muokkaus voi
kuitenkin olla jokin ihan pieni ja arki-
nen asia. Reagoimme jatkuvasti ym-
paristdssamme oleviin arsykkeisiin.
Hedelmakori vélipala-aikaan keit-
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tion paraatipaikalla lisdéd hedelmien
syontia. Mainoskatko kesken lem-
pisarjan voi toimia arsykkeena, joka
muistuttaa, ettd nyt olisi hyva tehda
muutama kyykkyliike. Eraalla tyopai-
kalla hissi oli jatkuvasti rikki. Kun hissi
kuukauden paasta oli korjattu, ihmi-
set huomasivat jatkavansa portaiden
kavelya.

Iso osa toiminnastamme onkin
tottumusten ohjaamaa. Kun laitoit
itsellesi aamiaista, mietitké erikseen
mité tandan soisit? Vai soitko sitd mita
syot joka aamu? Paiviimme sisaltyy
valtava maara paatoksia. Moni meis-
ta ei pohdi erikseen |ahteeko rakkaa-
seen harrastukseen joka torstai klo 18
tai meneeko autolla toihin. Niin vain
tehdéan, koska on totuttu tekemaan.
Kun jotain asiaa toistaa tarpeeksi
monta kertaa, siité tulee tapa.

Pienisté tavoista tulee terveyden
kannata merkittavia tekoja. Ja mika
parasta: uusia tapoja voi opetella. Jos
paatat tanaan lisata iltapalalle koural-
lisen marjoja tai hedelmia ja teet niin
joka paiva, saat viikossa seitsemén
annosta lisdd marjoja, kuukaudessa
30, vuodessa 365. Jos lisaa jokaiseen

paivaan 10 minuuttia itselle mieluista
liikuntaa, tulee lisdnneeksi viisi tuntia
likuntaa kuukaudessa. Kymmenen
ylimaaraista sohvalta nousua paivas-
sa tekee 300 nousua kuukaudessa.

Kannattaako muutos?

Elintapamuutoksen tekeminen ilman
sen kummempia pohdiskeluja voi siis
olla hyvinkin mahdollinen. Toiset kui-
tenkin tarvitsevat tai haluavat enem-
man pohdintaa. Yksi tapa lahestya
asiaa on tarkastella omia syitéén
muutokseen ja pohtia miten elama
on parempaa sitten kun tavoite on
saavutettu. Esimerkiksi: "Haluan liik-
kua enemman”. Miksi? "Koska liikunta
tekee hyvaa luustolle. Se myéds tuo
minulle iloa, virkeyttd ja vetreyttaa
nivelid”.

Muutoksen edessa kannattaakin
pohdiskella, mika on juuri minul-
le tarkeda ja verrata sitd nykyiseen
tilanteeseensa. Missa haluan olla
kahden tai viiden vuoden kuluttua?
Vastaus voi olla vaikkapa, etta haluan
jaksaa virkeana tydelamassa ja har-
rastaa, patikoida Machu Picchulla tai
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ollaisovanhempi, joka jaksaa touhuta
lastenlasten kanssa.

Seuraavaksi voi kysyéa itseltaan
mm. tdman tyyppisia kysymyksia:
mikali jatkan arkeani ja elintapojani
kuten nyt, missa olen puolen vuoden
paasta? Enta viiden vuoden paasta?
Minka pitdisi muuttua, ettd ja mita
pitdisi tapahtua, ettd padsee tuohon
tavoitteeseeni?

Kirjaa ylos missa olet hyva
ja aloita siitéd mika tuntuu
kivalta

Jos laakari sanoo, etta luusto vaatii
huomattavasti enemman askelia pai-
vaan ja huomauttaa, etta proteiinia on
lisattava ja verenpainekin on pilvissa,
mista sitd kehuisi itseddn? Muutok-
set voivat tuntua aivan liian isoilta ja
vaikeilta ja jaada siksi tekematta. Tai
sitten tulee aloitettua suurella innolla
ja palattua takaisin vanhoihin tapoihin
parin kuukauden péasta.

Kéyttadytymisen muutosta tutkivat
ovat yksimielisia siita, ettd pystyvyy-
dentunteen vahvistaminen on todella
tarked onnistuneen muutosprosessin
ennustaja. Pystyvyyden tunne puo-
lestaan kohoaa, kun ihminen kokee
hallitsevansa tilanteen. Mitka ovat
ne asiat, josta voi jo olla ylped? Me
suomalaiset emme ole kovin hyvia
kehumaan. Emme muita, mutta em-
me varsinkaan itsedmme. Tamé teh-
tava on kuitenkin sita tarkedmpi, mita
isompi muutostarve on.
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Yll& mainitussa esimerkissa hy-
vakuntoinen elédma, normaalilla ve-
renpaineella ja suuremmilla proteii-
nimaarilla, voi tuntua taysin saavut-
tamattomissa olevalta asialta. Sen
sijaan voi pyséhtyd huomaamaan
vaikkapa, ettd tykkaa laittaa ruo-
kaa, pitaa yhteyttd ystaviin ja etta
kotitdita tehdessa tulee valttaneek-
si paikallaanoloa. Mita iloa nykyiset
puuhat tuovat tassa hetkessa? Onko
niissa jotain, jonka lisddminen lisisi
hyvéa mielta? Miten hyédyn niisté jo
tanaan?

Esimerkiksi pelkdstddan puo-
li purkkia rahkaa paivassa on noin
100 g proteiinia viikossa. Jos kavelee
samalla, kun puhuu ystavan kanssa
puolen tunnin puhelun, voi askelia
kertya helpostiyli 1 000.

Hyvén lisddminen on tutkitusti
helpompaa kuin huonon poistami-
nen. Jos luopuu jostain itselle mielui-
sasta, paatosta voi olla hankalampi
pitaa. Jos urakka tuntuu isolta, maltilla
tehdyt muutokset ovat kestdvampia.
Kun onnistuu yhdesséa pienessa muu-
toksessa, on helpompi pohtia itselle
sopivaa seuraavaa askelta.

HELPOMPI TAPA
-tyovalineiden avulla
kohti muutosta

Olemme Tuki- ja liikuntaelinliitto TU-
LE ry:ssa tuottaneet yhteistydssa PsT,
dosentti Pilvikki Absetzin kanssa HEL-
POMPI TAPA -elintapamuutoksen
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Lyda ity

llesi sopivm

Kuvassa Marja Kinnunen

tyovalinesarjan, joka on rakennet-
tu edelld mainituista nakokulmista.
Tyovélineen tarkoituksena on auttaa
kohti pysyvia elintapamuutoksia. Py-
syvan muutoksen tekeminen ei tar-
vitse olla hirvean hankalaa. HELPOM-
Pl TAPA -kortit auttavat pohtimaan
asioita juuri omaan arkeen sopiviksi
ja tukee loytamaan juuri sinulle sopi-
vat keinot, jolloin myés mahdollisuus
omaksua terveelliset tavat pysyvasti
osaksi omaa arkea moninkertaistuu.
HELPOMPI TAPA on (ainakin puo-
liksi) automaattinen. Sita ei tarvitse
pohtia koko ajan, vaan arjen tilanteet
ja asiat muistuttavat siita ja kaynnis-
tavat sen melkein kuin itsestaan.
HELPOMPI TAPA on vaikuttava.
Pienet teot eivat heti tunnu miltédan ja
siksi niita ei valttamatta edes ajattele
muutoksina - varsinkin, jos ne ovat
sellaisia, joita on aiemminkin tehnyt
satunnaisesti tai vahemman.
HELPOMPI TAPA -korttisarjassa
on julkaistu kortit liilkunnan lisdami-
seen, terveelliseen syomiseen, koh-
tuuteen ja savuttomuuteen.
Tyovélineita voi printata netti-
sivuiltamme tai tilata postimaksun
hinnalla. Muutaman kappaleen tila-
ukset veloituksetta. www.suomentu-
le.fi/helpompitapa.

TEKSTI: MARJA KINNUNEN



Hoitosuhde ratkaisee

Ldciketieteen ja filosofian tohtori,
professori Pekka Louhiala osoit-
taa tavattoman kiinnostavassa
uutuuskirjassaan Plasebon ar-
voitus (Duodecim 2021), miten
paljon védrinkdsityksid plasebo-
aiheeseen yleisesti liittyy — myds
tiedeyhteisén sisdlld.

lasebosta (toimituksen huomio:
P plasebo = lumelaake) puhutaan

milloin ylistden, milloin véha-
tellen. Kirjassaan Louhiala osoittaa
ennen muuta sen, miten suurille ka-
sitteellisille vaarinkasityksille ja epa-
tarkkuuksille keskustelu plasebosta
ja plasebovaikutuksesta yleensa pe-
rustuu.

On térkeaa tehdé ero plasebon ja
niin sanotun plasebovaikutuksen va-
lilla. Plasebo on vaikuttamaton aine,
jota kaytetdan vertailuna esimerkiksi
uuden ladkkeen tutkimuksessa.

Plasebovaikutuksella puolestaan
voidaan viitata kahteen asiaan. Ensin-
nakin siihen, mita tapahtuu tutkimuk-
sen plaseboryhmdssd. Tama ei liity
juuri ollenkaan plaseboon eli vaikut-
tamattomaan aineeseen, vaan esi-
merkiksi siihen, ettd ryhmén jésenet
saavat tutkimuksen aikana huomiota:
syntyy jopa hoitosuhde ja kuluu ai-
kaa, jolloin syntyy hoitovaikutusta jo-
pa ilman vaikuttavaa Iddkettd. Ajan
my&téd monet oireet myds lievenevat
itsestaan.

Asian varsinainen pihvi ovat ne
my®onteiset vaikutukset, jotka synty-
vat siita, ettd potilaalla on hoitosuh-
de; potilas saa hoitoa ja joku ottaa
hénen taakkaansa kantaakseen, Lou-
hiala selvittaa.

Siis se, mikéd meitd parantaa, ei
ole koskaan varsinaisesti plasebo, jo-
ka on yksiselitteisesti vaikuttamaton
aine. Plasebovaikutuksessa meité sen
sijaan hoitavat tuntemamme luotta-
mus hoitavaan henkildén, myonteiset
odotukset hoidon tehosta, hoitota-
pahtumaan littdmamme merkityk-
set, vuorovaikutustilanteet ja koh-
taamiset meitd hoitavien ihmisten
kanssa.
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Pekka Louhiala toteaa, ettd pla-
sebovaikutus on tosiasiassa hyvin
huonosti naita ilmidita kuvaava ter-
mi, mutta hén paatyi kayttamaan sita
my®0s kirjassaan, koska se on yleisesti
tunnettu. llmiéta paremmin eri nako-
kulmista kuvaavat termit hoivavai-
kutus, hoitosuhdevaikutus, merkitys-
vaikutus tai kontekstivaikutus eivat
ole ainakaan viela yleisesti tunnettuja.
Ehka hoitosuhdevaikutus olisi naista
kuvaavin, toteaa Louhiala.

Hoitosuhde pitad ymmartaa lave-
asti: se voi olla vain yksi kohtaami-
nen, toisessa aaripaassa se voi olla
kymmenen vuoden hoitosuhde. Eika
se hoitosuhteen toinen osapuoli aina
ole laakari, vaan se voi olla kuka vain
l&helld oleva auttaja, vaikka naapuri
tai ystava, Louhiala pohtii.

Luottamuksen
voima

Yksi meille kaikille tutuimmista tilan-
teista, joissa hoitosuhdevaikutus tai
hoivavaikutus toteutuvat arkisessa
elamassa on, kun aiti tai isé puhaltaa
lapselta pipin pois. Louhiala kertoo
kirjassaan osuvan esimerkin Helsin-
gin Sanomien Lasten tiedekysymyk-
set -palstalle vuonna 2017 tulleesta
kysymyksesta, jossa 5-vuotias lapsi
kysyy, "miten puhallus parantaa pi-

pin”. Kipulaaketieteen professori Eija
Kalso kertoo vastauksessaan mm.
nain:

"Kun luotettu ihminen puhaltaa
pipiin, on vaara ohi. Siksi elimistom-
me rauhoittuu ja kivun tunne vahe-
nee. - - Pipiin puhaltaminen toimii
vain silloin, kun puhaltajan ja lohdu-
tettavan valilld on luottamusta. Jos
ventovieras tai vihainen ihminen tulisi
puhaltamaan haavaan, se ei auttaisi,
koska uhkaava tilanne ei auta rau-
hoittumaan.”

Louhiala painottaa, ettd kaikissa
hoito- ja hoivatilanteissa on lasna
plasebovaikutus eli hoitosuhdevai-
kutus. - Tietenkin on, sanoo han.
Kroonisen kivun hoidossa hoitosuh-
devaikutus on erityisen tarkea.

Haittavaikutuksia on
kasiteltava harkiten

Plasebon k&éntépuolena on nosebo:
jos odotan laakkeelta tai rokotukselta
ikavia sivuvaikutuksia, todennakoéi-
sesti myds saan niitd. Jos en odota
niitd, oireet ovat vahintaankin lie-
vempia tai niitd ei tule.

Taman tietden olen jattanyt toisi-
naan ladkepakkausten mukana tule-
vat, pienelld prantilla kirjoitetut ohuet
paperiliuskat lukematta. Niihin on kir-
jattu kaikki mahdolliset ja mahdotto-



mat sivuvaikutukset, joita ladkkeella
on laaketutkimuksissa havaittu. Nii-
hinhan kirjataan myos plaseboryh-
mén saamat sivuvaikutukset, vaikka
vertailuryhmaan kuuluville tutkitta-
ville olisi annettu pelkkié laktoosi- tai
kalkkitabletteja.

Jos laakkeiden sivuvaikutuksia
koskeva informaatio lisda sivuvaiku-
tusten kokemista, olisiko siis parempi,
jos laakari ei kertoisi mahdollisista si-
vuvaikutuksista potilaalle ollenkaan?
Ei sivuvaikutuksista voi olla kerto-
matta, vaan tieto on raataloitava
ladkkeen ja mahdollisten merkittavi-
en sivuvaikutusten seka potilaan per-
soonan huomioon ottaen. Potilasta
on hyva valmistella siihen, millaisia
vaikutuksia ladkkeen kaytdsta voi olla
odotettavissa, ja missa tapauksessa
pitaa ottaa yhteytta laakariin, Louhia-
la sanoo.

