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Tutkimus osteoporoosin hoidosta
Euroopassa (Scope’21) on julkaistu
— Suomi parjaa keskinkertaisesti

ansainvalinen osteopo-
roosijarjestd  (IOF) on
laajassa tutkimuksessaan
selvittdnyt osteoporoo-
sin hoitoa EU maissa, Britanniassa
ja Sveitsissa. Selvityksen perusteella
naissa maissa arvioitiin olevan vuon-
na 2019 noin 32 miljoonaa osteopo-
roosia sairastavaa henkiléa ja osteo-
poroosin aiheuttamat kustannukset
olivat yhteensa noin 57 miljardia €.
Vaikka Suomessa ikavakioituna
raportoidut lonkkamurtumat ovat
olleet 2000-luvulla hiljalleen vahe-
nemassa, on kaikkien osteoporoosiin
liittyvien murtumien ennustettu va-
eston ikdantyessa lisdantyvan voi-
makkaasti. Vuonna 2019 raportoitiin
Suomessa kaikkiaan tapahtuneen
45 000 osteoporoosiin liittyvad mur-
tumaa. Murtumista aiheutui merkit-
tavat kustannukset: murtumien va-
littdomat kustannukset olivat 406,6
miljoonaa €, aikaisempien vuosien
aiheuttama hoivan tarve 191 miljoo-
naa € ja laékehoito 13,6 miljoonaa €,
yhteensa 611 miljoonaa € vuodessa.
Hoito on Suomessa verrattain
kallista. Tutkimuksessa olleiden 29
maan vertailussa Suomen kustan-
nukset henkil6a kohden olivat seit-
semanneksi korkeimmat.
Tutkimuksessa Suomen suurim-

miksi ongelmiksi arvioitiin |aake-
hoidon saatavuus ja osteoporoosin
diagnostiikka. Vain 20 %:lle niista nai-
sista, jotka hyotyisivat ladkehoidosta,
on aloitettu asianmukainen osteopo-
roosin ladkehoito. Ongelmia todettiin
olevan myds Dexa-tutkimusten saa-
tavuudessa, lonkkamurtuman leikka-
ushoidon viiveissa ja osteoporoosin
hoitoon erikoistuneiden laakareiden
koulutuksessa. Vain 25-50 % sai-
raanhoitopiireista oli sovittu murtu-
mapotilaiden hoitoketju.

Viime vuonna tehdyssa Luustolii-
ton jasenkyselyssa potilaat arvioivat
tilannetta hyvin saman kaltaisesti. He
kokivat puutteita erityisesti diagnos-
tiilkassa, Dexa-tutkimusten saatavuu-
dessa, omahoidon ohjauksessa, kun-
toutukseen ohjaamisessa ja hoidon
jatkuvuudessa. Hoitoketjujen laadus-
sa oli huomattavaa eriarvoisuutta eri
sairaanhoitopiirien valilla.

Onnistuessaan  Sote-uudistus
voi olla mahdollisuus parantaa os-
teoporoosin hoidon laatua ja lisata
tasa-arvoisuutta. Talldkin hetkella
tyoskentelee useita tyéryhmia, joi-
den tarkoituksena on mm. selkiyttaa
kuntoutuksen saatavuutta.

Tata kirjoittaessani Tapiolassa
paistaa aurinko ja tiet ovat monin pai-
koin jaiset ja liukkaat. Kaatumisia ja

Luustoliiton jasenkysely 2022

[0ytyy postitettavana versiona lehden sivulta 5. Tayta ja laheta kysely

I uustoliiton vuosittainen jasenkysely on taas taalla! Tana vuonna kysely

15.6. mennessa, ja voit vaikuttaa liiton toimintaan ja palveluiden kehit-

tamiseen.

Huom! Voit vastata kyselyyn myos sahkaisesti tietokoneella tai alypuhelimella
osoitteessa fi.surveymonkey.com/r/luustoliitto2022. Kyselylinkki on lahetetty
sahkopostitse kaikille niille, joiden sahkopostiosoite on tallennettu jasenrekis-
teriimme. Vastaathan kyselyyn vain kerran. Kiitos ajastasi!

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

likennevahinkoja on tapahtunut pal-
jon ja kaatumisten ennaltaehkaisy on
syyta pitaa aina mielessa. Kuitenkin
omalla parvekkeella sinivuokot ovat
jo avanneet ensimmaiset kukkansa
ja linnutkin laulavat alkavan kevaan
kunniaksi.

Toivotan kaikille kirkasta ja lam-
minta kevatta seka virkistavia puutar-
hatoita ja lenkkeilya luonnossa. Syk-
sylla muistetaan aktiivisesti osallistua
Luustoviikon tempauksiin.

TIINA HUUSKO

Suomen Luustoliiton puheenjohtaja
Sisétautien ja geriatrian eriloislddkdri,
Lonkkamurtuman kdypd hoito
-suositustyéryhmdn puheenjohtaja

Pida yhteystietosi
ajan tasalla

nko osoitteesi, puhelin-

numerosi tai sahkoposti-

osoitteesi vaihtunut? limoita
muuttuneet tietosi omaan yhdistyk-
seesi (tarkista yhteystiedot tapahtu-
makalenterista) tai littoon osoitteeseen
toimisto@luustoliitto.fi tai puhelimitse
numeroon 050 539 1441.

Liity jaseneksi: www.luustoliitto.fi.
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’ , Voimavaroja arjen
jaksamisessa tuo
Ichimmdisten kanssa

vietetty yhteinen
aika ja luonnossa
liikkuminen.”
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Luustokuntoutuja Sirpa Paakki (70 v.), Ruokolahti

"Liikunta ja luonto

ovat olleet aina tarkeita”

On talvinen maaliskuun pdivé. Puhelimen toisessa pddssd on Sirpa
Paakki (70). Sirpa kertoo jo olleensa lumikenkdkdvelylld talvisddssd
auringon paistaessa. Sovimme puhelimessa ajan etdyhteydelld toteu-
tettavalle haastattelulle, johon témdn artikkelin teksti pohjautuu.

Sirpa on syntynyt Imatralla ja asunut siellé pitkddn, mutta nyt koti
on Ruokolahdella Saimaan rannalla. Tuleva keviit ja kesdkin jo kutkut-
televat mielessd. Nyt on vihdoin aikaa keskittyd osteoporoosin oma-
hoitoon ja etenkin mdékilld puuhasteluun vaiherikkaiden vuosien jdl-
keen.

Sirpa oli koko tyéuransa, 45 vuot-
ta, taloushallinnon tehtavissa. Alkuun
suoritustasolla, mutta mydhemmin

Eletyn eldaman
eri vaiheita

Lapsuudesta Sirpalla ovat jaaneet
mieleen hiihtoretket isan kanssa, yh-
dessa kaytiin hiihtomajalla. Nyt var-
sinkin yksin hiihtdessd nuo muistot
ovat palautuneet mieleen.

- Aivan ihania reissuja.

Toinen muisto lapsuudesta on,
kun Sirpa oli usein kesélld isoaidin
kanssa Elimaella, isoaidin sisarusten
maatilalla.

- Olen ollut sellainen kaupunki-
laislapsi, kun meilla kotona ei ollut
maatilaa eika elaimia.

Hetket isoaidin kanssa ovat jaa-
neet Sirpalle mieleen lampimina
muistoina.

- Ne olivat jotenkin niin uskomat-
tomia juttuja olla siella isodidin kans-
sa, Sirpa toteaa.

Ainut, mitd Sirpa jai kesaisin Eli-
maéelld kaipaamaan, oli jarvi. Han oli
Imatralla tottunut olemaan veden aa-
relld, Saimaan rannalla. Liséksi lap-
suuden maisemissa virtasi Vuoksi-jo-
ki, jossa Sirpa sai lapsena ja nuorena
kayda uimassa - mukavia muistoja
lapsuudesta, niin hiihtoretket kuin
lampimaét kesapaivatkin.

jatko-opintojen myo&ta esimies- ja
johtotehtavissa. Elakkeelle Sirpa jii
Imatran seurakunnan talousjohtajan
tehtavista. Tyo seurakunnan palve-

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

luksessa on tuonut omaankin arkeen
diakoniatyon tyyppista nakokulmaa,
halua auttaa ja tukea muita avun tar-
peessa olevia. Sirpa on kerrostalos-
saan nuorimmasta paasta ja tykkai
auttaa vaikkapa naapureita.

- Monet ovat vanhuksia. Autan
kayttamalla heita la&karissa tai neu-
von puhelimen kanssa, aina tilanteen
mukaan. Olemme myés mieheni
kanssa toimineet elakkeelle jadmisen
jalkeen kansainvalisten opiskelijoiden
ystavaperheena.

Yhteydenpito  opiskelijoiden
kanssa on jatkunut, vaikka he ovat
palanneet takaisin kotimaihinsa. Vii-
meisimpana Sirpa mainitsee toimi-
neensa myds maahanmuuttajaper-
heiden ystavaapuna.

|51



, , Onni minun osteoporoosissani
on ollut, ettd minulla ei ole

lainkaan kipuja.”

Aikaa itselle ja
hetkia |dheisten
kanssa

- Tykk&an joutenolosta, ei ole pakko
ldhted mihink&én, sanoo Sirpa, kun
kysyn nykyisesta arjesta, ja jatkaa:

- Joskus on laitettu tanssiksi jopa
kesken aamupalan mieheni kanssa,
kun radiosta on tullut hyvaa musiik-
kia. Musiikin vietavaksi on ihana heit-
taytya.

Vield viime kesé&éan asti arki oli
tyontéyteistad, vaikka Sirpa jo elak-
keelld olikin. Han toimi elékkeelle
jaatyaan aitinsa omaishoitajana aina
viime vuoden heindkuuhun asti, jol-
loin idista aika jatti ja Sirpan oli mah-
dollista aloittaa "tavallisen eldkelaisen
eldma”.

- Olin pitkaan kiinni omaishoitajan
arjessa aidin ollessa vakavasti sairas.
Nuo vuodet olivat seka henkisesti ettd
fyysisesti raskasta aikaa. Itsensa hoi-
taminen tahtoijaada silloin taka-alalle.

Suunnitelmat elakkeelle jdéddessa
olivat toisenlaiset, oli ajatusta mat-

| 6 | LUUSTOTIETO 2/2022

kustella ja panostaa liilkuntaan, mutta
eldma kuljetti nain. Vaikka kesamokki
on lahella, viimeisten vuosien aikana
omaishoitajuudesta johtuen yépymi-
set siella eivat olleet mahdollisia.

- Muutamaa tuntia pidempéaén en
tuolloin voinut olla kotoa pois.

Sirpa odottaakin nyt kovasti, et-
td paasee tulevana kesanad mokille
ja sen puutarhaan puuhastelemaan.
Mokille on rakennettu metsapuu-
tarha. Hyotyliikuntana saa kannella
kivia, tyontaa kottikarryja, haravoida
ja myllatd multaa, luustoturvallises-
ti. Mokilld kdyminen tuo vaihtelua ja
vastapainoa kerrostaloasumiseen,
vaikka Saimaan ranta kodin ikkunasta
nakyykin.

Tarkeimmiksi asioiksi arjessa Sir-
pa listaa terveyden, rakkauden la-
himmaisiin ja auttamisen merkityk-
sen, jossa herdd uudestaan mieleen
my®ds |[ampimat muistot oman isoai-
din kanssa vietetysta ajasta lapsuu-
dessa. Arjen jaksamisessa voimava-
roja tuo l&dhimmaisten kanssa vietet-
ty yhteinen aika ja keskustelut seka
luonnossa liilkkuminen.

- Toki pidan myos lukemisesta
ja kasitoista, kotitoistakin. Ja tietysti
monipuolinen liikunta ja luonto ovat
niita tarkeitd elementteja. Olen teh-
nyt pitkia pyoralenkkeja ja patikointi-
matkoja, uinut, hiihtanyt ja luistellut.
Kaynyt jumpalla.

Osteoporoosin
taustasta
nykyhetkeen

Sirpa kertoo olleensa jo lapsena "hei-
kohko". Han oli sinansa terve, mutta
muistaa, ettd kouluterveydenhoitaja
oli jatkuvasti huolissaan anemiasta.

- Olin jotenkin sellainen laiha ja
heikkoverinen, mutta en kuitenkaan
koskaan sairastanut mitaan, Sirpa
muistelee ja kertoo &itinsa olleen sa-
manlainen rakenteeltaan.

Mahdollisista luunmurtumista ky-
syttaessa Sirpa miettii:

- Onhan minulla jo lapsuudessa
luu murtunut, kun olin pudonnut sén-

gysta.



Muut ovat asiasta hanelle kerto-
neet. Itse han ei sitd muista. Sirpan
vanhemmat olivat kertoneet myés,
ettd héan oli alkanut itked pukemisti-
lanteissa. Lopulta selvisi, ettad solis-
luu oli murtunut pienessa haaverissa.
Tarkemmista tutkimuksista tai murtu-
man hoidosta Sirpa ei muista.

Kuutisen vuotta sitten Sirpan
elakkeelle jaaminen siinsi lahitule-
vaisuudessa. Juuri sitd ennen hanel-
|& todettiin osteoporoosi. Silloin hén
lenkkeili paljon ja kaveli, silla aika ei
tyon liséksi riittdnyt muuhun.

- Jalkani kipeytyi ja kipu jatkui yli
puoli vuotta. Kavin tyoterveydessa ja
yksityislaakarillakin. Kivulle ei oikein
tahtonut loytya syyta.

Nain jalkikateen ajateltuna Sirpaa
jopa hieman harmittaa. Tutkimukset
viivastyivat, kun hanta ei ensin lahe-
tetty tarkempiin tutkimuksiin. Tuossa
vaiheessa kavely oli jo vaikeaa kivun
vuoksi. Rontgenkuvissa ei nakynyt
mitaan, jalkaa valilla turvotteli ja ti-
lanne vaihteli.

Sitten lopulta magneettikuvauk-
sissa todettiin laajat murtumat oi-
keassa jalkaterdssa. Luustontiheys-
mittauksessa |6ytyi lonkista ja lan-
nerangasta osteopeninen luuntiheys.
L2-nikamassa luuntiheys oli jo osteo-
poroosin puolella. Kaikkinensa oirei-
lun alusta osteoporoosidiagnoosiin
vierahti aikaa vuoden verran. Diag-
noosin saaminen vuotta ennen eldk-
keelle jadmista vauhditti elakkeelle
siirtymista:

- Ei niinkaan terveydellisista syis-
ta, mutta ajattelin, ettd jos se sairaus
siita kovasti etenee, olisi hyva pystya
niista terveista vuosista nauttimaan.

Alkuvaiheessa Sirpa huomasi,
ettd myds hanen miehensa oli huo-
lissaan, kun hén oli saanut osteopo-
roosidiagnoosin. Laheiset huomioivat
sairauden kuitenkin tavallisimmin
kannustamalla ja huomioimalla, etta
arki olisi mahdollisimman luustotur-
vallista, kuten etta jalkineet olisivat
turvalliset, tavaroita kannettaisiin il-
man selédn kiertoa tai taivuttamista ja
etta tiettyja liikkeita valtettaisiin vaik-
kapa mokilla puutarhatoissa. Nyt on
kuitenkin palattu normaaliin arkeen
ja valilla Sirpa itsekin unohtaa sairas-
tavansa osteoporoosia.

- Onni minun osteoporoosissani
on ollut, ettd minulla ei ole lainkaan
kipuja, jotka olisivat arkeani haasta-
neet.

D-vitamiinin saannollisen
kayton tarkeys

Sirpa pohtii osteoporoosin syntya
omalla kohdallaan:

- Yksi syy voi olla, etten ole kayt-
tanyt maitoa tai maitotuotteita nel-
jdénkymmeneen vuoteen. Juusto on
ollut ainoa, mita olen kayttanyt.

Maitotuotteet jaivat pois, silla Sir-
pa ei pitanyt niista. Se lienee Sirpan
mielestd myods yksi syy diagnoosin
saamisen yhteydessa mitattuun al-
haiseen D-vitamiinitasoon. Sirpa ker-
too aina olleensa my0s herkka aurin-
golle ja suojautunut auringonsateilta
vaatteilla.

- D-vitamiinimittauksen tulos yl-
|atti ja oli ddrimmaisen huono. Laakari
sanoitti mitattua D-vitamiinitasoani
jopa kasitteella riisitauti.

Sirpalle sanottiin, etta jos et nyt
saa hoitoa, on vaarana joutua pyora-
tuoliin. Ne sanat jaivat vahvasti mie-
leen.

- Silloin se jarkytti, mutta pyora-
tuoliin en ole vielé tdhan asti joutunut.

Diagnoosin jalkeen D-vitamiinita-
soa on mitattu saannollisesti. Ladkari
oli sanonut hanelle, ettd D-vitamiinia
tulee sydda koko loppuelaman ajan.

Aluksi Sirpa kertoo kapinoineensa
D-vitamiinin kayttda vastaan ja han
oli jattdnyt D-vitamiinivalmisteen
kesaksi pois. Se pudotti veren D-
vitamiinitason alas yllattavan rajusti.
Tuon jalkeen han ymmarsi D-vita-
miinin saanndllisen, ymparivuotisen
kayton tarkeyden. Sirpa on myos teh-
nyt oman huomion:

- Kun D-vitamiinitasoni on kun-
nossa, ihoni ei enaa herkisty auringon
aiheuttamalle ihottumalle.

Paiva kerrallaan eteenpain

Diagnoosin saatuaan Sirpa sopeutui
pikkuhiljaa. Han sai heti osteopo-
roosilaakityksen, joka oli kaytossa
ensimmaiset kolme vuotta, kerran
viikossa otettuna. Luuntiheys- ja D-
vitamiinin seurantamittausten tulok-
set ovat osoittaneet, ettei ladkehoi-
dolle ole ollut sen jalkeen tarvetta.
Kokonaisvaltainen omahoito riittaa.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

- Osteoporoosi ei nay erityisesti
arjessani, aamun D-vitamiini- ja kal-
siumpillerit siitd Iahinnd muistuttavat.
Edelleen olen muuten taysin terve,
Sirpa kertoo.

Kaatumisen pelosta
takaisin arkeen

Diagnoosin jalkeen tuli hetkeksi tay-
dellinen likkuntakielto jalan suhteen.
Hanen piti olla jalan kanssa varovai-
nen puolen vuoden ajan ja askeltaa
kevennetysti.

- Tuolloin myds kaatumisen pelko
meinasi ottaa valtaa. Olen aina pita-
nyt pyorailysta ja se jai ensimmaisena
pois, kun pelkasin kaatumista ja mah-
dollisia isompia vahinkoja luustolleni.
Sirpa paasi pikkuhiljaa pelostaan
jatkamalla liikkumista ja pystyi pala-
maan takaisin monipuolisiin lilkunta-
harrastuksiinsa.

- Ymmarsin samalla, kuinka tar-
keaa liilkunnan monipuolisuus on yh-
tena tekijana osteoporoosin omahoi-
dossa luustoa vahvistavana tekijana
muun omahoidon ohella.

Sirpan nykyinen eldamantilanne
sallii sen, etta voi suunnitella menoja
ja tehda asioita saannéllisesti oma-
hoidon turvaamiseksi.

Alun hammennyksesta
tiedon lahteille

Diagnoosin saatuaan Sirpa koki saa-
neensa lilan vahan ohjeita osteopo-
roosin hoitoon laakarilta.

- Kylla se on ollut pitkalti sita, etta
on etsinyt itse tietoa.

Viime syksysta lahtien Sirpalla
oli pitkasta aikaa mahdollisuus kes-
kittya omaan itseensa. Han havahtui
osteoporoosin omahoitoon ja siihen,
mita voisi tehdd enemman luustonsa
terveyden eteen. Tuolloin han |0ysi
Luustoliiton kurssista kertovan lehti-
ilmoituksen. Sirpa hakeutui kurssil-
le Luustoliiton verkkosivujen kautta,
taytti hakulomakkeen ja tuli valituksi.

- Se kurssi oli ensimmainen kon-
taktini Luustoliittoon.

Kurssi osui Sirpan kannalta juuri
sopivaan hetkeen ja toi arkeen vaih-
telua.

- Toteutus etana mahdollisti osal-
listumisen turvallisesti pandemian
aikana, kun ei paassyt matkustele-
maankaan, Sirpa toteaa.
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Parasta tietoa
tahan asti

Sirpa toteaa, ettd on saanut Luusto-
kurssilta tahan asti parasta tietoa os-
teoporoosin omahoidon kokonaisuu-
teen. Kurssimateriaalit tukivat saatua
tietoa ja niihin on voinut aina palata
jalkikateen uudestaan. Luustokurssil-
ta hén sai myos paljon infoa, miten
voi korvata maitotuotteita muilla val-
misteilla varmistaakseen monipuoli-
sen luustoystavallisen ruokavalion.

- Olen ymmartanyt muutenkin
ruokavalion merkityksen osteopo-
roosin omahoidon osana. Osaan
suunnitella ruokavaliotani paremmin
ja huomioida luustoterveelliset valin-
nat.