Otan yhden yksinkertaisen esi-
merkin tyostani lastenladkarina:
atooppisessa ihottumassa kaytetaan
uusia laakkeitd, jotka alkuun vahan
polttelevat iholla. Laakityksen aloi-
tusvaiheessa potilaalle annetaan al-
kuun pari paivaa myos kipuladketta,
jotta polttelun tunne ei ala hairita hoi-
toa. Tama sivuvaikutus pitda kertoa
potilaalle ja hanen huoltajilleen, ett-
eivat he jata tyypillista ja ohimenevaa
sivuvaikutusta pelastyessaan kesken
sen kayttda, jolloin itse sairauden
hoito karsisi.

Pekka Louhiala

VO

Plasebon arvoitus (Duodecim 2021)
-kirjan on kirjoittanut Idéketieteen ja
filosofian tohtori, professori Pekka Lou-
hiala. Kuva: Kimmo Luukkonen.

Louhiala korostaa, ettei ole ole-
massa mitaan kaikille ja kaikkiin tilan-
teisiin sopivaa kaavaa, minké verran
lagkkeiden mahdollisista sivuvaiku-
tuksista olisi hyva puhua ennakkoon.
- Kumpikaan aaripaa ei ole hyva -
ettad luetaan kaikki sieltd Pharmaca
Fennicasta tai sitten ei kerrota mi-
taan, han toteaa.

Laakariopiskelijoille
vuorovaikutuskoulutusta

Niillad laaketieteen aloilla, joissa on
tyypillisesti pitkia potilas-laakarisuh-
teita ja aloilla, joilla on monisairaita
potilaita, 1&&karit yleensd ymmarta-
vat erityisen hyvin myoés plasebovai-
kutuksen eli hoitosuhdevaikutuksen
voiman ja merkityksen. La&karin-
koulutuksessa on nykyaan paljonkin
vuorovaikutuskoulutusta, mutta silti
hoitosuhdevaikutuksen aarella ilme-
nee yha myds hammennysta.

Vuorovaikutuskoulutuksessa laa-
kériksi opiskelevat voivat huomata
omassa toiminnassaan asioita, joita
on hyva korjata. Louhiala kertoo esi-
merkin koulutuksesta, jossa harjoitel-
tiin potilas-laakari-kohtaamisia. Yksi
opiskelijoista puhui kaiken aikaa hy-
vin nopeasti. Tahan piirteeseen kiin-
nitettiin kurssilla rakentavasti huo-
miota, jolloin opiskelija alkoi korjata
puhetapaansa ja ndin paransi mah-
dollisuuksiaan myénteiseen potilaan
ja ladkarin véliseen kohtaamiseen.

Louhiala kasittelee kirjassaan
my0s tutkimusnayttoja, jotka todis-
tavat, etta potilaan oireet helpottavat,
kun niiden signaali on kuultu. Hoita-
van laakarin empaattisuus on talléin
avainasemassa. Empaattisuuttakin
voi oppia, mutta sita ei voi opettaa
millaén ulkoisilla tempuilla.

Se ei ole mitddn mekaanista tai
keittokirjamaista. Itse ajattelen ja roh-
kenen vaittaa, ettd persoonan aito-
us merkitsee siind enemman, sanoo
Louhiala.

Avoimen plasebon
arvoitus

lhmiset ovat saaneet tutkimustilan-
teissa toistuvasti apua erilaisten ter-
veysongelmien hoitamiseen esimer-
kiksi laktoosipillereista eli puhtaasta
plasebosta, vaikka ovat tienneet, etta

kyse on plasebosta. Onnistuisinko siis
huijaamaan itseani, eli voisinko esi-
merkiksi kayttaa kalkkitabletteja it-
sehoitona vaikka sormien kipuun tai
alakuloiseen mieleen?

Puutun heti sanaan huijaus. Se
oletushan kulkee tassa koko ajan
mukana, ettd potilaita huijataan tai
koehenkiloita huijataan. Ei se niin ole.
Huijaus sisaltaa ajatuksen, ettei ta-
pahdu mitdan vaikutusta, mutta hoi-
tovaikutusta tapahtuu kuitenkin joka
tapauksessa, kaikissa hoitotilanteissa,
Louhiala korostaa.

Uusin tutkimuslinja on avoin pla-
sebo, englanniksi open placebo. Siind
potilaalle sanotaan suoraan, etta an-
namme tabletteja, joilla ei ole oikeas-
ti vaikutusta, mutta syo niitd kolme
paivaa. Heille kerrotaan myos, ettd
aiemmissa tutkimuksissa on todettu
my0&s plaseboa saaneiden potilaiden
hyotyneen. Tama onkin janna asetel-
ma. Koehenkildinformaatiossa nimit-
tain kerrotaan pieni valkoinen valhe,
kun sanotaan, etta tutkimuksessa on
havaittu naiden pillerien auttavan -
mutta eihén se vaikuttamaton pilleri
oikeasti auta, vaan se hoitokokonai-
suus.

Vaihtoehtohoidoista kaytetaan
my®ds nimitysta uskomushoidot. Sa-
notaan, etta usko siirtda vuoria, ja ta-
ta olen monesti miettinyt uskomus-
hoitojen vetovoiman perustana. Itse
olen aika huono uskomaan.

Se, uskooko ladkkeen tehoon, ei
ole ainoa tekija, vaan siind on monia
asioita, jotka vaikuttavat. Yksi kes-
keinen on luottamus hoitavaan hen-
kiloon tai yhté lailla luottamus val-
misteeseen. Voihan olla, ettd on joku
aine, vaikka luontaistuote, joka on
tutkimuksissa todettu tehottomaksi.
Mutta kun joku tyyppi, johon luotat,
sanoo sen auttavan, niin kivunlievitys
syntyykin luottamuksesta henkiloon,
joka suosittelee sinulle tata valmis-
tetta, kuvailee Louhiala plasebovai-
kutuksen olemusta.

Vuorovaikutus hoitavaan
henkiloon tarvitaan

Viimeistaan Louhialan kirjan sivul-
la 37 perdannyn ideastani, etta voi-
sin yrittda huijata itseéni kalkkitable-
teilla.
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"Jos potilas hieroi itse turvotusaluet-
ta, oireet eivdt lievittyneet. Hoidon
vaikutus oli siis riippuvainen siitd,
oliko hoitoa antava henkilé paikal-

”

la”

kerrotaan vuonna 1988 toteutetus-
ta poskihampaan poistoon liittyvan
turvotuksen hoitoon keskittyneesta
tutkimuksesta.

Mutta hetkinen: etdvastaanotot
ja erilaiset omahoitoon suunnitellut
mobiilisovellukset ovat aloittaneet
voittokulkunsa lansimaisessa hoi-
tokulttuurissamme. Jos hoito ei te-
hoa, kun hoitava henkil6 ei ole lasna,
olemmeko hakoteilla pikaviestina
saamiemme hoito-ohjeiden aarella?
Vuorovaikutus toiseen henkil6dn on
keskeinen, ei hanen tarvitse olla fyy-
sisesti paikalla. Jos tyyppi, johon luo-
tat, kertoo hoito-ohjeet televisiossa
tai lahettaa ne sinulle kirjeena, riitta-
va vuorovaikutus voidaan saavuttaa,
Louhiala tdsmentaa.

LUJIEN LUIDEN RESEPTI
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Saannoéllinen ruokarytmi on ter-
veellisen ruokavalion kulmakivi.
Aterioiden valilla on tarkeda naut-
tia ravitsevia valipaloja. Herkulli-
nen proteiinismoothie pelastaa
kiireisen arjen, silla se valmistuu
kéddenkaanteessa.

Valmistusaika: 5 min
Vaikeustaso: aloitteleva kokkaaja

AINEKSET, 1 annos

1 prk (175 g) Valio PROfeel®
-proteiinirahkaa, mansikka
1 pieni banaani

100 g pakastemansikoita
Y2 dl vetta

OHJE

Mittaa kaikki ainekset tehosekoit-
timen kulhoon, mansikat jaisina.
Soseuta tasaiseksi.

Nauti heti aamu- tai valipalana.

RESEPTI JA KUVA: VALIO OY
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LEIINISM

Hienoa, etavastaanotot ja mo-
biilisovelluksetkin siis voivat aina-
kin joissakin tilanteissa toimia yhta
hyvin kuin kaynti terveysasemalla.
- Niitd kohtaan on véaria ennakko-
luuloja. Luulen, ettad on potilaita, jot-
ka kommunikoivat paremmin etana.
Ajatellaan vaikkapa introrverttia poti-
lasta, joka saa kertoa chatissa tai tur-
vallisesti kotoa kasin videolla omista
tuntemuksistaan - hanelle etdyhteys
voi toimia paremmin kuin fyysinen
lasnaolo, Louhiala pohtii.

Lopuksi Louhiala muistuttaa, et-
tei vuorovaikutuksen merkitysta pida
myo&skaan suurennella.

- Jos potilaalla on esimerkiksi
eteneva syopa, ei se parane milldén
vuorovaikutuksella, hédn napauttaa.
Jos puolestaan potilaalla on kohonnut
verenpaine ja hyva hoitosuhde, ja sen
seurauksena hanen verenpaineensa
on aiempaa matalampi, kylld hoito-
suhde pitkassa juoksussa parantaa
hénen vointiaan ja vahentaa riskia

sairastua aivohalvaukseen, Louhiala
puntaroi.

Pekka Louhialan kirjan Plasebon
arvoitus luettuaniymmarsin kaksi asi-
aa kirkkaammin kuin ennen. Plasebon
ja plasebovaikutuksen ero tuli hyvin
selvaksi. Samoin kuin se, ettei plase-
boa eli vaikuttamatonta ainetta pida
kayttaa laakkeen tavoin muualla kuin
tutkimusasetelmissa. Tarkeda onym-
martaa myos laaketieteen tutkimuk-
sen ja laadketieteellisen hoidon ero:

"Hoidon tavoite on yksinomaan po-
tilaan etu, mutta tutkimuksen ensisi-
jainen tavoite on uuden tiedon saa-
minen.”

TEKSTI: KATRI KOVASIIPI
KUVA: KIMMO LUUKKONEN

Artikkeli julkaistu: Niveltieto 1/2021
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EKLI-hankkeen kuulumisia

Ehkaistaan kaatumiset liikunnalla

ita pidat Ehkaistaan kaa-
M tumiset liikunnalla (EKLI)-

hankkeen juuri valmistu-
neesta logosta? Se ilmentada hank-
keen teemoja: liikkkuen tasapainoa ja
liikkumisvarmuutta, uskallusta ko-
keilla, harjoitella ja kehittya, ehkaista
kaatumisia. Vaikka hanke tunnetaan
logosta, se tulee olemaan vain mu-
runen taman kolmivuotisen Opetus-
ja kulttuuriministeriéon rahoittaman
hankkeen aikaansaannoksista.

Luustokuntoutujan
kotivoimisteluohjelmalle
seuraaja

Talla hetkelld hankkeessa tyostetaan
materiaaleja lilkkkumisen ja kaatu-
misten ehkaisyn tueksi. Luustoliiton
aiemmin julkaiseman luustokuntou-
tujan kotivoimisteluohjelman suosio
on ollut niin vahvaa, ettd haluamme
tarjota vastaavalla idealla uutta ma-
teriaalia.

EKLI-hankkeen perustana oleva
OTAGO-harjoitteluohjelma on Uu-
dessa-Seelannissa kehitetty ohjelma
iakkaiden kaatumisten ehkaisemisek-
si. Koostamme sen keskeisimmista
liikkeista kolmiosaisen harjoituskoko-
naisuuden. Materiaalin tarkoituksena
on tarjota yhdenlainen vaihtoehto tu-
tustua ja tehda tehokkaiksi osoitettuja
lihasvoima - ja tasapainoharjoitteita
kotiymparistossa.

Litkuntaryhmasta tukea
kaatumisten ehkaisyyn

Voisiko jasenyhdistyksessanne olla
kiinnostusta ja mahdollisuuksia har-
joitella ryhmamuotoisesti OTAGO:a
koulutetun liikunnan vertaisohjaajan/
ohjaajien johdolla? Liikunnan ver-
taisohjaajille jarjestetdan aiheeseen
liittyvia kaksipaivaisia koulutuksia
loppusyksylla. Koulutuspaikoiksi on
ajateltu ainakin Tamperetta ja Hel-
sinkid, mahdollisesti myos esimer-
kiksi Jyvaskylaa. Kaytannonlaheisen
koulutuksen aikana perehdytaan tur-
valliseen ryhménohjaamiseen, nou-
sujohteiseen OTAGO-harjoitteluun
sekd sen yksilolliseen soveltamiseen.
Lisaksi liikkeistd tehdaan videot. Vi-
deoidut liikkeet tukevat ohjausta ja
ne tulevat myds olemaan kaikkien
kiinnostuneiden hyodynnettavissa
sekéd tukena harjoittelussa. Koulutus-
ten jatkumona perustetaan kiinnos-
tuneissa yhdistyksissa ryhmia, jotka
pilottiluonteisesti aloittavat OTAGOnN
mukaisen harjoittelun.

EKLI

Ehkaistaan kaatumiset
liilkunnalla

Kannustamme kokeilemaan tuel-
lamme uutta. Yhdistys saa kauttam-
me kayttdonsa valmiit materiaalit se-
ka harjoittelussa tarvittavat harjoitte-
lupainot ainakin pilottivaiheessa.

Tutustuen ja yhdessa
kokeillen

Pidén tarkedna tutustua kuhunkin
Luustoliiton jasenyhdistykseen ja
sen erityispiirteisiin. Muiden toimien
lisaksi olen ollut erikseen yhteydessa
muutaman jasenyhdistyksen nimet-
tyyn lilkuntavastaavaan. Keskuste-
luissa kartoitan yhdistyksen nykyista
liikuntatoimintaa seka kiinnostusta
EKLI-hankkeen tarjoamiin vaihtoeh-
toihin litkuntatoiminnan kehittami-
sessa.

Selvitysty0 jatkuu - olen vahitel-
len, mutta varmasti, kaikkiin yhtey-
dessa. Tuokaa tarpeenne ja toiveen-
ne rohkeasti esille. Mietitdan yhdessa
teille sopivimmat tavat hyotya hank-
keen tarjonnasta.

Toivon mukaan kesén myota hel-
pottuva koronatilanne mahdollistaisi
minulle yhdistysvierailut. Odotan in-
nolla tapaamisiamme kasvokkain. Si-
ta ennen pidan "kadet savessa” taalla
toimiston puolella.