Kurssin jalkeen Sirpa lisasi kal-
siumvalmisteen paivittdiseen kayt-
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, , Osteoporoosi ei erityisesti nay arjessani.
Léhinnd siité muistuttavat aamun D-vitamiini-
ja kalsiumpillerit. Muuten olen tdysin terve edelleen.”

toon tdydentdmaan ravinnosta saa-
tua kalsiumia, silla han ei edelleen-
kaan kayta maitotuotteita.

Sirpa piti erittdin paljon kurssin
toteutuksesta: kurssi sisalsi lyhyita
tietoiskuja, keskusteluja, kurssilaisten
omia kokemuksia seka linkkeja lisa-
tiedon etsintaan.

- Toiminnalliset osuudet ja omi-
en tunnetilojen sanoittaminen kuvien
avulla oli mukavaa, tykkasin.

Kurssin aikana pienisséa ryhmissa
keskustelu oli myds antoisaa. Sirpa
suosittelee kokemuksensa perusteel-
la kurssia muillekin osteoporoosia
sairastaville.

- Se oli kylla hyval

Suurin konkreettinen hyoty kurs-
sista Sirpan mielesté oli se, ettd han
aloitti ohjatun litkkunnan tdydenta-
méaén arkeaan - siitdkin huolimatta,

ettd omaehtoinen liikkkuminen on ai-
na kuulunut Sirpan arkeen. Nykyisin
hén kay kerran viikossa tanssitunnilla
ja vesivoimistelussa. Kesélla hén sen
sijaan on paljon ulkona:

- Nautin puutarhanhoidosta mo-
killd ja ulkoilusta eri muodoissaan.

Kuunnella ja jakaa ajatuksia
samassa tilanteessa
olevien kanssa

Vertaistuen merkityksen Sirpa sai ko-
kea kurssilla. Se oli oleellista, koska
hén ei aiemmin tuntenut ketdan os-
teoporoosia sairastavaa.

- Kurssin paras anti oli tieto ja toi-
silta kurssilaisilta saadut kokemukset,
ne voimaannuttivat.

Luustokurssin innoittamana Sirpa
ilmoittautui Luustoliiton vertaistuki-
jakoulutukseen, joka pidettiin huhti-
kuussa.

- Illmoittauduin, koska koin, etta
voisin nyt itse antaa samaa muille,
mita itse sain kurssilta.

Sirpa kokee saaneensa hyvia
evaitd vertaistukijana toimimiseen,
kun vertaistukijatoiminta on koordi-
noitua ja siihen koulutettiin Luustolii-
ton puolesta.

- llman vertaistukea sita olisi niin
yksin, vaikka on puolisokin, Sirpa ker-
too ja jatkaa:

- Parhaiten ymmartaa osteopo-
roosia se, jolla on siitd omakohtaista
kokemusta.

Tee sita, mika itsesta tuntuu
mieluisalta ja hyvalta

Sirpa tunnustaa, ettad diagnoosin saa-
tuaan han kantoi huolta siitd, miten
elama jatkuu eteenpain osteoporoo-
sin kanssa.

- Onneksi se ei mennyt niin, etta
olisin jatkanut huolteni kanssa, vaan
olen osannut nauttia taysin siema-
uksin sairaudesta huolimatta. Oman
hyvinvoinnin eteen on tehtava toita.
Sirpa lahettaa rohkaisun sanoja muil-
le osteoporoosia sairastaville:

- El& taysillda oman voinnin mu-
kaan. Ei surra sitd, mitad on tulossa. Ei
kannata ajatella pessimistisesti, eika
ajatella, ettd eldama tdhan pysahtyy.
Nauti tasta paivasta ja tasta hetkesta.

TEKSTI: ANNA SELKAMA
KUVAT: TOMMI KAHARA
LAATUKUVAT.FI



Tutun

oo oo

laakarin
hoito
tehokkainta

"Kun lddkdri tuntee potilaansa,
hdn hahmottaa potilaan koko-
naistilanteen selkedsti eikd esi-
merkiksi mddrdd tarpeettomia
tutkimuksia. Tutun Iédkdrin vas-
taanotolla ehditddén myds kdsi-
telld useampia potilaan asioita
yhdellé kertaa. Potilas voi olla
turvallisemmalla mielellé ja hd-
nen tarpeensa kdydd esimerkiksi
pdivystyksessd vdéhenee.” (Tuni.
fi/ajankohtaista (8.3.2022).

Tata mieltd on professorija Taysin pe-
rusterveydenhuollon yksikon ylilaa-
kéari Tuomas Koskela. Hdnen mukaan-
sa on hyvin vahva tieteellinen nayttod
sille, ettd hoidon jatkuvuudella on
merkitystd. Koskelan mukaan Suo-
messa kaynnissa olevassa tervey-
denhuollon uudistuksessa olisi erit-
tain tarkeda pitdd hoidon jatkuvuus

uudistuksen keskeisena elementtina.
Talla hetkelld vaihtuvat laakarit

ovat suuri perusterveydenhuollon
ongelma. Nyt olisikin tarkeaa lisa-
ta perusterveydenhuollon laakarien
tyopaikkojen kiinnostavuutta. Lisak-
si potilaan hoitosuunnitelman pitaisi
olla riippumaton erilaisista potilas-
tietojarjestelmista, vaikkapa Kanta-

Koonneet Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

palvelussa. Sielta kavisi yhdella sil-
maykselld ilmi, millaista hoitoa poti-
laalle on suunniteltu ja mité hénesta
on aiemmin tutkittu.

Lahde:
tuni.fi/ajankohtaista/tuttu-laakari-
hoitaa-tehokkaimmin (8.3.2022)

Pandemia ja hoitovelka

oni on varmasti hammen-
tyneena seurannut viime
aikoina mediassa olleita

satunnaisia uutisia pandemiasta. Nii-
den mukaan sairaaloissa on hoidossa
yli tuhat koronaa sairastavaa. Lisaksi
koronaan on kuollut jo vuoden en-
simmaisten kolmen kuukauden aika-
na enemman kuin koko viime vuon-
na yhteensa. Miksi asiasta ei puhuta
enempaa’?

On selvaa, ettd korona ei ole ka-
donnut minnekaan, mutta pandemi-
an pitka kesto ja Ukrainan sota ovat
vahentaneet median kiinnostusta
aiheesta. Laakarilehden (s. 541/13-
14.2022) paakirjoituksen mukaan kii-
reetontd hoitoa odotti vuoden 2021
lopussa 10 000 potilasta. Se on 80
% enemman kuin ennen pandemiaa:

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

"Niin kauan kuin korona jylléd
nykytahdilla, hoitovelkaa ei pddstd
purkamaan. Velka kasvaa erikois-
sairaanhoidon liséksi perustervey-
denhuollossa. Hampaat pddsevdt
huonoon kuntoon, mielenterveyspo-
tilaita jéd heitteille ja pitkdaikaissai-
rauksien seuranta sekd diagnostiikka
ontuvat.”

Paakirjoituksen mukaan lisaraha
ei ole riittdva ratkaisu tydvoimapu-
laan. Ratkaisuna olisi Ukrainan sodan
paattyminen, jolloin mediassa olisi
tilaa pandemialle.

"Pohjimmiltaan vastuu on kaikil-
la. Muistetaan korona, otetaan ro-
kotukset ja pidetddn tarpeen tullen
maskia. Ei mennd oireisena téihin.
Ndin autamme hoitoa odottavia Id-
himmdisiémme.”
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Koonneet Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

"Monipuolinen liikuntaharjoittelu
vdhentdd murtumapotilaan kipua
sekd parantaa toimintakykyd ja
eldmdénlaatua.”

Liikuntaharjoittelu auttaa
murtumasta tolpumisessa

aailmassa tapahtuu vuosit-
tain 9 miljoonaa pienener-
gistad luunmurtumaa. Joka

toinen nainen ja joka viides mies saa
elinaikanaan pienergisen murtuman.
Murtumat aiheuttavat potilaalle kipua
ja toimintakyvyn laskua. Lonkka- ja

nikamamurtumien seuraukset voivat
olla iakkaalle henkildlle kohtalokkaat.

Kansainvalisen osteoporoosi-
saation (IOF) laatiman kuvailevan
tutkimuskatsauksen mukaan moni-
puolinen ja riittdvan intensiivinen lii-
kuntaharjoittelu vahentaa erityisesti

lonkka- ja nikamamurtumapotilaan
kipua sekd parantaa potilaiden fyy-
sista toimintakykya ja elamanlaatua.

Korkeassa kaatumis- ja luun-
murtumariskissa olevan henkilon
fyysisen harjoittelun tulee sisaltaa
voimaharjoittelua vahintaan kak-
si kertaa viikossa, luusoluja ja luun
kuormitusta stimuloivaa harjoittelua
muun muassa hyppyja tai tomistyksia
4—7 kertaa viikossa sekéa tasapaino-,
ketteryys- ja koordinaatioharjoitte-
lua nelja kertaa viikossa 30 minuuttia
kerrallaan.

Erityisesti lonkkamurtumapoti-
laan liikuntaharjoittelu on vaikuttavaa.
Liikuntaharjoittelun lisaksi tarvitaan
moniammatillista ohjausta liittyen
muun muassa ravitsemukseen, kivun
hoitoon, kaatumisten riskitekijoiden
tunnistamiseen ja uusien murtumi-
en ehkaisyyn seka luustoterveyden
omahoitoon.

Lahteet:

Pinto ym. 2022. The global approach to re-
habilitation following an osteoporotic fra-
gility fracture. Osteoporos Int 33, 527-540
(2022). https://doi.org/10.1007/s00198-
021-06240-7

UKK-instituutti 2.3.2022. Monipuolinen lii-
kuntaharjoittelu vahentaa murtumapotilaan
kipua ja edistaa toimintakyvyn palautumista.
Ajankohtaista. Tutkittua tietoa maailmalta.

Voimaa, 1loa ja hyvinvointia ryhmaliikunnasta

teen -ohjelman tutkimuksessa
selvitettiin, miten ryhmaliikun-
taan osallistuvat idkkaat kokivat hyo-
tyneensa siita. Lisdksi tutkimuksessa
selvitettiin, mitka taustatekijat olivat
yhteydessa koettuun arkiaskareista
suoriutumisen parantumiseen ja tar-
mokkuuden lisddntymiseen. Lisaksi
tutkittiin, edistaako kuntosaliryhmaan
osallistuminen koettuja hyétyja. Tut-
kimuksen osallistui 1186 henkilda,
jotka olivat 65 vuotta tayttaneitd ja
osallistuivat Voimaa vanhuuteen
-ohjelmassa mukana olleiden kuntien
liikuntaryhmiin syksylla 2019.
Valtaosa osallistujista raportoi lii-
kuntaryhmaéssé kaymisen edistaneen
liikunta-aktiivisuuttaan, toimintaky-
kyaan ja hyvinvointiaan. Erityisesti
osallistujien mieliala kohosi ja sosi-

I kainstituutin Voimaa vanhuu-
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aalinen kanssakdyminen lisaantyi.
Arkiliilkkumisen ja lilkuntaryhméssa
kdyntien maara olivat yhteydessa
arkiaskareista suoriutumiseen ja tar-
mokkuuteen. Myos lilkuntaneuvon-
nan saamisella ja kuntosaliryhmassa
kaymisella oli yhteys tarmokkuuden
lisaantymiseen. Tutkimuksen perus-
teella erityisesti naiset ja matalasti
koulutetut ikdantyvat kokevat ryh-
maliikunnan edistdvan heidan toi-
mintakykyaan. lkaantyessa hyvin-
vointia ja kotona asumista voidaan
tukea ryhmaliikunnalla, etenkin kun-
tosaliharjoittelulla, arkiliikunnalla ja
likuntaneuvonnalla.

Onko sinun yhdistyksessasi tai
paikkakunnallasi liikuntaryhma, jota
voisit kokeilla? Lisatietoa paikkakun-
tasi liikuntaryhmista saat esimerkiksi
likuntapalveluiden kautta.

S|oxad :eAny

Lahde:

Saloranta, Rappe, Rajaniemi & Borodulin
2022. Ryhméliikunta iakkaiden ihmisten hy-
vinvoinnin ja kotona asumisen tukena. Ge-
rontologia Vol 36 Nro 1(2022). DOI: https://
doi.org/10.23989/gerontologia. 109087
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Pandemian vaikutukset
1kdantyneisiin

oronaepidemia rajoituksineen on USA:ssa teh-
[<: dyn kyselytutkimuksen mukaan todennakoisesti
heikentanyt idkkaiden fyysista kuntoa ja lisannyt
kaatumisia. Kahdesta tuhannesta kyselyyn vastanneesta
yli kolmannes ilmoitti vahentaneensa liikuntaa ja pai-
vittéista jaloillaan viettamaansa aikaa seka karsivansa
seuran puutteesta. Lisaksi lahes joka toinen kertoi so-
siaalisesta eristaytymisestda. Naméa heikentdvat monien
tutkimusten mukaan fyysista kuntoa ja liikkuvuutta seka
lisaavat kaatumisen riskia.
Tutkijoiden mukaan nyt onkin erittéin tarkeda panos-
taa laajasti iakkaiden fyysiseen toimintakykyyn seké so-
siaalisen eristyneisyyden vahentamiseen.

Lahde: Hoffman et al. Changes in activity levels, physical functio-
ning, and fall risk during the COVID-19 pandemic. Journal of the

American Geriatrics Society.18.9.2021. (DOI: 10.1111/jgs17477)

Sulkutila vahensi murtumien maaraa

andemian alkuvaiheessa Suo-
P messa alkoi sulkutila, ikdanty-

neille tuli suositus karanteenin
kaltaisesta tilasta ja tyoikaisille astui
voimaan etatyosuositus. Nama vai-
kuttivat ihmisten kayttdytymiseen ja
liikkumiseen monin tavoin.

Kotimaisessa tutkimuksessa tut-
kittiin tapaturmien ja tyypillisten
matalaenergisten murtumien aihe-
uttamien ensiapukdyntien maaraa
sulkutilan aikana ja verrattiin sita
vastaavaan aikaan vuotta ennen
sulkutilaa. Mukaan otettiin potilaat,
jotka joutuivat sairaalahoitoon mah-
dollisen vamman vuoksi sulkujakson
(18.3.-31.5.2020) ja vertailujakson
(18.3.-31.5.2019) aikana.

Tiedot keréttiin takautuvasti nel-
jan sairaalan sahkoisistéd potilasker-
tomuksista. Sairaaloiden vaestopohja
kattoi viidenneksen Suomen vaes-
tosta.

Tulosten mukaan pandemian al-
kuvaiheen liikkumisrajoitukset va-
hensivat vammoista johtuvien en-
siapukayntien kokonaismaaraa 16
%. Rannemurtumien aiheuttamien
paivystyskayntien maara vaheni yli
50-vuotiailla naisilla jopa 40 %. Nai-
silla nilkkamurtumien vuoksi paivys-

tyskayntien maara vaheni 32 %. Sen
sijaan lonkkamurtumien takia paivys-
tyskayntien maara kasvoi 2 %.

Lahde: Nygren, Kopra, Kroger, Kuitunen,
Mattila, Ponkilainen, Rikkonen, Sund ja Si-
rola. The effect of COVID-19 lockdown on
the incidence of emergency department
visits due to injuries and the most typical
fractures in 4 Finnish hospitals. Acta Ortho-
paedica. Vol 93. 2022.

Toimituksen kommentti: Tutkimustu-
los ei tarkoita sita, ettd pandemian
hellittdessa kannattaa jaada kotiin.
On ymmarrettavaa, etta lilkkumisen
vaheneminen véhensi pienenergisia
murtumia pandemian alkuvaiheessa
lyhyella aikajanteella tarkasteltuna.
Sen sijaan lonkkamurtumien maara
kasvoi, silla lonkkamurtumat tapah-
tuvat tyypillisesti paaasiassa sisati-
loissa.

Samalla on térkedd muistaa, et-
td pandemian pitka kesto on monen
tutkimuksen mukaan heikentanyt eri-
tyisesti iakkaiden fyysista kuntoa. Sen
vuoksi on mahdollista, ettd tulevai-
suudessa mm. pienenergiaisten mur-
tumien maara tulee kasvamaan. Siksi
onkin tarke&éd panostaa ikdantyneen
vaeston fyysiseen toimintakykyyn.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 11 |
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Koonneet Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Turvallisuus ja sithen

vailkuttaminen

kainstituutti kartoitti asuinalu-

een turvallisuuteen vaikuttavia

tekijoita ja niiden kehittdmisen
keinoja Turvallinen asuinalue ikdanty-
neille -selvityksessa. Turvallisuudella
tarkoitetaan erilaisten uhkien ja riski-
en poissaoloa tai hallittavuutta seka
turvallisuuden tunnetta. Turvallisuus
tekee elamastd ennustettavaa ja
mahdollistaa luottavaisen suhtautu-
misen ymparistoon. Talldin ei tarvitse
pelatad onnettomuuksia tai rikollisuut-
ta ja voi luottaa siihen, ettad saa apua
tarvitessa.

Turvallisuus ja turvallisuuden
tunne muodostuvat liikkkumisen tur-
vallisuudesta ja sosiaalisesta turvalli-
suudesta. Liikkumisen turvallisuuteen
vaikuttavat terveydentila, toimin-
takyky ja sen yllapito, palveluiden
kaytto sekéd vuorovaikutus. Sosiaali-
nen turvallisuus puolestaan koostuu
tuen ja avun saannista, paikkojen ja
tilojen kaytosta, osallistumisesta seka
yhteenkuuluvuuden tunteesta.

Lahde:

Turvallisuuteen voidaan vaikut-
taa fyysiseen ja sosiaaliseen ympéa-
ristéon liittyvilla toimilla. Niitd ovat
muun muassa palveluiden sijoittu-
minen ja saavutettavuus, asuinym-
pariston esteettdmyys, kunnossapito
ja valaistus, julkisen lilkenteen saa-
tavuus, kohtaamispaikkojen sijainti,
harrastus- ja osallistumismahdolli-
suudet seka luonnon ja viheralueiden
saavutettavuus.

Turvallisuus on laaja ja ihmisten
hyvinvointiin monella tavalla liittyva
kokonaisuus, joten sitad edistetdan
parhaiten yhteistyona. Monet toimi-
jat, kuten kunta eri hallinnonaloineen,
poliisi, pelastustoimi, kiinteistdjen
omistajat ja palveluntuottajat, vaikut-
tavat turvallisuuteen. Turvallisuuden
edistdmisen keskeisia toimijoita ovat
my®6s asukkaat itse |dheisineen seka
heitd edustavat tahot, kuten yhdis-
tykset ja vanhusneuvosto.

Ikainstituutti 2022. Turvallisuutta liikkkumisolosuhteista ja yhteisollisyydesta.

TiiTu - Tiiviisti tutkimuksesta 1/2022.
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Elintavoista
onnellisuutta

ade Stenlundin vaitostut-

kimuksen mukaan parem-

mat elintavat ja positiiviset
elintapojen muutokset ovat yhte-
ydessad onnellisuuteen (koettuun
hyvinvointiin) eldméantilanteesta
riippumatta. Kansanterveystieteen
alan tutkimuksessa mitattiin 10
000 tyoikaisen suomalaisen itse-
arvioimaa onnellisuutta. Vuosien
2003-2012 seurannassa koettua
hyvinvointia tarkasteltiin suhteessa
liikuntaan, ruokavalioon, alkoholin
kayttoon ja tupakointiin. Tutkimuk-
sessa elintapojen vaikutus koettuun
hyvinvointiin oli samanlaista eri ika-
ja koulutusryhmissé, sukupuolten
valilla seka riippumatta sairauksien
lukuméaarasta.

Stenlundin mukaan elintapoihin
voi suhtautua positiivisemmin, jos
niitd ei mielld pelkastdéan keinona
ehkéista sairauksia. Arkisia valintoja
kannattaa tarkastella mahdollisuu-
tena parantaa hyvinvointia laajem-
min. Paivittaiselld tasolla onnel-
lisuus tukee suotuisia elintapoja,
johon liittyy myods pystyvyyden
kokemus.

Haasteellisessa tilanteessa on-
nellisuuteen vaikuttaminen voi
tukea elintapamuutosten onnistu-
mista. Elintapojen vaikutus onnel-
lisuuteen voi motivoida muutoksiin
ja hyvien elintapojen yllapitoon.

- Fyysinen terveys ja onnelli-
suus tukevat arkielamasta selviy-
tymista, Stenlund kertoo. Jokaisen
onkin hyva pohtia oman tervey-
tensa ja onnellisuutensa tukemis-
ta. Koettua hyvinvointia voi lisata
muun muassa viettamalld aikaa
|dheisten kanssa tai luonnossa, liit-
tymalla yhteisdon tai kirjoittamalla
kiitollisuuspaivakirjaa. Tapoja on
lukuisia, joista jokainen voi |6ytaa
itselleen sopivia.