Kannustan olemaan yhteydessa
puhelimitse tai sahkopostitse, mikali
haluat kysya tai keskustella kanssa-
si jostakin EKLI-hankkeen teemasta.
Ehka ndemme myos “linjoilla” Team-
sin valityksella. Aurinkoa kevaaseen,
pysytaan terveina ja aktiivisinal

TEKSTI: EERIKA TIRIKAINEN

LOGO: VALOKKI DESICN OY/
HEIDI ALAMIKKELA
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Liiketta luille

Tasapainoillen - esteen ylitys

yky siirtaa kehon painoa jalalta
K toiselle ja seistd yhden jalan

varassa on edellytys usealle
arjen toiminnolle. Erilaisten tasapaino-
harjoitusten avulla voit tietoisesti
harjoittaa taitoa, joka vaatii tasapainon
saatelysta vastaavien jarjestelmien ja
liiketta tuottavan tuki- ja liilkunta-
elimiston valista yhteistyota.

1. Seiso pienessé haara-asennossa
kadet rennosti vartalon vieressa.

2. Astu vasemmalla jalalla askel sivulle
aivan kuin astuisit kuvitellun esteen yli.
Oikea jalka seuraa perassa.

3. Toista liike toiseen suuntaan - ensin
oikea jalka, vasen seuraa.

Liike sopii sisalla paljain jaloin tai

sukat jalassa tehtavaksi seka ulkona
kokeiltavaksi. Mita korkeamman esteen
yli astut, sitd haastavampi liike on.
Mikali koet epavarmuutta, aloita

hyvin matalasta esteesta.

Voit kokeilla tehda liikettd myos
useamman toiston perakkain
sivuaskeltaen. Tuki on hyva olla l&hella,
helposti saatavilla.

Kun liike sujuu, voit kokeilla tehd& as-
kelluksia eri nopeuksilla tai esimerkiksi
tdmistaen alustaa.

TEKSTI: EERIKA TIIRIKAINEN
KUVAT: KIMMO TORKKELI

Tasapainoillen - esteen ylitys.
Kotivoimisteluohjelma
luustokuntoutujalle.

Suomen Luustoliitto ry,
UKK-instituutti 2013.
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Kentaltakasin

Lammin ja
aurinkoinen
tervehdys!

lemme saaneet nauttia iha-
nan aurinkoisesta kevaasta ja
nyt kesa kolkuttelee jo vah-

vasti ovella. Kulunutta kevatta vietet-
tiin edelleen melko poikkeavissa olo-
suhteissa. Kevaan aikana emme ole
voineet jarjestad juuri minkaanlaisia
lahitapaamisia muutamia poikkeuksia
lukuun ottamatta.

Suuri osa toiminnasta vietiin verk-
koon ja etdyhteyksin toteutettavaksi.
Meilla on ollut suuri huoli teidan voin-
nistanne ja osallistumisen mahdolli-
suuksistanne. Tiedamme, ettei kaikil-
la ole saatavilla tukea etayhteyksien
opetteluun, tarvittavia laitteita tai ha-
luakaan olla yhteydessa verkon va-
lityksella. Lahitapaamisia, liikkumista
yhdessé ja kasvokkain kuulumisten
vaihtoa kaivataan jo kovasti. Onneksi
vertaistukea saa myds puhelimitse ja
meidatkin tavoitat halutessasi puheli-
mitse. Yhteystietomme I6ydat lehden
lopusta.

lloksemme kuitenkin huomasim-
me, ettd kevaan aikana jarjestettyihin
tapahtumiin on osallistunut tuttujen
ihmisten lisdksi myds suuri joukko
meille uusia tuttavuuksia eli jasenia,
jotka aiemmin eivat ole voineet osal-
listua tapahtumiin, esimerkiksi asuin-
paikkansa tai muiden syiden vuoksi.

Olemmekin jarjestaneet etayh-
teyksin runsaasti erilaisia tapahtu-
mia, niin yhdistystoimijoille, vertais-
tukijoille, sekd ammattilaisille suun-
nattuna koulutusten, kahvihetkien
ja virkistystapahtumien muodossa.
Kevéaan aikana on opittu paljon uu-
sia digitaitoja, kokeiltu rohkeasti eri-
laisia sahkoisia alustoja tapahtumien
jarjestamiseksi, onnistuttu ja valilla
epaonnistuttukin. Kaiken kaikkiaan
olemme viettédneet useita, unohtu-
mattomia, ihania hetkia kasvotusten
osallistujien kanssa ja tavoittaneet
reilusti yli tuhat ihmista - etdyhtey-
della.



Erds kevaan merkittavimmista ja
eniten osallistujia kerdnneista tapah-
tumista oli jasenyhdistystemme jase-
nille kevaalla 2021 tarjottu monipuo-
linen ja laaja etdluentosarja "Eléamaa
osteoporoosin kanssa”. Luentosarja
sisalsi asiantuntijoiden alustamia,
vuorovaikutteisia luentoja eri tee-
moista, liittyen osteoporoosin hy-
vaan hoitoon ja omahoidon tukeen.
Luennoilla osallistujat paasivat ky-
symaan asiantuntijoilta heitd askar-
ruttavia asioita luentojen teemoihin
liittyen.

Palaute luennoista oli &arim-
maisen miellyttdvaa luettavaa. Lu-
ennoitsijat saivat runsaasti kiitosta
asiantuntemuksestaan, asiaan pa-
neutumisesta ja aktiivisesta kysy-
myksiin vastaamisesta. Palautteiden
perusteella toimintaa tullaan ainakin
jossakin muodossa jatkamaan myds
tulevaisuudessa.

Sinulla on mahdollisuus vaikuttaa
tulevaan toimintaan. Jarjestdmme
touko- ja kesakuussa jasenille mah-
dollisuuden palaute- ja kehityskes-
kusteluihin vapaamuotoisten etakah-
vien merkeissa torstaisin 27.5. ja 3.6.
klo 15.00-16.00. Etakahveilla voim-
me jatkaa keskustelua kevaan seka
syksyn toimintaan liittyen. Tasséa viela
muutamia poimintoja kirjallisista eta-
luentopalautteista:

"Sain lisdd tietoa ja tukea, miten
hoitaa itseddn, kun sairastaa osteo-
poroosia.”

"Sain kannustusta ja keinojo omaan
kuntoutumiseeni.”

"Koin etdluennon aikana
yhteyden luustoyhdistykseen
ja luustoliittoon.”

"Asioista monet olivat tuttuja,
mutta kertauksesta ei ole haittaa.
Tuli tunne kuulumisesta johonkin
yhteiséén.”

"Tunsin, etten ole yksin sairauteni
kanssa. Ympdirillé on paljon kans-
sasisaria.”

"Digitaidot ovat kehittyneet pande-
mian aikana ja olen kokeillut uusia
asioita. Luennolle oli helppo tulla
mukaan, ei tarvinnut kuin painaa
nappia. Ennakkoon mietitytti ihan
turhaan.”

Liiton kevatkokous jarjestettiin myos
etayhteydelld. Samoin suurin osa
jasenyhdistyksistammekin  jarjesti
kevatkokouksensa tarjoamalla jase-
nilleen mahdollisuuden osallistua ko-
koukseen etayhteydella.

Useilla jasenyhdistyksellamme on
kertynyt hyviad kokemuksia jasenten
tavoittamisesta etayhteydella. Muun
muassa Padkaupunkiseudun Luusto-

TEKSTI: THINA KURONEN

Kuva: Pixabay

yhdistys on jarjestanyt etayhteyksin
kevaan mittaan lilkuntaa, kokouksia,
vertaistuki- ja jaseniltoja. Runsas
osallistujamaara on yllattanyt yhdis-
tyksen vapaaehtoistoimijat iloisesti.
Toivomme varmasti kaikki, ettd ko-
ronapandemia helpottaa viimeistaan
syksyyn mennessa ja kaikki ovat
saaneet rokotuksensa, jolloin elaméa
paasee jatkumaan uuden arjen mal-
liin. Rohkaisemmekin yhdistyksia
suunnittelemaan toimintaa jo syk-
sylle ja tarvittaessa pyytamaan meita
liiton henkilostéa avukseen.

Yhdistyksen jasenena kannattaa
seurata aktiivisesti oman yhdistyk-
sensa viestintdd mm. taman lehden
lopussa olevasta Tapahtumakalen-
terista seka yhdistyksen nettisivuilta
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset. Kun
muistat pitdd omat yhteystietosi
ajantasaisina, niin yhdistysten ajan-
kohtainen viestintd tavoittaa sinut
parhaiten. Yhteystietomuutokset voit
ilmoittaa myos suoraan liiton toi-
mistolle (toimisto@luustoliitto.fi tai p
050 539 1441)

Ihanaa kesaa sinulle ja ehka tava-
taan etakahveilla to 27.5. taito 3.6. klo
15.00!

Terveisin Tiina Kuronen
*Saat halutessasi linkin etakahveille

minulta sdhkopostilla: tiina.kuronen@
luustoliitto.fi
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Tuloksellista toimintaa
jo kymmenen vuotta

vomuotoisia ja tavoitteellisia
A kursseja on kehitetty ja jar-

jestetty Luustoliiton toimesta
nyt kymmenen vuotta. Kurssien li-
saksi tarjolla on erilaisia omahoidon
tuen palveluita, kuten kertaluontoi-
sia ryhmatapaamisia, webinaareja
ja neuvontaa. Kurssit ja tukipalvelut
ovat suunnattu henkilille, joilla on
todettu osteoporoosi tai osteopenia.

Osa toiminnasta toteutetaan suo-
raan Luustoliitosta késin, mutta tar-
kedad on myoés ammattilaisyhteisty6
muun muassa sosiaali- ja tervehuol-
lon sekéd hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen sektorin kanssa. Yhteis-
tyon avulla ryhméatoimintaa voidaan
jarjestaa eri puolilla Suomea. Kurssi-
toiminnan ja sen tukipalveluiden pii-
rissa on vuosittain reilut 400 osteo-
poroosia sairastavaa.

Kurssitoiminnassa vertaistuella
on tarked rooli. Luustoliitolla on ol-
lut jarjestelmallistd vertaistukijoiden
koulutusta vuodesta 2017 alkaen. Eri-
laisia vertaistehtavia on tarjolla niin
Luustoliiton puolesta kuin liiton ja-
senyhdistyksissa. Koulutetut vertais-
tukijat ovat mukana muun muassa
tavoitteellisilla kursseilla.

Vertaistukijat kertovat saavansa
suurta iloa ja hyvaa mieltd voides-
saan tukea muita kuntoutujia heidan
omahoidossaan. Vertaistukijatoimin-
ta on mielekastd tekemista, jonka
kautta voi my0s saada uusia ystavia
ja ideoita omaan arkeensa osteopo-
roosin kanssa.

Osteoporoosia sairastavien kurs-
seja jarjestetdan muun muassa lahi-
tapaamisin ja etavalitteisesti. Vuonna
2019 Luustoliiton ja sen yhteistyo-
kumppaneiden jarjestamia kursseja
oli 21, joilla osallistujia oli yhteensa
177.
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Vuonna 2020 pandemia vaikutti
kurssien maaraan. Lopulta kursseja
jarjestettiin 12 ja osallistujia niilla ol
yhteensa 73. Léhikursseja jarjestettiin
monessa eri toimipaikassa Helsingis-
sa, Tampereella ja Oulussa.

Kurssitoiminta on tuloksellis-
ta. Vuonna 2020 osallistujista 97 %
onnistui asettamaan itselleen oma-
hoidon tavoitteen ja etenemaan sita
kohti kurssin aikana. Kuusi kuukautta
kurssin paattymisesta kaikilla osal-
listujilla heidén kurssilla tekemansa
omahoitomuutokset olivat jaaneet
joko kokonaan tai osittain pysyvaksi
osaksi arkea. Konkreettisia muutok-
sia tehtiin muun muassa ravintoon
tai lilkkkumiseen liittyen. Kurssien
osallistujat esimerkiksi paransivat
ateriarytmiaan, lisasivat proteiinin
saantiaan, aloittivat jonkin uuden liik-
kumismuodon tai lisasivat liikkumis-
kertoja. Myos kaatumisen ehkaisyyn
ja lepoon liittyvia muutoksia tehtiin.

Etétilaisuuden kulisseissa Luustoliiton
suunnittelija Pauliina Tamminen.

Kurssien osallistujat arvioivat
kurssin aikana itsessaan tapahtuneita
muutoksia muun muassa tietotaidon,
liikkumisen rohkeuden, fyysisen toi-
mintakyvyn, voimavarojen ja omiin
kykyihin luottamisen nakékulmasta.
Kun osallistujien arvioita kurssin alus-
sa ja lopussa verrattiin, niin kaikissa
edelld mainituissa asioissa tapahtui
muutos parempaan suuntaan kurssin
aikana.

Tanssijat Kia Lehmuskoski ja Anssi Heikkild sekd juontaja Jenni Janakka Luustoliiton
toimistolla maaliskuussa.



varaa
heittaa
lonkalta?

Tanssii tdhtien kanssa -tanssijat Kia Lehmuskoski ja Anssi Heikkild.

Lisaksi osallistujat arvioivat mo-
tivaationsa ja omahoitoon sitoutu-
misensa lisdantyneen kurssin aika-
na. Kuusi kuukautta kurssin jalkeen
tehdyssa seurannassa lahes kaikissa
edelld mainituissa asioissa kehitys
jatkui parempaan suuntaan tai pysyi
samana verrattuna kurssin loppuar-
vioon.

Osallistujien mukaan kurssi lisasi
ymmarrysta sairauden kulkuun itse

vaikuttamisesta, omien valintojen
merkityksestd ja omasta vastuusta.
Kurssilla tuli kuulluksi ja mieliala pa-
rani. Kurssin myoté osallistujat myos
nakivat tulevaisuutensa positiivises-
sa valossa. Heidan mukaansa kurssin
avulla parjaa pitkaan.

Kurssien positiivisia vaikutuksia
olivat myés osallistujien saama in-
nostus, kannustus, voima ja toivo.
Liséksi osallistujat kertoivat kurssin

Etdtilaisuus kdynnissd.

lisanneen lempeytta itsed kohtaan ja
vahvistaneen arjessa jo olevia hyvia
asioita.

Toisten kokemuksien kuuleminen
ja muilta saadut vinkit olivat kurssien
parhainta antia. Osallistujien mukaan
vertaistuki muun muassa laajensi
omia nakemyksia, auttoi ja vahvisti
omaa toimintaa, toi helpotusta, aut-
toi sairauden hyvaksymisessa ja loi
uskoa omaan selviytymiseen.

Maaliskuussa juhlistettiin Luusto-
liiton avomuotoisen kurssitoiminnan
ja sen tukipalveluiden jo kymmenen
vuotta kestanyttd taivalta ja siihen
liittyvaa yhteistyota. Etdtapaamises-
sa muun muassa kuulimme yhteis-
tyokumppaneiden terveisia eri puo-
lilta Suomea ja upeat tanssiesitykset
antoivat voimaa jatkaa tuloksellista
tydtamme. Luustoliiton kanssa os-
teoporoosia sairastavien hyvaksi on
tyoskennellyt ja tyoskentelee edel-
leen aktiivisesti suuri joukko asian-
tuntijoita, ammattilaisia ja vertaistu-
kijoita. Yhdessé olemme enemman!