Lahteet:

Turunyliopiston vaitostiedote 14.03.2022.
Hyvat elintavat lisaavat onnellisuutta. Sa-
de Stenlundin vaités 18.3.2022.

Video Elintavat ja onnellisuus Sade Sten-
lundin vaitostutkimuksesta: https://www.
youtube.com/watch?v=vRzqSW12R14



Etela-Karjalassa
64-vuotiaille
tietopaketti

tela-Karjalan sosiaali- ja ter-
E veyspiiri (Eksote) ldhettaa en-
naltaehkaisevana palveluna
kaikille 64-vuotta tayttaville etelakar-
jalaisille asukaskirjeen "Elamani ela-
keika lahestyy, oletko valmis?”. Kirje
sisaltéd asiaa hyvinvoinnin, tervey-
den ja turvallisuuden edistamiseksi.
- Erityisesti elakkeelle siirtymisen
vaiheessa on tarkeaa kiinnittaad huo-
miota omaan toimintakykyyn, sosi-
aalisiin suhteisiin ja itselle iloa tuo-
viin asioihin. Monet arkieldman asiat
vaikuttavat siihen, miten jaksamme
ja pysymme terveina. Useimmiten
olemme itse vastuussa siita, miten
piddamme sisaistd motivaatiota ylla ja
luomme omasta eldmasta mahdolli-
simman mielekasta, kertoo ikahera-
temallin moniammatillisesta projek-
tiryhmaésta kehittaja Kaisa Luostari-
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Omasta hyvinvoinnista, tervey-  © Tekemalld mukavia asioita, o Hakemalla jérjestoiltd keskustelu-
desta ja turvallisuudesta voi huolehtia harrastamalla ja tapaamalla ja vertaistukea elaman eri kriisi-
monin eri keinoin: ystavia tilanteissa. Loydat yhdistyksia eri
e sairausryhmiin:
o Nukkumalla riittavasti, o Tulemalla mukaan Y

N an L Terveyskyla.fi/vertaistalo.
liikkumalla saannéllisesti ja vapaaehtoistoimintaan yskyla.f/

syomaélla monipuolisesti Lahde:

o Huolehtimalla kodin turvallisuu- ae: o »
kemalla k k desta. T ist Il Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri.
o Te emalla terveystarkastuksen esta. Tee asumisturvallisuus- Tiedote 29.3.2022.
osoitteessa: Omaolo. fi testi osoitteessa:
Kotonaasumisenturvallisuus.fi.

Pienilla keskosilla pieni
luuntiheys aikuisena

yvin pienena keskosena (alle 1 500 grammaa) syntynei-

den nuorten aikuisten luuston mineraalitiheys on pie-

nempi kuin heidan taysiaikaisina syntyneilla sisaruksil-
laan, todetaan tuoreessa suomalaistutkimuksessa. Pikkukeskose-
na syntyneiden vertailuryhmana kaytettiin heidan taysiaikaisena
syntyneita sisaruksiaan, jolloin pystyttiin huomioimaan perimaan
ja lapsuuden kasvuymparistoon liittyvia tekijoita. Tutkimustulos
viittaa siihen, ettd geneettiset ja ymparistotekijat selittavat vain
osan luuston tiheyden eroista pienina keskosina syntyneiden ja
normaaliaikaisina syntyneiden aikuisten valilla.

Lahde: Sandboge et al. Bone mineral density in very low i
birthweight adults. PubMed. 25.3.2022. (DOI: 10.1111/ppe.12876) ) -
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Maailman Osteoporoosisaatio (I0F):

Euroopassa on suuri

SCOPE 21

ScoreCard for OsteoPorosis in Europe

osteoporoosin hoitovaje

steoporoosi  aiheuttaa

vuosittain 4,3 miljoonaa

haurausmurtumaa ja yli

56 miljardia euroa kus-
tannuksia terveydenhuollolle Euroo-
passa. Maailman Osteoporoosisaati-
6n (IOF) tané vuonna julkaisemassa
Scope 2021 -tutkimusraportissa on
seurattu keskeisia osteoporoosin ja
sen hoitoon liittyvien palveluiden in-
dikaattoreita.

Scope 2021 osoittaa, etta osteo-
poroottiset murtumat vievat suuren
mé&éaran sosiaali- ja terveydenhuollon
resursseja seka aiheuttavat inhimillis-
ta karsimysta kaikkialla Euroopassa.
Euroopan vaeston ikdantyessa nope-
asti resurssien tarpeen ja inhimillisen
karsimyksen maaran ennustetaan
kasvavan merkittavasti lahitulevai-
suudessa.

Paljon tekematonta
tyota

Samalla tutkimuksen tulokset osoit-
tavat, ettd Euroopassa on viela paljon
tekeméatonta tydtda murtumien eh-
kaisemiseksi ja osteoporoosin hoidon
kehittdmiseksi: kuluneen kymmenen
vuoden aikana edistysta on tapahtu-
nut vain hyvin véhan verrattuna edel-
liseen, 10 vuotta sitten julkaistuun,
Scope 2010 -raporttiin.

Lisaksi Euroopassa on suuria eroja
eri maiden kesken. Huolestuttavinta
on se, ettd kahdeksassa 29 maasta
on suuri osteoporoosin tautitaakka,

mutta osteoporoosiin liittyvien hoi-
don palvelujen tarjonta ja kaytté on
heikkoa.

Suomessa 80 %
ei ole hoidon piirissa

Scope 2021 -tutkimuksen mukaan
suomalaisista 336 000 sairastaa os-
teoporoosia (5,7 % vaestosta). Joka
paivé tulee 124 murtumaa, joiden
taustalla on luuston haurastumi-
nen. Vuosittain osteoporoosiperaisia
murtumia tulee 45 00O0. Niisté lonk-
kamurtumia on 7 000 - lahes joka
tunti murtuu jonkun lonkka.

Osteoporoosiin liittyvat kulut ovat
Suomessa 611 miljoonaa € vuodessa.
Vaeston ikaantyessa osteoporoosin
ja kaatumistapaturmien maara kas-
vaa. Vuonna 2034 osteoporoosipe-
rédisten murtumien maaré voi olla
jopa 60 000 vuodessa. Vuodesta
2021 kasvu on 33 %. Lisaksi osteo-
poroosi aiheuttaa suuria inhimillisia
karsimyksia, heikentaa toimintakykya
ja lyhentaa elinikaa.

Tutkimusraportin mukaan Suo-
men erityiset haasteet osteopo-
roosin hoidossa liittyvat siihen, etta
pienenergisen murtuman saaneet
potilaat eivat paase osteoporoosin
selvitykseen ja sitd kautta hoitopo-
lulle seka osittain tasta johtuen suuri
maara osteoporoosia sairastavista ei
saa tarvitsemaansa hoitoa. Suomessa
jopa 80 % osteoporoosia sairastavis-
ta naisista ei ole hoidon piirissa.

€611

MILJOONAA 3

ULUT V. 2019

& %

;:0

€190.9 €406.6 €13.6

MILJOONAA  MILJOONAA MILJOONAA

SUORAT LAAKEHOITO
KUSTANNUKSET

VAMMALTUMISEN
KUSTANNUKSET

OSTEOPOROOSIN AIHEUTTAMAT SUURET KUSTANNUKSET TERVEYDENHUOLLOLLE
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336,000

OSTEOPOROOSIA SAIRASTAVIA V. 2019

79.4%

20.6% Y

5.7% KOKO VAESTOSTA

HAURAUSMURTUMIEN MAARAN
ARVIOITU KASVU

60,000 I :
45,000 I :

+33.0% | g

Hoitamaton osteoporoosi liséa
merkittavasti uuden murtuman riskia
seka hoidon ja hoivan tarvetta.

Euroopan laajuinen
strategia kayttoon

International Osteoporosis Founda-
tion IOF ja sen eurooppalaiset kan-
salliset osteoporoosijarjestét vaati-
vat Euroopan laajuista strategiaa ja
rinnakkaisia kansallisia strategioita
osteoporoosin hoidon tarjoamiseksi
koordinoidusti ja osteoporoosipe-
raisten murtumien maarén vahenta-
miseksi.

Osteoporoosia sairastavien inhi-
millisen karsimyksen ja kansallisiin
terveydenhuoltojarjestelmiin  koh-
distuvan valtavan ja ennalta tiedos-
sa olevan resurssien tarpeen kasvun
pysayttaminen taytyy hoitaa kiireel-
lisesti, tarkasti kohdennettuina toi-
menpiteina.



39,000

NAISET, JOTKA OVAT
OSTEOPOROOSIN
LAAKEHOIDON
PIIRISSA

193,000

NAISET, JOIDEN
OSTEOPOROOSIA VOISI
HOITAA

154,000

NAISET, JOIDEN
OSTEOPOROOSI JAA
HOITAMATTA

80%

HOITAMATTOMUUDEN
KUILU

Kymmenen kohdan
toimintasuunnitelma

Paatoksenteko

1. Varmistetaan laadukkaan tiedon
saanti kansallisesta murtumarekiste-
ristd, joka sisaltaa lonkkamurtumat ja
kliiniset nikamamurtumat.

2. Tehddén osteoporoosista halli-
tuksen tukema, kansallinen tervey-
denhuollon painopiste, johon liittyy
kansallinen tavoite seka taytantdon-
panosuunnitelma.

3. Tarjotaan laadukasta osteoporoo-
sin hoitoon liittyvaa koulutusta, mu-
kaan lukien osteoporoosipotilaiden
perushoito, ja varmistetaan ettd os-
teoporoosi on tunnustettu ja vakiin-
tunut osa terveydenhuollon erikois-
koulutusta.

4. Tuetaan vahvoja ja toimivia po-
tilasjarjestoja, jotka voivat toimia
potilaiden puolesta ja jotka tekevat
yhteistyota ladketieteellisten ja tutki-
musjarjestojen kanssa.

Palveluiden tuottaminen ja kaytto

5. Tarjotaan yhteiskunnan korvaus
suosituksen mukaisesta hoidosta,
jotta varmistetaan hoitoon paasy
kaikille niille, joilla on suuri murtu-
mariski.

6. Luodaan riittdva DXA-palvelujen
tarjonta koko maahan ja varmiste-
taan, ettd nama palvelut ovat yhteis-
kunnan korvausten piirissa.

7. Varmistetaan, ettd murtumariskiin
liittyvien arviointityokalujen kayt-
téa (mm. FRAX murtumariskilaskuri)
koskevat ohjeet sisaltyvat kansallisiin
hoitosuosituksiin ja etta laakarit kayt-
tavat niita rutiininomaisesti.

8. Varmistetaan, etta primaarisen ja
sekundaarisen osteoporoosin hoi-
tosuositukset ovat saatavilla ja niita
kaytetaan laajalti kliinisessa tyossa
terveydenhuollossa.

9. Otetaan osteoporoosia sairastavan
hoitopolut laajasti kayttdon niin, etta
kaikkien matalaenergisen murtuman
saaneiden henkildiden osteoporoo-
sin mahdollisuus selvitetaan.

10. Otetaan kayttdon menetelmia,
joiden avulla voidaan mitata ja audi-
toida osteoporoosista ja siihen liitty-
vistd murtumista karsivien henkiloi-
den hoidon laatua.

Toteuttamalla ylla lueteltuja toimia
Euroopan maat voivat pienentaa
suurta hoitovajetta, joka jattaa nykyi-
sin lahes 15 miljoonaa eurooppalaista
naista alttiiksi toimintakykya heiken-
taville ja yhteiskunnalle kalliiksi tule-
ville osteoporoottisille murtumille.

TEKSTI: ANSAHOLM

Lahde: International Osteoporosis Founda-
tion: Scorecard for Osteoporosis in Europe.
Scope 2021: https://www.osteoporosis.
foundation/scope-2021

Enta jos...

Eihan nyt pitaisi jossitella, eihan?

Eldmassa tapahtuu aivan liian
paljon ja aivan liian nopeasti.

Eilen olimme ihanan lumisen ja
oikean talvisen maiseman
lumoissa, tdnadan emme enaa sita
nae, silla jotakin on tapahtunut
- eika mikaan enaa tunnu oikein
todelliselta.

Mikaan ei ole kuten haluaisimme,
vaan kaikessa tekemisessamme
tuntuu suru ja murhe.

Se suru pitaa meita vangittuina,
koska he siella vehmaiden
tasankojen, upeiden kaupunkien
ja iloisen kulttuurin keskelld asuvat
ovat kokeneet sen kaikkein
julmimman kohtalon.

Mikaan naissa ihanien kinoksien
keskella ei enda olekaan kaikkein
tarkeintd maailmassa.

Omat muistoni menneisyydesta
tuovat mieleen uhkat ja pelot.

Meille sodan kauhut kokeneille
lahtemiset, itkut ja se ikuinen
kaipuu hanesta, joka lahti ja palasi
vasyneena, tai han ei palannutkaan,
ovat vielakin kuin avohaavat
jossakin sisalla.

Enta jos... enta jos tdma olisi
tapahtunut nyt juuri meille, ndiden
iloisten paivien keskella, kun juuri

olemme irrottautuneet koko
maailman laajuisesta sairaudesta.

Enta jos... enta jos emme saisi
tukea, apua, lohtua, emmeka voisi
enaa uskoa huomiseen.

Kuka meita auttaisi, kenelta
saisimme kannustavan viestin,
rohkaisun jaksamiseen?

Enta jos... enta jos vain
luottaisimme toisiimme, olisiko
siind voimamme huomista kohti.
Tarttuisimme toisiimme entistakin
tiukemmin ja nayttaisimme
rohkeasti pelottomuutemme,
vaikka vastassa olisivat voimat,
jotka vain murskaavat, mutta eivat
vie meiltd ihmisyyttamme.

ANNA LIISATAJASVUO
Saimaan Luustoyhdistyksen jasen
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Timo Strandberg, LKT professori

Luuston monet kasvot

"Kun aloitte kasvaa,
muodostui siscdnne luja rakenne,
joka tukee lihaanne ja lihaksianne

ja jota kannatte sisdéissdnne,
tai parempi olisi ehkd sanoa,
ettd se kantaa teitd.”

Thomas Mann. Tohtori Faustus

dinhan luusto yleensa
nahdéan, passiivisena
henkarina, johon muu eli-
misto ripustautuu. Mutta
luusto, luut, ovat myds paljon muuta.
Se on tarkea kivennaisaineiden (mi-
neraalien kuten kalsium ja fosfori) va-
rasto elimiston tarpeisiin. Luusto on
myds aktiivinen kudos, joka jatkuvasti
hajoaa ja uusiutuu. Tamé on valtta-
méatonta, jotta sen kestavyys ja nor-
maali toiminta séilyisi, mutta toisaalta
epatasapaino altistaa myos liialliselle
hajoamiselle - osteoporoosille.
Paljon luustosta ja sen toimin-
nasta jo tiedetaan ja tietoa on voitu
kayttaa menestyksellisesti esimer-
kiksi osteoporoosin ehkéisyssa ja
hoidossa. Luuston aineenvaihdunta
on kuitenkin jatkuvasti osoittautunut
yha monimutkaisemmaksi. Mukana
on seka luusolujen (osteoklastit, os-
teoblastit, osteosyytit) toimintaa, et-
ta ulkopuolisten hormonien - kuten
estrogeeni ja D-vitamiini - vaikutuk-
sia. 2000-luvun aikana on lisdanty-
vasti kiinnitetty huomiota myds luun
omaan hormonituotantoon, jolla on
monipuolista vaikutusta paitsi luus-
toon myds koko elimistén kannalta.
Tatéd luuston roolia aktiivisena
umpieritys- eli endokrinologisena
elimena on askettain yksityiskohtai-
sesti kasitelty Duodecimissa ilmes-
tyneessa katsauksessa (Holmlund-
Suila ja Makitie 2022). Seuraavassa
muutamia keskeisia kohtia.
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Luun soluista osteoblastit ja ehka
osteosyytitkin erittavat verenkiertoon
ainakin kolmea hormonin tapaan vai-
kuttavaa ainetta: fibroblastikasvute-
kija 23:a (FGF23), lipokaliini 2:a ja os-
teokalsiinia. Ne osallistuvat elimistén
fosfaatti- ja D-vitamiiniaineenvaih-
duntaan seka glukoosi- ja energia-
tasapainon saatelyyn. On kuitenkin
huomattava, ettd monet havainnot
ovat vasta kokeellisia ja nayttd se-
ka yksityiskohdat niiden toiminnasta
ihmisella on vield puutteellista.

Hormoneista FGF23:sta on télla
eniten tietoa kaytannon ladketieteen
kannalta. FGF23 osallistuu fosfaatin
aineenvaihduntaan vaikuttamalla
munuaisiin, joka osallistuu myés D-
vitamiiniaineenvaihduntaan.

FGF23:n vaikutuksesta veren fos-
faattipitoisuus pienenee, se hillitsee
D-vitamiinipitoisuuden suurenemis-
ta ja muun muassa hyperkalsemian
kehittymista. Tama luuston ja mu-
nuaisten valinen palautesaately hai-
riytyy munuaisten vajaatoiminnassa
ja FGF23:n vaikutuksen estamisella
voisi olla vaikutusta ennusteeseen.

FGF23:lla on myo6s monia muita
vaikutuksia, muun muassa kalsium-,
natrium- ja rauta-aineenvaihduntaan
seka tulehdukseen, mutta naiden
kaytannon merkitys on toistaiseksi
epaselva.

FGF23:a vastaan on jo kehitetty
ld&dke, monoklonaalinen vasta-aine
burosumabi, jota voidaan kayttaa

harvinaisessa perinndllisessa riisitau-
dissa (hyperfosfatuurinen hypofos-
fatemia, XLH), johon liittyy fosfaatin
vajaus. Ehkédpa kayttoaiheet jatkossa
viela laajenevat, esimerkiksi krooni-
sen munuaisten vajaatoiminnan hoi-
toon.

Luuston erittamien lipokaliini 2:n
ja osteokalsiinin on kokeellisissa tut-
kimuksissa todettu osallistuvan ener-
giatasapainon saatelyyn glukoosiai-
neenvaihdunnan ja ruokahalun saa-
telyn kautta. Vaikka tulokset ovat hy-
vin kiinnostavia, naidenkin lopullinen
merkitys ihmisella on vield epaselva.
Elimistomme osille nayttaa [oytyvan
uusia funktioita. Suolistolla tai pa-
remminkin sen bakteerikasvustolla
(mikrobiomilla) saattaa olla yhteyksia
aivotoimintoihin (suoli-aivo-akseli).

Luuhormoneista osteokalsiinilla
on raportoitu vaikutuksia muistitoi-
mintoihin ja kayttdytymiseen - aina-
kin hiirilla. Etenkin iakkailla ihmisilla
muistisairaus on kyllakin yleensa
monen tekijan summa, joten luusta
tuskin siihen sairauteen 10ytyy yleis-
patevaa parannuskeinoa.

Kirjallisuutta

Holmlund-Suila E, Makitie O. Luu endokrii-
nisena elimena. Duodecim 2022;138:31-37

Choi H. ym. Gut microbiota as a hidden
player in the pathogenesis of Alzheimer’s
disease. ] Alzheimers Dis. 2022 Feb 22. doi:
10.3233/JAD-215235.



Ruokarytmista

hyvinvointia

erveelliset ruokatottumuk-

set edistavat terveytta,

tyo- ja toimintakykyd se-

ka ehkaisevat oikean 1a3-
kehoidon ohella sairauksia. Ne ovat
my0s tarkea osa osteoporoosin oma-
hoitoa. Tiedatko, miten sinun kannat-
taa syoda, jotta voit ruokatottumus-
tesi avulla lisata virkeyttasi ja edistaa
toimintakykyasi seka samalla tehda
hyvéaa luustollesi?

Ty6- ja toimintakykya seka vireyt-
ta edistava ruokailu on koko eldman
pituinen asia. Kannattaa syoda 3-4
tunnin vélein. Tasaisen ateriarytmin
avulla pystyt valttamaan liian kovaa
nalkdad ja syomaan itsesi sopivasti
kyllaiseksi. Saannoéllinen syéminen
pitad mielen virkeana ja verensokerin
tasaisena paivan aikana - nain ke-
ho toimii hyvin. Oleellista on sy6da
riittdvan ajoissa kohtuulliseen nalén
tunteeseen.

Lisaksi kannattaa kayttaa tar-
jotinmallia apuna aterioiden koos-
tamisessa. Samalla turvaa ruoasta
tarvittavien ravintoaineiden saantia.
Tarjotinmallissa |ahtokohtana ovat
kasvikset, marjat ja hedelmét seka
taysjyvatuotteet, peruna, puurot.

Maitotuotteista kannattaa suosia
vahérasvaisia tuotteita. Eldinrasvo-
jen sijaan on hyvé suosia kasvirasvo-
ja seka pahkinoita ja siemenia. Kalaa
olisi hyvé syoda 2-3 kertaa viikossa
ja punaisen lihan sijaan on hyva valita
siipikarjaa. Lisaksi suolan kayttdéa on
tarkeaa vahentaa.