Lisatietoa Luustoliiton kurssitoi-
minnasta ja omahoidon tuen palve-
luista: www.luustoliitto.fi/kuntoutus.

TEKSTI JA KUVAT: _
PAULINATAMMINEN | @@



LUUSTONEUVONTA

LUUSTONEUVONTA

Tieddin, ettd minun pitdisi pyrkid syémddn monipuolisemmin. Minulla on kyllé
paljon tietoa asiasta, mutta en tahdo pddstd muutoksen kanssa alkuun. Elék-
keelle jaémisen myétd monipuoliset lounaat henkiléstéravintolassa jdivdt pois
Jja ruokarytmini muuttui vdhemmcdn sddnnélliseksi. Tykkédn kylld ruoan laitos-
ta, mutta nyt se on jddnyt muiden askareiden jalkoihin. Olisiko teilld vinkkejd,

mitd voisin tehda?

han aluksi toteaisin, etta olet tehnyt
todella tarkean huomion. Saannol-
linen ateriarytmi tukee hyvinvoin-
tiamme monella tavalla. Ateriarytmin
saannollisyys on myds hyva perusta
ravitsemuksen monipuolisuudelle
seké osteoporoosissa keskeisten kal-
siumin ja proteiinin saannille. Suosi-
tuksena on, ettd ruokailukertoja olisi
paivan aikana 3-5.
Luustoterveellisen ravitsemuksen
perusta on yleisissa ravitsemussuosi-
tuksissa: runsaassa kasvisten, marjo-
jen ja hedelmien kaytossa, runsaskui-
tuisissa taysjyvaviljatuotteissa, saan-
nollisessa kalan sydmisessa, maito-
taloustuotteissa, riittdvassa hyvien
rasvojen saannissa sekd maltillisessa
suolan kaytossa. Lisaksi on tarkea
huomioida riittdvé nesteiden saanti.
Osteoporoosissa erityistd huomiota
kiinnitetaan lisaksi kalsiumin ja pro-
teiinin saantiin sekd D-vitamiiniin.
Hienoa, olet jo tehnyt paatoksen
siitd, ettd haluat tehdd muutoksen!
Oletko pohtinut, miksi haluat tehda
muutoksen? Vastaus voi olla esimer-
kiksi, ettd haluan jaksaa tulevaisuu-
dessakin viettaa aktiivista ja itselleni
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mielekasta elamaa. Joku toinen voisi
vastata, ettd haluan jatkossakin pys-
tya leikkimaan lapsen lapseni kanssa
ja matkustella.

Kun toivottu muutos pohjaa itsel-
le tarkeisiin ja merkityksellisiin asioi-
hin, arvoihin ja toivottuun eldméan-
kulkuun, sitd kohti jaksaa paremmin
pyrkia. Aika harva jaksaa yllapitaa
esimerkiksi terveellisia elintapoja vain
koska ammattilainen niin ohjeistaa.

Oletkin jo pohtinut, mita asioita
haluaisit muuttaa ruokailussasi. Si-
nun kannattaa myos tarkastella, mi-
ka ruokailutottumuksissasi on jo nyt
hyvin? Toimivien asioiden &éarelle py-
sahtyminen ja hyvan huomaaminen
on tarked osa muutosten tekemista!
Miké ruokailussasi on sellaista, jonka
vahvistaminen tai lisddminen lisaisi
hyvaa oloa ja mieltd? Nama jo hyval-
I& mallilla olevat asiat tukevat myds
tavoitteesi saavuttamista.

Kerralla ei kannata yrittdd muuttaa
koko palettia, vaan on hyva aloittaa
yhdesté pienesta askeleesta. Neuvoi-
sinkin sinua tekemaan itsellesi yhden
konkreettisen pienen tavoitteen liit-
tyen ravitsemukseesi. Tavoite voi ol-
la esimerkiksi, ettd syon joka paiva
lounaan. On tarkeéa, etta tavoite on
itselle ja omaan elamaéntilanteeseen
sopivan kokoinen. Se saa kylla haas-
taa, mutta se ei saa olla ylitsepaase-
mattdman vaikea. On hyvd myos
pohtia, milloin arvioit, kuinka olet
edennyt tavoitteesi saavuttamisessa.
Anna kuitenkin itsellesi riittavasti ai-
kaa sen saavuttamiseen!

Kun tavoite on asetettu, on hyva
vield miettia, mitka ovat sen saavut-
tamista tukevia asioita ja mitka olisi-
vat sinulle sopivia keinoja tavoitteen
saavuttamiseksi. Kerroit, etta pidat
ruoan valmistuksesta - se on todella
hyva huomio ja varmasti tukee sinua
ruokailuun liittyvan tavoitteesi saa-
vuttamisessa. Tavoitteen saavutta-
mista tukevat myds matkan varrella
tulevat onnistumisen kokemukset.
Kun huomaa, etté on edistynyt omas-

Luustoneuvonta on Luustoliiton
tarjoamaa luustokuntoutuijille
tarkoitettua kertaluontoista neu-
vontaa ja tukea erilaisissa osteo-
poroosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissa esim. ravitsemus,
liikunta, laakarin maaraaman
luulaékityksen itsendinen toteu-
tus 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 sahképostia osoittee-
seen |uustoneuvonta@luustoliit-
to.fi. Sahkoposteihin vastataan
noin viikon kuluessa. Sahkopos-
tiin on hyva liittééd mukaan puhe-
linnumerosi, silla joissain tapa-
uksissa luustoneuvonnasta ote-
taan sinuun yhteytta puhelimitse.

sa tavoitteessaan, saa lisda puhtia sen
eteen tyoskentelemiseksi.

Pohdi myds omia keinojasi ta-
voitteen toteuttamiseksi. Haluatko
esimerkiksi, ettd lounas on aina itse
valmistettu vai onko mahdollista,
ettd jonakin péivana kayt syomas-
sa ravintolassa? Auttaisiko vaikkapa
ruokalistan suunnittelu viikoksi etu-
kateen? Kuinka paljon aikaa sinulla on
arjessasi kaytettavissa ruoan valmis-
tukseen? Voisitko valmistaa ruokaa
useammaksi péivaksi kerrallaan? Tai
kayttad esimerkiksi pakastevihan-
neksia tai puolivalmisteita nopeut-
taaksesi kokkausta?

On hyva huomioida, etta lautas-
mallin mukaisen, monipuolisen ate-
rian voi koostaa todella monilla eri
tavoilla ja valttamatta aterian valmis-
tamiseen ei tarvitse aina kayttaa val-
tavan paljon aikaa. Ja sitten toisinaan,
kun siihen on mahdollisuus, aikaa voi
kayttaa enemmankin.

Lopuksi haluaisin vield sanoa, etta
ole karsivallinen ja lempea itsellesi.
Joskus tavoitteiden saavuttaminen
on hidasta tai etenemiseen kuuluu
takapakkeja. Aina suunnitelmat eivat
syysta tai toisesta toteudu niin kuin oli
alun perin ajatellut ja asiaa on mietit-
tava uudelleen. Muista myos palkita
itseasi onnistumisista ja myos hyvista
yrityksista!

Tsemppia sinulle muutokseesi!



Kohti uutta strategiaa

uustoliiton toiminnan taustalla
L on jo viiden vuoden ajan ollut
liittokokouksessa aikoinaan paa-
tetty strategia. Huhtikuun lopussa jar-
jestetyssa liittokokouksessa paatet-
tiin suunnata liiton toiminta vuodesta
2022 alkaen kohti uutta strategiaa.
Strategiaa on tydstetty vuoden
2020 ajan liiton strategiaryhmassa,
jossa oli mukana liiton hallituksen
edustajia, kuntoutujia ja henkilostoa.
Tyostéamiseen otettiin mukaan myos
liiton koko henkilosto ja hallitus seka
yhdistysten syksyn neuvottelupai-
vaan osallistuneet puheenjohtajat ja
sihteerit. Lopputuloksena on stra-
tegia, joka ohjaa jatkossa liiton toi-

LUUSTON TERVEYS
JAHYVINVOINTI
KUULUVAT KAIKILLE.

Suomen Luustoliitto jasenydistyksineen

on potilas- ja kansanterveysjarjesto, joka
yhteistyossa ammattilaisten kanssa toimii

osteoporoosia ja osteopeniaa sairastavien
hyvan hoidon toteuttamiseksi seka vaeston

luustoterveyden edistamiseksi.

mintaa ja hallituksen paatoksia seka
tukee liiton henkilést6a arjen tydssa.

Liiton tulevan vision mukaan
luuston terveys ja hyvinvointi kuulu-
vat kaikille.

Liiton toiminnan taustalla olevat
arvot ovat:

® Vahva ja aloitteellinen
asiantuntija

® Tavoitteellinen vaikuttaja
ja toimija

® Osallisuutta vahvistava

® Lahelld ihmista

® Moninainen toiminta-
kulttuuriltaan

lkdantyminen

Elamantyyli/kulttuuri

Jarjestojen asema

Liittouutiset - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Toimintapilarit eli toiminnan keskeiset
osa-alueet ovat:

® Vaikuttamistoiminta
® Kuntoutumisen tuki

® Toiminta yhteistyossa
jasenyhdistysten kanssa

® Viestinta

Liiton strategia on ohessa esitettyna
kuvallisessa muodossa.

b ==

Hyvinvointi-

politiikka

Viestinnan ja
palveluiden
sahkoistyminen
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VAIKUTTAMISTOIMINTA « KUNTOUTUMISEN TUKI « TOIMINTA YHTEISTYOSSAJASENYHDISTYSTEN KaNSSA « VIESTINTA

el uustoliitto

- Vahva ja aloitteellinen
asiantuntija

- Tavoitteellinen vaikuttaja
JERCIIE!

- Osallisuutta vahvistava

- Lahella ihmista

- Moninainen toiminta-
kulttuuriltaan
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Liittouutiset - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

=
Yhdistyslaki

rityisesti pienet, taysin vapaa-
E ehtoisvoimin toimivat yhdistyk-

set joutuvat hoitamaan kaiken
aikaa kasvavaa hallinnollista tyota.
Siihen uhrattu vapaaehtoisten tyopa-
nos on pois yhdistyksen varsinaisesta
toiminnasta: vertaistuesta, toimin-
taryhmistd ja muusta, yhdistyksen
ydintehtavaan liittyvasta tyosta.

My®s valtionhallinnossa on ha-
vaittu kohtuuton tilanne. Siella on
jo vuosien ajan valmisteltu pienten
yhdistysten hallintoa keventavaa
lakikokonaisuutta, joka tuli kevaal-
I& lausunnolle nimelld Yhteisollinen
kansalaistoiminta 2020.

Lakia valmisteleva tyoryhma eh-
dotti muun muassa, ettd pienimmat
yhdistykset ja toimintaryhméat va-
pautettaisiin kirjanpitolain mukaisista
talouden seurantaa ja raportointia
koskevista vaatimuksista ja niille sal-
littaisiin kevyempi jasenten ja sidos-
ryhmien tiedontarpeet tayttava tilin-
pito.

Luustoliitto antoi lausuntonsa oi-
keusministeriolle lakiehdotuksesta.
Liiton lausunnossa kannatettiin lam-
molla padosin esitettya sekéa tarkeéna
pidettya ja odotettua kokonaisuutta.
Liiton lausunnossa pyrittiin muistut-
tamaan ikaantyneiden teknologiaan
liittyvista haasteista, joten perintei-
sen, kasvokkain tapahtuvan jarjesto-
toiminnan muotoja ei tule unohtaa.
Lisaksi taloushallinnon osalta toivot-
tiin pienta joustavuutta esitettyyn
malliin. Lakikokonaisuus astuu to-
dennakdisesti voimaan ensi vuoden
aikana.
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Koulutusta kuntien

erityisliikunnanohijaajille

iikunta on osteoporoosin oma-
L hoidon yksi perusasioista. Saan-
ndllinen ja monipuolinen liikun-
taharjoittelu parantaa toimintakykya
ja ehkaisee kaatumisia. Osteoporoo-
sia sairastavan liikuntaharjoitteluun
liittyy kuitenkin asioita, jotka liikun-
taharjoittelua ohjaavien ammattilais-
ten on hyva tietda, jotta harjoittelu on
tehokasta ja turvallista.
Moni kunta tarjoaa lilkuntaa eri-
tyisryhmille, kuten esimerkiksi os-

teoporoosia sairastaville. Kdytannos-
sa on ilmennyt, ettd osteoporoosia
sairastavien liilkunnan ohjaukseen ei
ole tarjolla riittavasti tietoa. Niinpa
Luustoliitto paatti tarttua toimeen ja
tarjosi kevaalld 2021 maksuttoman
koulutuksen 24:lle kuntien erityislii-
kunnanohjaajalle hakemusten perus-
teella. Koulutuksen yhteistyokump-
panina toimi UKK-instituutti.

Luustoliitolle danestys- ja

vaalijarjestys

atkossa syksyn liittokokouksessa

Luustoliiton hallitukseen ehdolla

olevat henkil6t ovat jasenyhdistys-
en tiedossa jo ennen kokousta. Nain
jasenyhdistykset voivat tutustua mah-
dollisiin aanestysasetelmiin ennakolta
ja antaa evastyksensa omille liittoko-
kousedustajilleen mahdollisia &énes-
tyksia silmalla pitaen.

- Kyseessa on demokratian kannalta
tarkea asia, toteaa liiton toiminnanjoh-
taja Ansa Holm.

Aiemmin liittokokousedustajat
ovat olleet danestystilanteissa oman
nakemyksensé varassa, koska ehdok-
kaat eivat ole olleet jasenyhdistysten
ja edustajien tiedossa ennalta. Nain
littokokouksen osallistujat eivat ole
pystyneet kdytannosséd edustamaan
aanestyksissa omaa yhdistystaan ja sen
kantaa, vaan he ovat joutuneet toimi-
maan parhaan kykynsa ja arvauksensa
mukaan.

- Nyt liséksi liittohallituksen jase-
neksi on aiempaa helpompi asettua
ehdolle, silla nyt kaytanté on kirjattu
ylos ja ehdolle asettumisen mahdolli-
suudesta tullaan jatkossa tiedottamaan,
Holm jatkaa.