Ateriavéleja ei kannata venyttaa
turhaan. Valipaloilla saat lisdpuhtia
paivaan. Hyva valipala tayttaa vatsan
mutta ei ole pelkka rasvaa, suolaa tai
sokeria tihkuva energiapommi. He-
delmat, kasvikset ja marjat ovat suo-
siteltavia valipaloja. Niissa on run-
saasti terveellisid ainesosia luustolle
ja liséksi niissa on vatsaa tayttavia
kuituja.

TEKSTI: ANSAHOLM

Resepti ja kuva: Valio Oy

Marja-
smoothie

Helppo marjasmoothie valmis-
tuu nopeasti valipalaksi tai jal-
kiruoaksi lampimiin kesapaiviin.

AINEKSET
(1 annos)

2 dl Valio A+™ luonnonjogurttia
2 dl pakastemarjoja

1dl Valio Hedelméatarha®
luomupuolukkamehua

OHJE

Vatkaa ainekset sauvasekoitti-
mella kuohkeaksi juomaksi.
Tarjoa heti valipalaksi tai jalki-
ruoaksi.

Kuva: Pixabay
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LUUSTONEUVONTA

Luustoneuvonta on Luustoliiton

tarjoamaa osteoporoosia sairas-
taville tarkoitettua kertaluontois-
ta neuvontaa ja tukea erilaisissa
osteoporoosin omahoitoon liit-
tyvissa kysymyksissa (esim. ra-
vitsemus, likunta, 1aakérin maa-
raaman luulaakityksen itsenainen
toteutus, kuntoutuminen ja yh-
distystoiminta).

Puhelimitse luustoneuvontaa saa
torstaisin klo 12-14 numeros-
sa 050 337 7570. Soittaminen
maksaa normaalin matkapuhe-
linmaksun verran.

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

Huom! Luustoneuvonnassa on
kesatauko 16.6.-28.7.
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KYSYMYS: Ympdréivin maailman tapahtumat vievdt
voimia. On koronapandemia, sota, ilmastonmuutos ja
paljon muuta. Myds omassa arjessani on kriisejd kuten
Iéheisen vakava sairaus ja ruuan hinnan kallistuminen.
Miten jaksan huolehtia osteoporoosini omahoidosta

kaiken tamdn keskella?

aailman tapahtumat ja
my&s oman arkemme krii-
sit vaikuttavat ajatuksiim-

me, tunteisiimme ja jaksamiseemme.
Me kaikki reagoimme asioihin eri ta-
voin. Ukrainan tilanne vaikuttaa myos
perusturvallisuuden tunteeseen ja
moni miettii, pitaakd Suomessakin
peldta. Kahden koronavuoden jal-
keen voimavarat voivat olla muu-
tenkin vahissa. Kaikki tama vaikuttaa
jaksamiseen niin tydssa, arjessa kuin
omahoidossa.

- Eldmaan kuuluu paljon kur-
juutta, surua, tuskaa sekad isompia
ja pienempia kriiseja, toteaa filosofi
ja emeritusprosessori Timo Airaksi-
nen Apteekki-lehdessa. Airaksisen
mukaan ihmisen elaméssa on aina
meneillaan jokin kriisi. Lohdullista on
se, ettd ihminen sopeutuu nopeasti ja
lahtee etsimaan tyydyttavaa elamaa
uusissa olosuhteissa. Kriisien keskella
voi ja saa elda ja kokea omannakéisia
onnenhetkia.
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- Hyva elamé ja onnellisuus ei
koostu vain mydnteisista tunteista,
hyvistad sattumuksista ja menestyk-
sesta, kirjoittaa myos Krisse Lipponen
kirjassaan Resilienssi arjessa. Lippo-
sen mukaan rajutkin muutokset kuu-
luvat eldmaan. Tarkedad on elaméaan
kuuluvien vaikeuksien kohtaaminen
ja niista selvidminen. Jokainen meista
selvidd omalla tavallaan. Kyvysta so-
peutua haastaviin eldmantilanteisiin
voit lukea enemmaén tdman lehden
jutusta Koe, sopeudu ja kasva - resi-
lienssi auttaa eteenpain s. 26.

Oman jaksamisen ja hyvinvoinnin
edistdmisessa on kyse pienista arjen
asioista ja siita, ettd keskittyy omiin
voimavaroihinsa ja mahdollisuuk-
siinsa. My0ds sosiaalisesti aktiivinen
elamé ja asioista jonkun kanssa pu-
huminen voivat auttaa kriiseista sel-
viytymisessa.

Suhtaudumme usein itseemme
turhan ankarasti ja kriittisesti lem-
peyden sijaan. Itsemydtatuntoa on
ystavéllinen asenne omia kokemuk-
siaan kohtaan. Lipposen mukaan it-
semyotatunto rakentaa tasapainoa.
Olet hyvaksytty, vaikka joskus teet
virheitd, voit huonosti tai elama haas-
taa sinua.

Lempeytta ja itsemydtatuntoa
voi harjoitella ja oppia. Kohtaamansa

tunteen aarelle on tarkeada pysahtya ja
tiedostaa se. Miten tulkitset tunteesi?
Pitaako tulkinta oikeasti paikkansa vai
onko se tilanteen varittama? Tulkintaa
voi olla tarpeen muuttaa. Taman jal-
keen on hyva osoittaa ymmarrysta ja
kannustaa itseddn moittimisen sijaan.
Itselleen kannattaa opetella puhu-
maan kuin tarkeimmalle laheiselleen
tai parhaalle ystavalleen tai ainakin
kokeilla sita. Itsemydtatunnon avul-
la saa vaikeiden kokemusten voiman
heikentymaan ja voi itse eheytya.

Mika on sinulle tarkeaa? Enta mi-
ka tuo sinulle iloa tai toivoa? Paivén
pienid hyvia asioita tai onnistumisia
kannattaa listata paperille. Esimerkik-
si minun paivani pienet hyvat asiat ta-
naan olivat puhelu ystavan kanssa ja
nepalilainen makumaailma lounaalla.
Mieleen tulee ja jaa helposti negatii-
visia asioita, joten hyvaa on tarkeaa
vahvistaa tietoisesti. Psykoterapeutti
Maaret Kallio totesikin hiljattain:

- Elamésséd on tarkeda odottaa
hyvaa, viipyilla hyvan aarella sen ta-
pahtuessa ja muistella hyvaa.

Itselleen voi tehdd myds myon-
teisen ja omaan arkeen sopivan elé-
man moton. Mottona voi kayttaa
jotakin vanhaa tuttua toteamusta tai
tehda itselleen ihan uuden esimer-
kiksi kauniiden kuvien avulla. Motot

antavat voimaa ja toivoa. Oma motto
kannattaa pitaa esilla, vaikka jaékaa-
pin ovessa tai vain omassa paassaan.
Moton ei tarvitse olla koko eldman
mittainen, vaan sen voi vaihtaa tar-
peen mukaan.

Osteoporoosin omahoito on pie-
nia konkreettisia tavoitteellisia tekoja
omassa arjessa, mutta aina omahoi-
don ei tarvitse olla taydellista. Tas-
sékin lempeys itsea kohtaan on tar-
keaa. Osteoporoosi ja sen omahoito
ovat osa elamaa, kuten myos kaikki
haasteet, kriisit ja ilot. Kannattaa aika
ajoin pysahtya pohtimaan itselle tar-
keitd asioita ja voimaa antavia asioi-
ta sekd omia vahvuuksiaan. Ne ovat
hyvinvoinnin lahteita, jotka auttavat
jaksamaan niin omahoidossa kuin
myllertdvan maailman keskella.

LAHTEITA JA LISATIETOA MM.

Lipponen 2020. Resilienssi arjessa.
Duodecim.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.
Mielen hyvinvointi kriisiaikana.
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/
ajankohtaista/mielen-hyvinvointi-
kriisiaikana

Tunturi 2022. Elamé&ssa on aina jokin
kriisi. Apteekki-lehti 2/2022.

Vuorinen 2017. Luonteenvahvuudet.
Duodecim Terveyskirjasto.
www.terveyskirjasto.fi/sisalto/
luonteenvahvuudet
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Luustoliiton kurssitoiminnassa

ammattilaisohjaus ja vertaistuki kasi kadessa

Tieto itselld todetusta osteopo-
roosista tai osteopeniasta voi
yllgttdd ja herdttdd paljon kysy-
myksid. Miké on osteoporoosi ja
miten sitd hoidetaan? Mitd voit
itse tehdd luustoterveytesi eteen?
Tarvitsetko lisdd tietoa ja tukea
sairauden kanssa eldmiseen?
Entd vertaistukea?

uustoliiton tavoitteellisessa
I kurssitoiminnassa on keskeis-
ta osteoporoosia sairastavien
omien voimavarojen ja toimintaky-
vyn edistédminen ja tukeminen seka
vertaistuen vahvistaminen. Toimin-
ta on tarkoitettu henkiléille, joilla on
todettu osteoporoosi tai osteopenia.
Vuonna 2021 toimintaa jarjestet-
tiin valtakunnallisesti yhteistydssa
vertaistukijoiden, terveydenhuollon
ammattilaisten ja muiden yhteistyo-
kumppaneiden, kuten jarjestdjen,
kanssa. Tavoitteellisien kurssien ja
niitd tukevien palveluiden rahoitus
saatiin Stealta (Sosiaali- ja terveys-
jarjestojen avustuskeskus).

Mita kaikkea vuosi 2021

piti sisallaan?
Kurssitoimintaan ja niita tukeviin pal-
veluihin (esim. Luustoinfot ja neu-
vonta) osallistui vuonna 2021 yh-
teensa 447 osteoporoosia sairastavaa
henkiléa. Osallistujista kolmasosa oli
toimintaan tullessaan jonkin Luusto-
liiton jasenyhdistyksen jasen. Vuonna
2021 osallistujista naisia oli 417 ja mie-
hia 30. Suurin osa oli 63-79-vuoti-
aita, mutta mukana oli lisaksi paljon
tyoikaisia osallistujia. Keski-iké oli 68
vuotta.

Kaiken kaikkiaan Luustoliiton
kurssitoimintaan osallistui vuonna
2021 yhteensad 913 henkil6a. Tama
méaéra pitaa sisallaén edelld mainit-
tujen osteoporoosia sairastavien li-
saksi myos yhteistyokumppaneina
olleet julkisen sektorin ammattilaiset,
vertaistukijat muut toimijat kurssiyh-
teistyon edistamiseksi.