Luustoliitossa aanestyskaytantoa
alkaa hoitaa liittohallituksen vuosittain
nimeama vaalitoimikunta. Sen tehtéviin
kuuluu mm. kertoa jasenyhdistyksille
kunkin vuoden vaalien aikataulusta ja
ehdoksi asettumisesta seké julkaista
ehdokkaat hallitukseen. Vaalitoimikun-

Kuva: Ansa Holm

Kevddn liittokokouksessa kdytiin vilkas
keskustelu uudesta ddnestys- ja vaa-
lijérjestyksestd.

ta myos tarkistaa ennalta liittokokous-
edustajien valtakirjat.

- Nailla toimenpiteilld pienennetaan
esimerkiksi toiminnanjohtajan valtaa, ja
se on nimenomaan demokratian mu-
kainen asia, Holm muistuttaa. Han on
itse ollut aloitteellinen &anestys- ja
vaalijarjestyksen saamisessa liitolle.



Liittouutiset - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Muutoksia
tuettuihin lomiin

Luustoliiton tuettujen lomien
ajankohtiin ja paikkoihin on tullut
muutoksia. Uudet lomatiedot:

3.-8.10.2021 Voimaa vertaisuu-
desta -loma, Harman Kylpyla, lo-
mahaku on meneilldan ja paattyy
3.7.2021 (MTLH)

Uusi paikka: 4.- 9.10.2021Yhdessa
enemman -loma, Hotelli Nuuksio,
lomahaku: 17.5.-18.7.2021 (Hyvin-
vointilomat)

Uusi ajankohta: 29.11.-4.12.2021
Yhdessa enemman -loma, Kuor-
taneen Urheiluopisto, lomahaku
29.8.2021 (Hyvinvointilomat)

Lisatietoja lomista ja lomahausta
[8ytyy esim. Luustotieto 1/2021

Lomalle!

omaviikot sisaltavat tdysihoi-
L don, ohjattua likkuntaa, monen-

laista aktiviteettia, yhdessaoloa,
vertaistukea seka luustoterveyteen ja
osteoporoosin omahoitoon liittyvaa
tietoa.

Lomalle voi hakea joka toinen
vuosi. Perustele hakemuksesi talou-
dellisin, sosiaalisin ja/tai terveydelli-
sin perustein. Huomioi, etta Luusto-
litolla on kaksi eri lomanjarjestajaa.
Hyvinvointilomat jarjestad lomavii-
kon Hotelli Nuuksiossa ja Kuortaneen
urheiluopistolla. MTLH jarjestaa lo-
man puolestaan Harman kylpylassa.

Haku osoitteessa: hyvinvointilo-
mat.fi/hae-lomalle (Nuuksio ja Kuor-
tane) sekd MTLH:n lomalle osoit-
teessa https://lotu.lomajarjestot.fi/t/
MTLH/calendar/list (Harma).

Voit myos tilata hakulomakkeen:
Hyvinvointilomat puh 010 830 3400
ma-pe klo 9-12, MTLH puh 010 2193
460 ma-pe klo 9-13 tai Luustoliiton
toimistolta puh. 050 539 1441 ma-pe.

. Yhdistyksissa tapahtuu

Saimaan Luustoyhdistys ry:n

talvinen jumppahetki Lappeenrannassa

des lumipyry ei haitannut iloi-
E sia, lilkuntaa rakastavia jase-
niamme, kun talvisena paivana
kokoonnuimme Suvin ohjaamaan
jumppaan Lappeenrannan Marjolaan.
Jumpan jalkeen nautimme lounaan ja
vaihdoimme kuulumisia. lloista vakea
mukana ja tilaa pihalla jumpata.
Toinen taviulkojumppamme osui
pyryn jalkeiselle paivalle. Ulkokun-
tosalimme oli lumen peitossa ja niin
valtasimme pienen parkkipaikan kau-
pungin puiston laidalta ja hyvin sujui
"koreografiat” siellakin.

TEKSTI JA KUVA: HILKKA MAKINEN
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Luustoliiton tyéntekijat tutuiksi

Eerika Tiirikainen,
liilkuntasuunnittelija

esakuussa 2020 selasin tyo-
K paikkailmoituksia yksivuotiaan

tyttdremme paivauniaikaan.
Huomasin Luustoliiton etsivan osa-
aikaista liikuntasuunnittelijaa Ope-
tus- ja kulttuuriministerion rahoit-
tamaan kolmivuotiseen Ehkaistaan
kaatumiset liilkunnalla -hankkeeseen.
Innostuin asiasta, hain ja ilokseni tulin
valituksi.

Koulutukseltani olen fysiote-
rapeutti (AMK) ja terveystieteiden
maisteri. Sain kipindn kaatumisten
ehkaisytyohon tyodskennellessani fy-
sioterapeuttina kolmessa ikaantynei-
den toimintakyvyn parantamiseen ja
kaatumisten vahentdmiseen téhtaa-
vassa tutkimuksessa.

Ihmisten erilaisten taustojen mo-
ninaisuus kiehtoo: meista jokaises-
ta l6ytyy potentiaalia, kun vaan itse
oivallamme sen ja uskomme omiin
mahdollisuuksiimme. Sita haluan
tyodssani tehda: auttaa oivaltamaan.
Jarjestossa tyoskentely on minulle
uutta. On hienoa paasta tekemaan
jasenyhdistysten kanssa yhteistyota.
Haluan osaltani tukea osteoporoo-
sia sairastavien omahoitoa liikkunnan
avulla. Odotan korona-ajan vaisty-
mista ja jasenkunnan kasvokkaisia ta-
paamisia. Haluan ymmartaa ja oppia
- toivottavasti voin myos jakaa koke-
muksiani ja osaamistani lilkkunnasta ja
kaatumisten ehkaisysta.

Pelasin 20 vuotta pesapalloa kil-
patasolla. Nykyisin kipittavan kaksi-
vuotiaan lapsemme perassa juokse-
misen liséksi pidan erityisesti met-
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séssa juoksemisesta sekd (maasto-)
pyorailysta. Harrastan myds ystavani
kanssa multisportia, jossa edetdan
kuin pitkalld suunnistusradalla juos-
ten, pyoraillen ja meloen - muita pa-
reja leikkimielisesti vastaan kilpaillen.
Talvella hiihto on parasta mita tiedan.
Viikon hiihtovaellus Lapin erdmaas-
sa ystavéan seurassa ahkiota vetden
kruunasi runsaslumisen talven.

Kokemukseni kautta olen huo-
mannut, etta jokaiselle 18ytyvat so-
pivat ja mieluiset tavat liikkkua. Joskus
se vaatii kokeiluita, yrittdmista ja ehka
soveltamistakin. Se kuitenkin kannat-
taa, takaan sen. Aurinkoa kevaaseen
ja iloa kesan odotukseen!

Eerika

Jenni Tuomela,
suunnittelija

ein paluun Luustoliittoon hel-
T mikuussa, vajaan kolmen ur-

heilujérjestopuolella vietetyn
vuoden jalkeen, vanhempainvapaan
sijaisuutta tekemaan. Tyoskentelen
suunnittelijan tehtavissa kuntoutu-
mistoiminnan puolella ja tyotehtava-
ni liittyvat paaasiassa luustokurssien
ohjaamiseen ja tavoitteellisen ryh-
maéatoiminnan kehittamiseen.

Olen koulutukseltani fysiote-
rapeutti (AMK) ja terveystieteiden
maisteri liikuntaladketieteesta. Ny-
kyisessa tyossani paasen hyvin yh-
distdmaan koulutustaustani seka
aikaisempaa tydkokemustani laakin-
nallisen kuntoutuksen seka kehitta-
mistyon parista. Viimeisimmat tyo-
vuoteni olen viettanyt kouluikaisten
likuntaan liittyvissa kehittamistehta-
vissa Voimisteluliitossa, ja koulutta-
nut tyéssani opettajia, valmentajia ja
vastuuoppilaita.

Vuodet ovat olleet hurjan opetta-
vaisia, ja olen jalleen monta erilaista
kokemusta rikkaampi. Oli kuiten-
kin todella mukava palata takaisin
luustoterveyteen ja kuntoutumiseen
liittyvien asioiden pariin, ja naitakin
asioita katsoo jalleen hieman uuden-
laisin silmin.

Vapaa-aikaani vietén paljon per-
heeni kanssa liikkuen. Aloitin vuosi
sitten tenniksen ja uuden lajin [6yta-
minen on tuonut ryhtid myods muu-
tenkin liikunnan harrastamiseen. Mi-
ka parasta, tenniksesta on tullut koko
perheen yhteinen harrastus ja 11-, 9-
ja 5-vuotiaat lapseni seka puolisoni
antavat jo hyvaa harjoitusvastusta.
Liséksi olen intohimoinen lukija seka
luonnosta nautiskelija, ja yhdistankin
nama usein lenkkeilemalla danikirjoja
kuunnellen. Varsinkin nain etaaikana
paaasiassa koneen &aressa tehtava
tyd vaatii vastapainokseen vapaa-
aikaa muualla kuin ruudun aaressa.

Luustoliittoon oli todella mukava
palata ja on ollut mahtavaa paasta
heti kdarimaan hihat osittain tuttujen
ja osittain uusien asioiden parissa.
Vuosi tuo tullessaan varmasti paljon
mieleenpainuvia kohtaamisia, niin
etand kuin toivottavasti jossain vai-
heessa jo kasvotustenkin. Tapaami-
siin!

Jenni

Kuva: Jenni Tuomela



ailla  sivuilla  yhdistyk-
set ilmoittavat tulevista
tapahtumistaan ja muista

tiedotusasioistaan. Lisatietoja 10y-
dat myoés yhdistysten kotisivuilta
osoitteesta www.luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset.

Tuleehan sinulle jo Luustoliiton
sahkodinen uutiskirje Luustoviesti?
lImoittamalla sahképostiosoitteesi
Luustoliiton toimistoon joko soit-
tamalla numeroon 050 539 1441 tai
lahettamalla sahkopostia osoittee-
seen toimisto@luustoliitto.fi paaset
mukaan postituslistalle ja saat ker-
ran kuussa tietoa liiton ajankohta-
sista asioista.

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitettava
19.8.2021 mennessa osoitteeseen
toimisto@luustoliitto.fi.

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja
Satu Auvinen-Leinonen, 044 240 7336
satu.auvinenleinonen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Leena Kamppi, 050 339 3181
leenak_60@hotmail.com

Sihteeri
Satu Soivanen, 040 734 7788
satu.soivanen@gmail.com

Jasensihteeri
Mirja Koski, 050 300 8246
mirja.koski@fimnet.fi

Vertaistuen yhteyshenkild
Marit Salo, 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

Yhdistyksemme toimii Suomen halli-
tuksen ja sosiaali- ja terveysministerion
koronaohjeistuksen mukaisesti. Lisak-
si noudatamme Luustoliiton linjauksia
yhdistystoiminnassamme. Olemme
sinua varten! Ota rohkeasti yhteytta si-
nua askarruttavissa kysymyksissa: soit-
tamalla, tekstiviestilla tai sahkopostilla!

Osteoporoosihoitaja Katja Liukkosen
ajanvaraus www.essote.fi. Terveys-
neuvo klo 8-16, puh. 015 211 411. Voit
my0s jattaa soittopyynnon.

TAPAHTUMAT

Yhdistyksen luontoaiheinen teemaviik-
ko: "Lahde luontoon, mene metsaan”
jarjestetaan elokuussa 2021 viikolla 32
Mikkelissa, Pieksamaelld ja Savonlin-
nassa, jaseniston toiveet huomioiden.
Tarkempi ohjelma paivamaarineen il-
moitetaan paikallislehdissa.

Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6
Marit Salo, 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen paasaantoisesti kuu-
kauden toinen tiistai klo 16.00-17.30
Estery-talolla (Otto Mannisenkatu 4),
ellei toisin mainita ja koronatilanne sal-
lii. Tapahtumista ilmoitetaan Mikkelin
Kaupunkilehdessa Seurat ja jarjestot
-palstalla.

Tiistaina 14.9. Vieraana osteoporoosi-
hoitaja Katja Liukkonen Essotesta

Tiistaina 12.10. Osteoporoosin laake-
hoidosta kertoo Kari Piskonen

LIIKUNTA

Omatoiminen kuntosaliryhma Mikkelin
Kuntopalvelussa on toistaiseksi tauolla
koronan takia.

Mikkelin Seudun Selkdyhdistys ry:n
jarjestama Kevennetty jumppa keski-
viikkoisin klo 16.45-17.45 alkaen 8.9.
Mikkelin kaupungin paivakeskuksessa,
Kiiskinmaenkatu 2. Syyskausi 30 €.
Ohjaajana toimii fysioterapeutti Leena
Kémppi. ilmoittautuminen paikan paal-
& tai puh. 050 339 3181.

Pieksédmaen toimintaryhma

Yhteystiedot

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

Tuovi Tyrvainen, 040 057 0416
tuovityrvainen@luukku.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen joka kuukauden toinen
torstai, Jarjestotalo Neuvokas, Tasakatu
4-6. Tapahtumista ilmoitetaan tarkem-
min Piekséamaen Lehden seurapalstalla.

Torstai 9.9. klo 16 Vanhusneuvoston
vierailu, saamme tietoa toiminnasta,
paikkana Neuvokas Tasakadulla

Torstai 14.10. klo 17 vierailu Ariteaan Ka-
levankadulla.

Tule virkistymaan! llmoittaudu viikkoa
ennen vierailua Sirkka Nuutiselle puh.
040 185 1640.

Syksylle suunnitteilla uusille diagnoosin
saaneille oma Luustopiiriryhma (suljet-
tu ryhma), joka kokoontuu terveyskes-
kuksen tiloissa. Seuraa ilmoittelua!

LIIKUNTA

Maksuton kuuden yhdistyksen yhtei-
nen liikuntaryhma alkaa syyskuussa,
koronatilanteen salliessa.

TULE-kuntosaliryhmé on peruttu tois-
taiseksi. Ryhma alkaa ehka myodhem-
min syksyll&, jos koronatilanne sen sal-
lii. Kuntosali- ja likuntaryhmasta saat
tarkempaa tietoa Sirkka Nuutiselta.

IlImoitamme tarkemmin Pieksamaen
Lehden seurapalstalla.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkil6
Eeva Tirkkonen-Eronen, 040 720 2648
eeva.tirkkonen@gmail.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Toimintaryhmén tapaamiset ovat joka
kuukauden neljas torstai Jarjestotalo
Kolomosessa, Pappilankatu 3, klo 17-19.
Tapahtumista ilmoitetaan Savonmaa-
lehdessa, koronatilanne huomioiden.

Torstai 23.9. Syyskauden toiminnan
suunnittelua

Torstai 21.10. Paivitetty Kaypa hoito
-suositus

Torstai 25.11. Ohjelma avoin
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Finnish Bone
Society ry

Puheenjohtaja
Antti Koskela, 044 022 4220
antti.koskela@oulu.fi

Varapuheenjohtaja
Terhi Heino
terhi.j.heino@utu.fi

Sihteeri
Milja Arponen
mparpo@uitu.fi

Jasenasiat
Vappu Nieminen-Pihala
vamani@utu.fi

Rahastonhoitaja
Elina Kylmaoja
elina.kylmaoja@oulu.fi

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen séhkoposti:
khluusto@gmail.com

Hallitus:

Puheenjohtaja, tiedotus ja jasenasiat
Ritva-Liisa Aho, 050 329 9815
aho.ritvaliisa@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Aino Sihto, Janakkala, 040 564 7214
ainosihto@gmail.com

Liikuntavastaava
Vappu Hietala, 044 986 7565
vappu.hietalal@gmail.com.com

Muut hallituksen jasenet

Mirja Kyla-Harakka, 050 574 5621
mirja.ky2li2ki@gmail.com

Tarja Paulus, Forssa, 050 468 2596
tarja.paulus@gmail.com

Riitta Salo, 050 534 6275
anjariitta.salo@gmail.com

Arja Viitanen, 045 870 7750
arja.e.viitanen@gmail.com
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Varajasenet

Irma Vepséa-Komula, 040 063 2858
irmveps@gmail.com

Marja-Liisa Assala, 050 413 4144
marjaliisa.assala@gmail.com

Vertaistuki

Ritva-Liisa Aho ja Riitta Salo (yhteys-
tiedot edella)

Luustopiiri

Aino Sihto, 040 564 7214 ja
Paivi Ikkala, 040 072 8930

LIIKUNTA

Torstaina 27.5.klo 14 alkaen kesainen
liikuntapaiva Ahvenistolla, jossa moni-
puolinen maasto ja uudet kuntoportaat.
Lisatiedot Vapulta.

RETKET

Torstaina 5.8. kokopaivaretki Sastama-
laan. Kohteina "Villa Royal” Moubhijar-
velld, Pirunvuori ja "Kivilinna” Ellinvuo-
rella, Pyhan Olarin kirkko Tyrvaalla se-
ka Suomalaisen kirjan museo ja Herra
Hakkaraisen talo Vammalassa. Hinta ml
matkat, lounas ja kahvit jasenilta 99 €
(ei-jasenet 109 €)

Tiistaina 2.9. puolen paivan teatteriret-
ki Jokioisille (siirtyy kesakuulta). Teatte-
ri "“Tuntematon” ja liveorkesteri esittaa
Vain6 Linnan "Tuntematon sotilas” klo
18.30. Tassé versiossa arvostuksen-
sa saavat myos lotat ja evakot. Ennen
esitysta tutustumme opastetusti Joki-
oisten nahtavyyksiin sekd nautimme
kahvit ja suolaisen palan. Hinta jasenille
79 € (ei-jasenet 89 €) sisaltaa myos va-
liaikakahvit, teatterilipun ja kuljetukset.

lImoittautumiset Ritva-Liisalle 12.7.
mennessa. Kerro myds mahdolliset
ruokarajoitukset.

LISATIETOA

Jasentiedote 2/2021 ilmestyy syys-
kuussa. Tiedotamme tapahtumista seka
Hameenlinnan Kaupunkiuutisten lau-
antain numeroissa etta sahkopostitse.
Jos Sinulla on sahképosti tai sen osoite
on muuttunut, ole hyva ja ilmoita uusi
osoitteesi Ritva-Liisalle aho.ritvaliisa@
gmail.com ja pysyt ajan tasalla.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Kilpisenkatu 18, 40100, Jyvaskyla.
luusto.keskisuomi@gmail.com

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

Jasenvastaava
Mirja Kalima, 040 0517223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMAT

Patsaskavely ke 16.6. klo 15.30. Lahde
nauttimaan virkistavasta taidekavelysta
kesaisessa Jyvaskylassa. llmoittautumi-
set tekstiviestilld 14.6. mennessé, Else
Heikkila, 040 861 0123. Kokoontuminen
Jyvaskylan kirkkopuistossa, Kain Tap-
perin Yo -veistoksen luona (Kauppaka-
dun kulmalla). Kavely paattyy Toivolan
Vanhalle Pihalle, jossa on kahvitarjoilu.

Syysretki Leivonmaen kansallispuis-
toon la 4.9. Ldhde mukaan ja nae
Keski-Suomen luonnon monet kasvot.
Yhdistys tarjoaa kuljetuksen ja pienta
retkievasta. llmoittautumiset ensisijai-
sesti yhdistyksen sahkdpostiin: luusto.
keskisuomi@gmail.com tai Mirja Kali-
ma, 040 0517223 pe 27.8. mennessa,
ilmoita samalla mahdolliset ruoka-ai-
neallergiat.

LIIKUNTA

Jyvaskylan kaupungin erityisliikunnan
jumpparyhma jatkuu syksylla 2021.
Tarkemmat tiedot 10ydat erityisliikun-
nan kalenterista.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

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

TAPAHTUMAT

Tule mukaan yhdistyksen vertaisryh-
maan parittomien viikkojen torstaina
(Kumppanuustalo Viikari) klo 13 alkaen.

Suunnitelmia kesaksi:

Osallistumme keséateattereihin mah-
dollisuuksien mukaan, jos koronatilan-
ne sen sallii. Retki johonkin [dhisaareen,
esim. Kaunissaari, Varissaari, Rankki
jne. ja jokiristeily Sapokka-Jokipuisto.



Elokuussa viikonloppu Marjolassa Lap-
peenrannassa. Ota yhteytta Tuulaan,
jotta huoneet voidaan varata. Yhtey-
denotto 15.6. mennessa.

Seuraa my0s Ankkuria, kysele suoraan
Tuulalta tai tule Viikarin ryhmaan.

Viela pieni tarkistus: Olethan muista-
nut hoitaa jasenmaksusi? Toivottavasti
nahdaan pian ja pitakaahan huoli itses-
tannel!

KEVATKOKOUS

Kevatkokouksen uusi paivamaara
on 27.5 klo 13 alkaen kumppanuus-
talo Viikarissa. Tervetuloa, kasitte-
lyssa saantomaaraiset asiat.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Ulla Siljaméaki-Ojansuu, 050 528 3178
ulla.siljamaki-ojansuu@outlook.com

Jasenyhdyshenkilo
Tuula Lénsisalmi, 040 779 7011
tlansisalmi@gmail.com

Tarjoiluvastaava
Riitta Venekoski, 040 743 7402

Sihteeri
Pia Soidinmaki, 050 917 7159
piasoidinmaki@hotmail fi

Vertaistuki

Anja Saastamoinen, 040 593 0215
anja.k.saastamoinen@gmail.com
Helvi Hakala, 040 580 5209
helvi.hakala@gmail.com

Liikuntayhdyshenkilo
Birgitta Hakulinen, 040 538 0500
birgitta.hakulinen@gmail.com

Hyvaa kevattd ja kesaa! Naissa poik-
keusoloissa yhdistyksemme ei jarjes-
ta omia tilaisuuksia touko-elokuussa
2021. Meilla on kuitenkin ilo osallistua
Kanta-Hameen Luustoyhdistyksen ret-
kille, jos ne voidaan toteuttaa. Syksyksi
meilld on suunnitelmia jarjestaa retki
Kintulammen luonnonsuojelualueel-
le. Viestitamme tulevasta toiminnasta
Luustoliiton nettisivuilla ja loppukesan
jasenkirjeella.

Luustoliitto kertoo toiminnasta jase-
nilleen sahkopostitse Luustoviestilla.
Niinpa, jos sinulla on s&hkoposti, il-
moitatko sahkopostiosoitteesi liittoon
osoitteeseen: toimisto@luustoliitto.fi.
Turvallista aikaa kaikille!

lImoitettu toiminta jarjestetaan korona-
tilanteen salliessa.

RETKET

Kanta-Hameen Luustoyhdistyksen ke-
samatkat 2021, joille myds Pirkanmaan
Luustoyhdistyksen jasenet voivat osal-
listua jasenhinnoin:

Sastamalan paivaretki torstaina 5. elo-
kuuta. Lahto: n. klo 7 HMLasta Wette-
riltd. Noin klo 8 Tampereen keskustori
Vanhankirkon pysakki. "Villa Royal”
Moubhijarvella, opastus seka kakkukah-
vit. Lounasbuffet Ellivuori Resortissa,
Pirunvuori ja “Kivilinna” Ellivuorella.
Tyrvaan Pyhan Olavin kirkko, opastet-
tu tutustuminen. Suomalaisen kirjan
museo “Pukstaavi’, omakustanteinen
kahvituokio. Herra Hakkaraisen talo.
Hinta Luustoyhdistysten jasenille 99 €
(ei-jasenet 109 €)

Kerrothan alustavan kiinnostuksesi12.7.
mennessa Sastamalan retkeen Ritva-
Liisalle: s-postilla aho.ritvaliisa@gmail.
com tai tekstiviestilla 050 329 9815

Teatteriretki Jokioisille torstaina 2.
syyskuuta (puolen paivan retki) Lah-
to: klo 14 Wetteriltda Hameenlinnasta.
Kierros bussilla ja kavellen oppaan
kanssa: Jokioisten kartanonpuisto, Jo-
kioisten vanha puukirkko, Elonkierto
seka Wendlan puutarha (n 2 h). Kahvi ja
suolainen kahvileipa ravintola "Wend-
lassa”. Klo 18.30 "Tuntematon Sotilas”
-teatteriesitys. Valiajalla teatterikahvit.
Hinta ml. matkat, opastus, tarjoilut ja
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teatteriliput: jasenet 79 € (ei jasenet 89
€). Kesto n 8,5 tuntia.

Kerrothan alustavan kiinnostuksesi12.7.
mennessa Jokioisten retkeen Ritva-
Liisalle: s-postilla aho.ritvaliisa@gmail.
com tai tekstiviestilla 050 3299 815.

LIIKUNTA

Maanantaisin klo 8.30 osteoporoosi-
kuntosaliryhma (tules/osteop.), Sal-
hojan kuntosali, Salhojankatu 27. Tam-
pereen kaupungin liikuntapalvelujen
jarjestama ohjattu ryhma. Uusi kausi
alkaa ma 30.8.2021. Hinta on 42 €/ kau-
si. llmoittautuminen 10.8.2021 |ahtien:
Hellewi-ilmoittautumisjarjestelmaan
paasee suoraan osoitteesta www.
kuntapalvelut.fi/tampere/. Myéhem-
min vapaita paikkoja voi tiedustella p.
050 554 5874.

Tiistaisin klo 12.30-13.30 Luustoliikun-
taryhma Koskikodin palvelukeskuk-
sessa (Rongankatu 8, Tampere), O. krs,
Koskipirtti. Toiminta alkaa 31.8.2021.
Ryhmé& on maksuton. Varusteiksi riit-
tavat siséliikuntavaatteet, sisdtossut/
kengat ja juomapullo. [Imoittautumi-
sia ei tarvita ja ryhmaan voi osallistua
yksittaisiakin kertoja. Lisatiedot Minna
Putkisaari p. 040 6327834.

Parittomien viikkojen lauantaisin klo
14-15 jumpataan lavatanssimusiikin
tahtiin Reumayhdistyksen kanssa 29.5.,
12.6., 22.8., 5.9. ja 19.9. Paikka: Tamme-
lakeskus, Itsenaisyydenkatu 21 B, kdynti
sisapihalta, padoven oikealta puolelta.
Ohjaaja Merja Brusila. 5 €/kerta. llmoit-
tautumista ei tarvita. Koronatilanteen
vuoksi voi mahdollista peruuntumista
tiedustella lahettamalla tekstiviesti nu-
meroon 040 824 2979. Kirjoita siihen
LAVIS seké nimesi, niin sinut pidetdan
ajan tasalla siitd, kokoontuuko ryhma.
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Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkilot

Raija-Maija Rantala, 040 565 1995
raijamaija.rantala@gmail.com

Kaija Lahdesmaki, 040 773 9272
kaija.lahdesmaki@gmail.com

TAPAHTUMAT

Kesalld voimme osallistua Pirkanmaan
Luustoyhdistyksen (Tampere) tapah-
tumiin, omia suunnitelmia ei koronan
vuoksi ole. Syksylla jatkamme luusto-
jumppaa.

Toivotamme kaikille oikein hyvaa
kesaa!

Pohjoisen

Luut Lujiksi ry

Toimisto:
Kansankatu 53, 90100 Oulu
040 510 0886

Puheenjohtaja
Jorma Heikkinen, 040 069 9000
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Aila Toivoniemi, 040 509 3208
aila.toivoniemi@gmail.com

Sihteeri
Tuula Raikkénen, 040 510 0886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava
Anja Laitinen, 040 058 1427
anjatuira@live.com

Kotisivuvastaava
Pirkko Eskelinen, 040 757 8480
pirkko.eskelinen@gmail.com

Jasenille suunnatut ladkarin neuvon-
tapalvelut jatkuvat keskiviikkoisin
klo 14.00-15.00 valisena aikana, p.
040 069 9000.

TAPAHTUMAT

Tapahtumat jarjestetaan, jos koronaoh-
jeistukset sallivat.

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina jatkuvat klo 17-19 (Kan-
sankatu 53). Kokouspaikka Asema-
kabinetti Kumppanuuskeskuksessa.
lImoitus Forum-lehdessa tapahtuma-
palstalla.
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Sieni- ja marjaretki Rokualle 4.9.2021.
IImoittautuminen sihteerille. Lahto
Kansankatu 53 edesta klo 9.

Osteoporoosiluento Pakkalan salissa
20.10.2021klo 17-19. Luennoitsijat ja ai-
heet ilmoitetaan paikallisessa lehdessa.

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaise-
na. Muistakaa seniorilipun hankinta.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu syyskuun
alusta lahtien maanantaisin klo 11-12.
Osoite: Sammakkotalo, Saaristonkatu
22. Maksu 5 €/kerta. Suosittu ja suosi-
teltava ryhma erityisesti osteoporoosi-
liikuntaa tarvitseville.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala
@gmail.com

Puheenjohtaja
Aune Saarelainen, 050 5613904

Varapuheenjohtaja
Maija Kortelainen, 050 599 2536

Sihteeri
Raija Puumalainen, 040 823 9462

Taloudenhoitaja
Riitta Pohjamo, 044 343 1151

Jasenrekisterinhoitaja
Taru Turunen, 040 560 7564

Tiedottaja
Mervi Hainaro, 040 571 5437

Hallituksen jasen
Senja Makkonen, 040 763 8447

Varajasenet:
Auli Kuronen, 040 724 5102
Hannele Virkkunen, 044 362 2474

Liikuntavastaava
Tuula Pirnes, 040 538 0168
(hallituksen ulkopuolelta)

Vertaistuki:
Mervi Hainaro, 040 571 5437
Maija Kortelainen, 050 599 2536

TAPAHTUMAT

Keskiviikkona 1.9. syysretki Valamon
luostariin  Heinavedelle. Opastettu
luostarikierros, taidenayttelyelamyk-

sid, ruokailu ja mukavaa yhdesséoloa.
Lahetamme retkiohjelman ja ilmoittau-
tumistiedot alkukesasta.

Lukupiiri-illat jatkuvat kesatauon jal-
keen Joensuun paakirjaston Opinpe-
sassa.

Maanantaina 20.9. klo 17.00. Haruki
Murakami: Tanssi tanssi tanssi, vuosi
2019

Maanantaina 18.10. klo 17.00. Delia
Owens: Suon villi laulu, vuosi 2020

Maanantaina 15.11. klo 17.00. Eppu
Nuotio ja Pirkko Soininen: Punainen
vaate, vuosi 2019

Lukupiiri-illoissa keskustellaan kirjojen
herattamista ajatuksista ja tunnelmista.
Kirjat avautuvat lukijalle eri tavalla, kun
lukupiirilaiset kertovat kokemuksistaan.
Osallistuminen ei edellyta kirjan luke-
mista. Ei ilmoittautumisia. Tervetuloa
mukaan!

LIIKUNTA

Koronatilanteen salliessa kuntotanssi
ja luustojumppa alkavat syyskuun al-
kupuolella. Kartoitustyé on meneillaan
kuntosaliharjoittelun aloittamiseen.

TIEDOKSI

Huomioimme kulloinkin voimassa ole-
vat koronapandemiaan liittyvat rajoi-
tukset ja tiedotamme muutoksista hy-
vissa ajoin.

Kaytamme kasvomaskeja tilaisuuksis-
samme, myos kasidesia ja suojakasi-
neita on saatavilla. Nain huolehdimme
kaikkien turvallisuudesta osallistua ta-
pahtumiimme.

[Imoitamme yhdistyksen tapahtumis-
ta Luustotieto-lehdessa, sahkopostilla
seké tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan
Heilin jarjestopalstoilla. Ajankohtaiset
tiedot 10ytyvat myos Luustoliiton alai-
silta kotisivuiltamme.
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Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Hillevi Karjalainen, 050 644 28
hillevi.karjalainen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Mirja Sainio, 050 369 4248
mirsai@hotmail.com

Sihteeri / jasenasiat / liikkuntavastaava
Liisa Jalkanen, 040 737 8736
auni.jalkanen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Syksyn toiminnasta ilmoitamme jasen-
kirjeella. Seuraa myos kotisivujamme.

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

KYS: puh. 044 717 8038 tiistaisin ja
keskiviikkoisin klo 13-14

Kuopion paaterveysasema:
puh. 044 718 6296 tiistaisin klo 10-15

Paijat-Hameen
Luustoterveys ry

Puheenjohtaja

Annikki Kumpulainen, 040 480 9920
paijathameen.luustoterveys@outlook.
com

Varapuheenjohtaja, jasenasiat ja
sihteeri

Tuija Lehtinen, 040 730 8058
tuikkulehtinen@gmail.com

Muistathan ilmoittaa muuttuneet
jasentietosi Tuijalle.

TAPAHTUMAT

Toivottavasti paasemme aloittamaan
jasentapahtumamme ja normaalin toi-
minnan syys-lokakuussa.

Haastamme teidat, hyvat jasenet, eh-
dottamaan mielenkiintoisia jasenta-
pahtumien aiheita hallitukselle. Laita
viestia paijathameen.luustoterveys@
outlook.com, soita tai laita tekstiviestia
puhelimeen 040 480 9920.

Jos tiedat esimerkiksi mielenkiintoisen
paikan, johon voisimme l&htea tutustu-
maan, ehdota rohkeasti kevaan ja kesan
aikana, ettd saamme tapahtumat koot-
tua elokuun jasenkirjeeseen.

Sekéa Makikatsomon etta Lahden kau-
punginsairaalan kuntosalivuorot on
anottu alkavaksi syyskuun alkupuolella
viikolla 36.

Jos haluat jasenkirjeen tulevaisuudessa
vain sahkopostiisi, ilmoita siitéd osoit-
teeseen paijathameen.luustoterveys@
outlook.com.

Paakaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

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

Toimiston puhelinajat tiistaisin
kello 12-15.

Yhdistyksen hallitus 2021

Puheenjohtaja
Helena Paulasto, 050 0617199
helena@paulasto.fi

Varapuheenjohtaja
Irene Roos, 050 367 2167
irene.m.roos@gmail.com

Muut hallituksen jasenet
Riitta Nordstrom

Liisa Saha

Marjatta Toppila

Tapahtumien muutokset ja lisaykset
saat parhaiten tietoosi internet-sivuil-
tamme osoitteesta www.luustoliitto.
fi/tule-mukaan/jasenyhdistykset/paa-
kaupunkiseudun-luustoyhdistys.

Paakaupunkiseudun Luustoyhdistyk-
sen tapahtumat on tarkoitettu ensisi-
jaisesti oman yhdistyksen jasenille.

Saathanjojasentiedotteetséhkopostiisi?
Lahetdmme sahkopostia tapahtumista
ja yhdistyksen toiminnasta jasenistolle
6-8 kertaa vuodessa. lImoita osoitteesi
toimistoon, niin pysyt ajan tasalla yh-
distyksen asioista.

JASENILLAT

tiistaina 21.9. klo 17-19

tiistaina 19.10. klo 17-19

tiistaina 23.11. klo 17-19

Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki), kerho-
huone Broidi.

VERTAISTUKI-ILLAT

Jarjestamme vertaistuki-illat syksylla
seuraavasti:

tiistaina 28.9. klo 17-19

tiistaina 26.10. klo 17-19

tiistaina 30.11. klo 17-19

Paikka: Kaisaniemenkatu 4 A, 3. kerros.
Tervetuloa myos kaikki uudet! lImoit-
tautuminen: toimisto@osteopkseutu.fi.

Yhdistys tarjoaa my6s mahdollisuuden
kahdenkeskiseen vertaistukeen. Tie-
dustelut toimistosta.

Jasenillat ja vertaistuki-illat on tarkoi-
tus jarjestaa lahitapaamisina. Mikali ko-
koontumisrajoitukset jatkuvat syksylla,
tapaamme etana.

LIIKUNTA

Osteojumppa etana 23.8.-29.11. (14
kertaa, ei vko 42) Hinta 75 €. Ohjaaja
Aki Hovivuori lahettaa linkin ohjausvi-
deoon maanantaisin. Ryhma alkaa, jos
osallistujia on riittavasti. Imoittautumi-
set toimistoon 17.8. mennessa.

Muiden liikuntaryhmien alkamisesta il-
moitetaan my&hemmin.

SYYSRETKI TUUSULAAN

Léhde mukaan opastetulle retkelle Tuu-
sulanjarven Taiteilijayhteison maise-
miin lauantaina 18.9. Laht6 Helsingista
klo 9.30, paluu noin klo 17

Retkelld vierailemme Ainolassa, Aho-
lassa ja Halosenniemessa seka nau-
timme yhteisen lounaan. Kotimatkalla
piipahdamme ostoksilla Helsinki Out-
letissa.

Retkipaketin hinta on noin 60 € / hld
jasenilta, ei-jaseniltd noin 70 €. Hinta
sisaltda sisaanpaasyn museoihin, lou-
naan ja kuljetuksen. Museokortilla ret-
kipaketin hinta on noin 30 € jasenilta ja
ei-jasenilta noin 40 €. Hinta tasmentyy
osanottajamaaran mukaan.

IImoittautumiset toimistoon 17.8. men-
nessa.
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Hangon paikallisosasto

Vetoryhma

Paula Huttunen, vetaja, 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

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

Ulla Sjosten, 040 095 9678

Riitta Forsstrom-Parnanen,
040 752 4851
riitta.forsstrom-p@pp.inet.fi

Aune Nyberg, 040 356 2989

Varajasenet

Eira Taurén, 040 417 4336
eira.tauren@gmail.com

Marlen Nasanen, 040 047 8019

Rahastonhoitaja
Eira Taurén

TAPAHTUMAT JA LIIKUNTA

Seuraathan Eu-lehden tapahtumia-
palstaa. Kom ihog att félja med Eu-
tidningen.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

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

OSTEOPOROOSINEUVONTA

Osteoporoosiohjaaja, fysioterapeutti
(YAMK), Pirjo Hulkkonen. Etela-Kar-
jalan keskussairaala, ortopedian po-
liklinikka (Valto Kakelan katu 1, 53130
Lappeenranta). Yhteydenotot ja soit-
topyynnot 044 791 5325, pirjo.hulkko-
nen@eksote.fi

TAPAHTUMAT

HUOM! Suomenniemen teatterin esi-
tys siirtyy uuteen ajankohtaan (seuraa
lehti-ilmoittelua). Lappeenrannan kau-
punginteatterin esitys siirtyy syksyyn.
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Koronarajoitusten poistuessa ulko-
jumppaa ja retkia tulossal!

Mikali aiot hakea Hotelli Nuuksion tue-
tulle lomaviikolle, voit ilmoittautua
Hilkalle puh. 040 739 9812 toukokuun
loppuun mennessa. Pyrimme jarjesta-
maan omakustanteisen yhteiskuljetuk-
sen, mikali useampi yhdistyksen jasen
tulee valituksi.

Kasityokerho kokoontuu tiistaisin klo
14-16 Kahvila Violetissa Lauritsalassa,
Karjalantie 25.

LIIKUNTA

Litkuntaryhmat Joutseno ja Lappeen-
ranta:

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13,
Palvelutalo Kangasvuokko. Hinta jase-
nille 7,00 €/kerta, ei-jasenille 8,50 €/
kerta. Tiedustelut puh. 040 727 0652 /
Palvelutalo Kangasvuokko.

Kuntosali Lauran kammarissa Lauritsa-
lassa (Hallituskatu 17-19) maanantaisin
klo 11.30-13.00.

Lappeenrannan Uimahallin kuntosali
tiistaisin klo 8.45-9.45.

Kahilanniemen kuntosali torstaisin klo
12.30-13.30, kiertoharjoittelu joka toi-
nen torstai, ohjaaja Maarit Venalainen.

Tasapainojumppa Urheilutalon judo-
salissa keskiviikkoisin klo 10.00-11.00.
Ohjaaja Suvi Romppanen.

Kuntosalit, tasapainojumppa ja kierto-
harjoittelu 4 € jasen, 5 € ei-jasen.

FasciaMethod-kehonhallintaryhmat
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15-12.15 Hyva
Vire -studiolla (Kauppakatu 61, 2 krs).
Ohj. Maarit Venalainen. Hinta 6 € kerta/
jasen ja 7 € kerta/ei-jasen.

Kasityokerho ja liikunnat alkavat syys-
kuun toisella viikolla.

Tervetuloa jasenet ja ei-jasenet!

Tiedustelut: Riitta puh. 040 861 3191
(liikunnat) tai Hilkka puh. 040 739 9812
(matkat).

Seuraa myos ilmoittelua yhdistyksen
kotisivuilla: www.osteosaimaa.fija Ete-
|&-Saimaan keskiviikon lehdesséa Seurat
ja yhdistykset tiedottavat -palstalla.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry
Helsingintie 6 , 24100 Salo.

Puheenjohtaja
Kaarina Helenius, 040 415 8890
helenius.kaarina@gmail.com

Varapuheenjohtaja / tiedotus /
jasenasiat

Synndve Ojala, 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

TAPAHTUMAT

18.7. klo 15 kesateatteri Vuohensaares-
sa, Aidinmaa-musikaali. Liput 25 € +
valiaikakahvit 5 € jasenet; 29 € + 5 €
ei-jasenet. Pyoratuolia kayttavien saat-
tajille ilmainen, mutta pitaa olla todis-
tus, etta tarvitsee saattajaa. llmoittau-
tumiset Tuula Miikkulaiselle p: 050 540
6935 2.7. mennessa.

28.8. la klo 10-14 Liikunnan Superlau-
antai. Lisatietoja paivasta tulossa elo-
kuun alussa.

LIIKUNTA

Huom! Koronapandemian takia ryhmi-
en aikoihin voi tulla muutoksia!

Pirteytta Paiviin -liilkuntaryhmat ovat
vertaisohjaajien ohjaamaa liikuntaa.
Tarkempi kurssikuvaus ja ilmoittautu-
minen Hellewissé, www.salo.fi/hellewi
> Ikdantyneiden liikunta.

Liikunnan vertaisohjaajat

Elina Friberg, yhdistyksen vesijumppa
to klo 10.15 ja PP lempea liikunta / ve-
nyttely uimahallin 3. krs ma klo 13.30.

Sinikka Kéhkonen, Sarkisalon PP-jump-
pa, koulu ma klo 16

Maija Laukkanen, Pernion PP-jumppa,
liikuntahalli ma klo 9

Aino Méannikkd, Majakan PP-jumppa ke
klo 10 ja yhdistyksen vesijumpat ma klo
11.35 ja pe klo 13

Pirjo Linden, Suomusjarven PP-jump-
pa, koulu ti klo 14

Anneli Lehtovirta, PP-jumppa, Vaskion
koulu ti klo 10

Riitta Lahti, Koski Tl:n Yhdistystalon
tuolijumppa ma klo 14

Vesijumppa Salon uimahallin terapiaal-
taassa ma klo 11.35, to klo 10.15 seka
pe klo 13. Syyskausi 6.9.-3.12. Ryhmia



ei pideta syyslomien aikana. Normaali
uimahallimaksu kassalle tai uintiliikun-
takortin naytto ja kauden lopussa joulu-
kuun alkupaivina 1€/ kerta jasen, muut
2 €/kerta yhdistyksen tilille FI92 4715
2020 0045 56 tai ohjaajille.

Ohjaajat: Aino Mannikké p. 040 053
1268 ja Elina Friberg p. 044 568 9929.

Uintiliikuntakortin hinta on 55 € elake-
laiselle. Vanha kortti kdy siihen merkit-
tyyn paivaan asti. Suositus on 2-3 ker-
taa/ viikossa ohjattua liikuntaa kavelyn
ja muun ulkoilun liséksi.

Koski TI. Tuolijumppa maanantaisin
Yhdistystalolla, Himeentie 43 klo 14-15
syyskaudella 6.9.-29.11. Ohjaaja Riitta
Lahti p. 044 5840939. Ryhma toimii
Harkatien Sydanyhdistyksen kanssa
yhteisty6ssa. Maksuton.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, Facebook-vastaava
Tiina Kuusrainen, 044 082 6814
kuusrainentiina@gmail.com

Varapuheenjohtaja, liikuntavastaava
Iris Kurikka, 050 389 1683
iris.kurikka@live.com

Sihteeri, netti, jasenrekisterin yllapito
ja liiton nettisivut

Irma Milan, 044 236 5081
irma.milan.mi@gmail.com

Muut hallituksen jasenet
Tarja Koivisto
Nina Haapasaari, kahvivastaava

LIIKUNTA

Kuntosalivuorot ovat jaaneet koronan
vuoksi valitettavasti pois kevatkaudella.

Ulkoiluryhma Kirjuriin 25.5. klo 14.30-
15.30. Kaikki halukkaat ovat tervetul-
leita, Kirjuri on silloin kauneimmillaan.
Toivottavasti syyskaudella voimme
taas kuntoilla SAMKissa.

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

TAPAHTUMAT

Vuosi 2021 on yhdistyksemme juhla-
vuosi. 10-vuotisjuhlan kunniaksi olem-
me ostaneet kesateatterilippuja 20 kpl
Kirjuriluodon kesateatterin naytanto6n
16.6.2021 klo 18.00. Esityksena on lloi-
sia aikoja / Mielensapahoittaja. lImoit-
taudu sihteerille mahdollisimman pian.
Lippujen hinnat: Normaalilippu 18 €
(28 €), elékeldiset 14 € (24 €) (yhdistys
maksaa kaikkien lipuista 10 €/hl6).

Juhlavuosi jatkuu elokuussa ulkoilu-/
kylpyla-/ruokailupaivan merkeissa Yy-
terissa. Paivaksi toivomme 10.8.2021.
Yyterin ravintola on talla hetkella suljet-
tuna koronan takia, mutta seuraamme
tilannetta. Todennakoéisesti menemme
Yyteriin linja-autolla, osallistujamaa-
rasta riippuen. llmoittaudu sihteerille.

Yyterin jalkeen olemmekin sitten val-
miit aloittamaan reippaana syyskau-
den, toivottavasti ilman koronaa.

JASENTAPAAMISET

Jasentapaamiset JYTY:n tiloissa, Etela-
puisto E9 4-5, klo 18 alkaen

14.9.20221 Ohjelma viela avoin
12.10.2021 Ohjelma vield avoin
9.11.2021 Yhdistetty kevat- ja syysko-
kous

VUOSIKOKOUS

Saantomaarainen yhdistetty ke-
vat- ja syyskokous pidetaan tiis-
taina 9.11.2021 JYTY:n tiloissa, Ete-
|&puisto E9 4-5.

Ilmoitamme  yhdistyksen jasenta-
paamisista Menot/tanaan-palstalla
tapahtumapéaivan Satakunnan Kan-
sassa, Luustotieto-lehden tapahtuma-

kalenterissa, Yhdistyksen kotisivuilla
www.luustoliitto.fi/jasenyhdistyk-
set ja yhdistyksen Facebook-sivuilla.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Yhdistyksen toimialue on koko Suomi.

Puheenjohtaja
Olli Simonen
olli.simonen@fimnet.fi

Sihteeri
Salme Komonen, 040 040 6479
k.komonen@gmail.com

Jasensihteeri

(jasenyysasiat, osoitteenmuutokset ja
Osteouutisten tilaukset)

Paivi Vuori, 050 560 3866
vuoripii@gmail.com.

TAPAHTUMAT

Osteoporoosin opinto- ja virkistys-
paivat Heinolassa 17-18.6.2021

Ohjelma ja alustajat:

Vanhene viisaasti - sailyta terveytesi ja
toimintakykysi (Geriatrian professori
Timo Strandberg)

Osteoporoosin diagnostiikka (Erikois-
lackdri Ari Rosenvall)

Osteoporoosin omahoito on luuston
terveyden ja sairauden hoitoa ja edel-
lytys luuldékehoidon onnistumiselle
(Erikoislackéri Olli Simonen)
Osteoporoosin laékehoito (Kdypd Hoi-
to tyéryhmdn puheenjohtaja, dosentti
Leo Niskanen)

Luulaakehoito ja hampaat (Hammasy-
lilaékéri Eeva Kormi)

Sekundaariset osteoporoosit (Erikois-
lédkéri Ari Rosenvall)
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Aamujumppa samanaikaisesti seka si-
satilassa etta ulkona (Fysioterapeutti
Tiina Paldan ja LiTM Outi Palkama)
Liiketta luihin ja niveliin - keho ja paa
kiittavat (LitM Outi Palkama)

Ehkaise lihaskato (sarkopenia) ja lihas-
ten kuihtuminen (Erikoislcdkdri Olli Si-
monen)

Mité uudet tutkimukset kertovat D- ja
K-vitamiineista? (Farmakologian Pro-
fessori llari Paakkari)

Virkistysosiot:

Heinolan kesateatteriesitys "Riemu-
rahat” (ensi-ilta), Historialliseen Hei-
nolaan tutustuminen kavellen, Hotelli
Kumpelin kylpyla.

Paiville ovat tervetulleita kaikki eri os-
teoporoosi- ja luustoyhdistysten ja-
senet ja muut asiasta kiinnostuneet.
Kutsu, osallistumistiedot ja yksityiskoh-
tainen ohjelma luettavissa osoitteessa
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi/
ajankohtaista/tiedotteet

Tule mukaan yksin tai kaksin tai joukol-
la, niin tiedat enemman ja luulet va-
hemman.

SYKSYN WEBINAARILUENNOT
(yleis6luennot netissa)

Webinaari A: "Ravinto ja luusto”, lu-
ennoitsijana elintarviketieteen tohtori,
valtion ravitsemusneuvottelukunnan
jasen Minna Huttunen, ajankohta tiistai
21.9.2021 klo 18.

Webinaari B: "Miten D-vitamiini suojaa
koronalta” luennoitsijana professori lla-
ri Paakkari, ajankohta tiistai 12.10.2021
klo 18.

Webinaari C: "Luulaakkeet ja suu” lu-
ennoitsijana hammasylilaakari Eeva
Kormi, ajankohta tiistai 9.11.2021 klo 18.

Webinaari D: "Oma osuutesi (keinot)
luustoterveyden yllapitamisessa ja os-
teoporoosin ehkaisyssa ja hoidossa”
osa |, luennoitsijana erikoislaakari Olli
Simonen, ajankohta tiistai 2.12.2021 klo
18.

Webinaareihin ilmoittautuminen ta-
pahtuu sahkaisesti séhkopostiosoittee-
seen osteoporoosiyhdistyssuomen@
gmail.com. llmoittautumisviestissa tu-
lee kertoa osallistujan nimi, séhkopos-
tiosoite ja mihin webinaariin (A/B/C/D)
haluaa ilmoittautua. Voit ilmoittautua
samalla kertaa kaikkiin neljagan webi-
naariin. llmoittautuneille |adhetetaan
viimeistaan paivaa ennen tilaisuuden
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alkua linkki, jota napsauttamalla paaset
osallistumaan webinaariin.

LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Jos Sinulla on kysyttavaa osteoporoo-
sista, sen ehkaisysta, omahoidosta tai
|édékehoidosta ym., soita laakarimme
neuvontapuhelimeen. Palvelu on kay-
tettavissasi joka maanantai klo 14-15.
Huom. puhelinnumero on jasenkir-
jeessa ja maksat puhelusta tavallisen
puhelumaksun.

LISATIETOJA

Osteouutiset on saannollisen epasaan-
nollisesti ilmestyva sahkoinen uutisleh-
temme. Saat uusinta ja ajankohtaista
tutkimustietoa osteoporoosista ja ter-
veydesta. Jos haluat uutiset paperi-
versiona tai et ole yhdistyksen jasen,
ota yhteys jasensihteeri Paivi Vuoreen.
Osteouutiset 10ytyy myds verkkosi-
vuiltamme osoitteesta www.suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi pian uutisten
jasenpostituksen jalkeen.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry
c/o TULE- tietokeskus
Humalistonkatu 10, 20100 TURKU

s-posti: turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Varapuheenjohtaja ja jasenasiat
Aija Hdmalainen, 040 577 6471

Sihteeri
Sanna Stahlberg, 040 574 8526

TAPAHTUMAT

Turun kaupunginteatterissa 22.5. klo
14.00 esitys "Kysy Siskoilta” on peruttu.

9.6. klo 13.00 Turun Urheilupuistossa
"Unelmien kannaksella” pidetaan kun-
toilutapahtuma. Ohjaajana toimii TULE-
tietokeskuksen ft. Jenna Wallden. Osal-
listujille annetaan vesipullo ja liikkunnan
jalkeen nautimme kahvit ja vaélipalaa.
lImoittautumiset Pirkolle puh. 041 445
7110 4.6. mennessa. Sateen sattuessa
kokoonnumme paakatsomon katoksen
alle. Paikalle paaset mm. osoitteesta
Betaniankatu 12a.

29.7. klo 14.00 "Badding -musikaa-
li Paratiisi” esitetdan Ruissalon Kesa-
teatterissa Turun kansanpuistossa.
Varaamme lippuja esitykseen, mikali
koronatilanne sallii. Tarkemmat tiedot
[&dhetdamme asiasta jasenkirjeella. 11-
moittautumiset Pirkolle puh. 041 445
7110.

Suunnittelemme elokuulle 24.8. retki-
paivaa Uuteenkaupunkiin. Lahetamme
tarkemmat tiedot jasenkirjeessa ja sah-
kopostilla niille, kenelld on sahkopos-
tiosoite. llmoittautumiset Pirkolle puh.
041 4457110. Mikali koronatilanne sallii,
paasemme matkustamaan bussilla.

LIIKUNTA

Kuntosalivuorot Ruusukorttelissa on
peruttu koronan lilkuntarajoitusten
vuoksi. Anomme syksyksi uusia kun-
tosalivuoroja.

TULE-tietokeskuksen kanssa teimme
yhteistydssa liikuntavideon: Ryhti-
jumppa.

Myo6s reuma-, nivel- ja selkdyhdis-
tys tekivat videot: Kuminauhajumppa,

Selkajumppa ja Asahi. Videot |0ytyvat
YouTubesta.

LISATIETOJA

[Imoittelemme tapahtumista jasen-
kirjeessa, Turun Sanomissa Yhdistys-
toiminta-sivulla seké luustoliitto.fi/
tule-mukaan/jasenyhdistykset/turun-
seudun-luustoyhdistys/.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Sven-Olof Lindroos, 063 568 092
airi.olle@outlook.com

Varapuheenjohtaja
Birgitta Finne, 0400 854 849
birgitta.finne@gmail.com

Sihteeri
Veikko Tuominen, 046 888 7771
tuominenvk@gmail.com

Jasenasiat
Kirsti Hast, 040 561 8780
kirsti.hast@pp.inet.fi

Muut hallituksen jasenet
Ritva Tuominen
Ellen Joutsen



elmikuun Luustotieto-lehdes-

Lukijakilpailu
sa lukijakilpailuna tuli selvittaa

| | luustoaiheisia anagrammeja.

Ratkaisusanoiksi muodostuivat LII-
KUNTA, LIHASVOIMA, TASAPAINO,
KAYPA HOITO, RAVINTO ja MURTU-
NUT LUU. Saimme vastauksia jalleen
niin séhkdpostitse kuin postikorttei-
na, kiitos kaikille osallistuneille!

Arvoimme osallistujien kesken
tuttuun tapaan kolme yllatyspalkin-
toa, jotka postitetaan voittajille lahi-
aikoina. Tallé kertaa arpa osui seuraa-
vien lukijoiden kohdalle:

Liisa Ritakallio, Lohja
Rauni Sankala, Oulu
Kaija Vuori, Ahlainen

Luustotieto 1/2021 -lehdessa jul-
kaistiin lisaksi toinenkin lukijakilpailu,
jossa pyysimme lukijoitamme paivit-
tamaan sahkopostiosoitteensa jasen-
rekisteriimme. Sahképostikilpailussa
onni suosi seuraavaa lukijaa:

Anneli Kédmarainen, Kajaani
Onnea voittajille! ]

Tamankertaisessa

lukijakilpailussa ”

etsitdan lehden sivuille i
seikkailemaan lahtenytta
Viljami-luurankomaskottia

seka Viljamin avulla

tietynlaista liikuntamuotoa. T
Huomaathan, etta tdman

sivun Viljami ei osallistu

kilpailuun. 7

| uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Koydenpunojankatu 8 G
00180 Helsinki

www.luustoliitto.fi

0000

Léhetd vastauksesi Luustoliiton toimistoon pe 13.8.2021 mennessa joko sahko-
postitse osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi tai postitse osoitteeseen Suomen
Luustoliitto ry, Kéydenpunojankatu 8 G, 00180 Helsinki, niin olet mukana uu-
dessa kolmen yllatyspalkinnon arvonnassa. Muistathan ilmoittaa vastauksesi
yhteydesséd myds nimesi ja yhteystietosi. Henkilotietoja kaytetdan arvonnan
toteuttamiseen seka palkintojen postittamiseen.

Onnea matkaan!

9 130 24 | 4 6
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12 1 29 38 5 1 27 36

35 14 32 23 8 25 13 7

Merkitse alla olevan taulukon ylariville niiden sivujen numerot, joilla Viljami
seikkaili. Etsi taméan jalkeen lukuja vastaavat kirjaimet ylla olevasta taulukosta
ja merkitse ne alariville. Jarjesta sitten kirjaimet siten, ettd saat vastaukseksi
erityisesti alaraajojen lihaksia vahvistavan lilkkkumistavan.

Vastaus:

Toiminnanjohtaja

Ansa Holm

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

Toimisto

Henriikka Lankila
puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Jarjestésuunnittelija

Tiina Kuronen

puh. 050 442 3999
tiina.kuronen@luustoliitto.fi

Suunnittelija Pauliina Tamminen
puh. 050 3714558
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi

Suunnittelija Jenny Lohikivi
puh. 050 512 9117
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi

Suunnittelija Jenni Tuomela
puh. 050 594 3093
jenni.tuomela@luustoliitto.fi

Liikuntasuunnittelija Eerika Tiirikainen
(osa-aikainen tyontekija)

puh. 050 543 0213
eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi
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Luustoliitto}ais\eﬁybdistyksineen
ja Luustotieto-lehti
toivottavat kaikille Hyvaa Kesaa!