Koronapandemian aikana etayh-
teydet vahvistivat Luustoliiton jo
aiemmin aloittamaa etd- ja verkko-
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kurssitoimintaa. Vaikka etayhteyk-
sissa jaatiin kaipaamaan l|ahitapaa-
misten vuorovaikutusta, sen etu on
kuitenkin osallistuminen tapaamisiin
asuinpaikasta riippumatta, verkos-
toituminen ja vertaistuki yhdesséa sa-
man asian aarella. Tassa kurssilaisen
palautteessa on hyvin kiteytettyna
toiminnan ydin: Tiedan, ettd en ole
vaivojeni kanssa yksin. Vertaistuki on
tarkeaa.

Tuloksellista toimintaa

Luustoliiton kurssitoiminnan henki-
|6std, joita oli vuonna 2021 keskimaa-
rin kolme, laati kaikkien kurssien ar-
vioinnit. Arvioinneissa hyodynnettiin
prosessi- ja tulosmittareita. Prosessi-
mittareilla seurattiin mm. kurssien ja
osallistujien maaraa. Tulosmittareilla
mitattiin kursseilla mukana olleiden
osteoporoosia sairastavien tilantees-
sa tapahtunutta muutosta seka hei-
dan omien tavoitteidensa asettamista
ja saavuttamista.

Tulosmittareiden tieto keréttiin
sahkoiselld tai paperilomakkeella
kurssin alussa ja lopussa. Osallistujat
arvioivat tilannettaan ja kokemus-
taan lomakkeilla mm. janojen avulla
ja avoimissa kysymyksissa. Liséksi
osallistujien fyysinen toimintakyky
(istumasta ylésnousu ja tasapaino)
mitattiin kurssin alussa ja lopussa.

Tulosmittareissa nayttaytyy laa-
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jasti osteoporoosin laédkkeettoman
omahoidon kokonaisuus, joka on
olennaisin osa osteoporoosia sairas-
tavan hoitoa. Avointen kysymysten
vastauksista ja niista saadusta tiedos-
ta tehtiin sisallénanalyysi.

Kurssitoiminnan
arvioinnista tavoitteiden
ja tulosten kautta
muutoksiin arjessa

Osallistujat tekivat tavoitteidensa
avulla kurssien aikana konkreettisia
muutoksia liittyen osteoporoosin
omahoitoon. Konkreettisia muutoksia
olivat mm. ruokavalion ja lilkkunnan
muuttaminen aikaisempaa monipuo-
lisemmaksi ja saannollisemmaksi,
proteiinin, kalsiumin ja vihannesten
maaran lisddminen ruokavalioon,
arkiliikunnan lisdédminen, kaatumis-
ten ehkaisy omin toimin, tupakoin-
nin vahentdminen, unen edistdmisen
toimet seka sairauden seurannasta
huolehtiminen.

Muutosten taustalla kurssilla oli
lisdédntynyt ymmarrys osteoporoo-
sia sairastavan omahoidosta ja oman
toiminnan merkityksesta sen toteu-
tumiseen. Seuraavassa kuviossa (ku-
vio 1) tulosmittareita ja niiden sisal-
téja on nostettu esiin vuoden 2021
kurssitoiminnan kautta saavutettuina
tuloksina osteoporoosia sairastavien
ladkkeettdman omahoidon kokonai-




95 % osallistujista
koki saaneensa

97 % osallistujista
saavutti kurssin

73 % osallistujista
tuolilta

vertaistukea ai.kana ylésnousuun
kurssimuodosta tavoitteensa kaytetty aika
riippumatta kokonaan parani
tai osittain
Tiedon maara . . Luottamus
; Taito huolehtia . g
osteoporoosin omiin kykyihin

omahoitoon
vaikuttamisesta
lisaantyi kurssilla

osteoporoosista ja
sen omahoidosta
lisaantyi kurssilla

osteoporoosin
kanssa elamisessa
lisaantyi

0,
35% S kurssilla 26 %
Voimavarat Kokemus hyvasta
. > Uskallus liikkua
osteoporoosin fyysisesta : <t
kanssa elamisessa toimintakyvysta hoslleoptf[)rc;pélus at .
lisaantyivat lisaantyi uolimatia isaanty!

kurssilla 18 %

kurssilla 11 %

kurssilla 10 %

Kuvio 1: Kurssitoiminnan kautta saavutettuja tuloksia.

suudessa.

Kuviossa prosenttiluvut koskien
tietoa, taitoa, luottamusta omiin ky-
kyihin ja voimavaroja osteoporoosin
kanssa eldessd, kokemusta fyysi-
sesta toimintakyvystéd ja uskallusta
likkua osteoporoosista huolimatta
on kuvattu ryhmatasolla. Muutos
parempaan on kuvattu kurssin alus-
sa ja lopussa osallistujien asteikolla
0-10 arvioidun tilanteen keskiarvojen
erona.

Kaytannon vinkkeja
omaan arkeen

Kurssit auttoivat osallistujia hyvak-
syméaan osteoporoosin osana ela-
mé&ansa, antoivat voimaa jatkaa arkea
sairaudesta huolimatta seka lisasivat
rohkeutta. Osallistujat uskalsivat toi-
mia kurssin jalkeen eri tavalla kuin
aiemmin, kuten l|dhted enemman
liikkeelle kodin ulkopuolelle tai jatkaa
harjoittelua tauon jalkeen. Osallistujat
kiinnittivat kurssin johdosta huomio-
ta omaan liilkkumiseensa seka tekivat
muutoksia omiin arjen liikuntarutii-
neihinsa ja omaksuivat uusia liikun-

tatottumuksia. Lisaksi osallistujat
lisasivat lihasvoima-, lilkkkuvuus- ja
tasapainoharjoittelua. Osallistujat
kuvasivat myos energiansa ja jak-
samisensa lisdantyneen. Vertaisilta
saatu tuki, tieto, rohkaisu, kannustus
ja kdytdnnon vinkit toivat uusia nako-
kulmia omaan sairauteen.

Seuraavassa on poimintoja
kurssiosallistujien oivalluksista:

o Kurssi sai minut ymmartamaan,
kuinka tarkeda omahoitoon sitoutu-
minen on ja motivoi vahvasti sen hy-
vaan toteuttamiseen.

o Sitoutumista edistivat kurssilla
tehdyt oivallukset ja positiivisen ela-
manasenteen |8ytaminen monipuo-
lisen kurssisisallon kautta.

o Kurssillatiedostin kokonaisvaltai-
sen omahoidon osa-alueet ja tarpeet.
Kiinnitan huomiota eri osa-alueisiin,
jotta osa-alueet toteutuvat mahdol-
lisimman hyvin.

o Luusto uusiutuu ja voin elintavoil-
la ja ravinnolla parhaani mukaan vai-

kuttaa siihen.

o Ymmarran lilkkunnan tarkeyden,
liikun monipuolisesti. Olen muuttanut
liikuntatottumuksiani luustoterveelli-
sempaan suuntaan ja jatkan edelleen,
jotta niista tulisi rutiinia.

o On tarkedé saada keskustella ih-
misten kanssa, joille ei tarvitse erik-
seen selittdd omaa sairauttaan.

o Sain paljon rohkaisua ja lohtua
muiden kertomuksista ja kokemuk-
sista. Sain vertaistukiystavia.

Myés kursseilla olleet koulutetut ver-
taiset itse kuvailivat saavansa vertai-
sena toimimisesta voimaantumisen,
onnistumisen ja merkityksellisyyden
kokemuksia. He kertoivat, ettd ver-
taistukijana toimiessaan myos he op-
pivat ja oivaltavat uusia asioita seka
tuntevat itsensa tarpeellisiksi ja hyo-
dylliseksi.

Liséksi he kokevat kuuluvansa
yhteis66n ja paasevansa vertaistoi-
minnan kautta antoisaan vuorovai-
kutukseen seka saavansa itsekin ver-
taistukea. Vertaistukijat voivat tuoda
osteoporoosia sairastavan arkeen
rohkaisua, toivoa ja tukea jaksami-
seen kokemusten kautta.

Tietoa lisaamalla ja
paivittamalla matkaa on
turvallista kulkea

Matka on jokaisen kohdalla yksilolli-
nen, yla- ja alaméakia sekd mutkiakin
poluilla osuu eteen. Tiedon ja tuen
tarve voi olla sairastumisen alkuvai-
heessa erityisen suuri, mutta sita voi
kaivata mydhemminkin eldamassa.

Osteoporoosia sairastaessa tarkeita
asioita ovat:

o Oppiminen, taito ja motivaatio
oman terveyden yllapitamiseen

o Omien tavoitteiden kautta
toteutuva mielekas arki

o Voimavarat osteoporoosin
kanssa elamiseen

o Luottamus omiin kykyihin ja
mahdollisuuksiin

Naihin Luustoliiton kurssit tarjoavat
konkreettisia keinoja. Kay tutustu-
massa asiaan Luustoliiton kotisivuilla:
luustoliitto.fi/kurssit.

TEKSTI: ANNA SELKAMA
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Ehkaistaan

Kevdit tuli ja nastoista voitiin luopua - niin auton kuin kenkien. Liikku-
misen turvallisuudesta on kuitenkin tdrkedié huolehtia ympdri vuoden.
Onhan sinulla kevdtkaudellakin kdytéssdsi kdyttotarkoitukseen ja sddi-

olosuhteisiin sopivat jalkineet?

yvat kengat ovat so-

pivan kokoiset, py-

syvét hyvin jalassa ja

auttavat pysymaan

pystyssa. Nayttaako
kotipihasi ja lahiymparistosi kulku-
vaylineen asianmukaisilta talven jal-
jiltd? Jos liikut polkupyoralla, onhan
pyorasi asianmukaisesti huollettu tal-
ven jéljilta ja pyorailykyparasi ehja?
Kaatumisen ehkaisy on ennen kaik-
kea tiedostamista ja tekoja, joiden
toteutumiseen voi jokainen vaikuttaa
arjen valinnoillaan.

Kokemuksia ensimmaisesta
OTAGO-ryhmasta

EKLI-hankkeen ensimmaéinen "OTA-
GO-harjoittelu ja kaatumisen eh-
kaisy” -koulutus toteutettiin viime
vuoden marraskuussa. Koulutuksen
kayneista liilkunnan vertaisohjaajista
ensimmaiset kolme aloitti ohjelman
mukaisesti harjoittelevan pienryh-
man ohjaamisen Kanta-Hameen
Luustoyhdistyksessa helmikuussa.
Ryhmén perustaminen kavi ohjaa-
jien mukaan yllattavankin helposti ja
kiinnostuneita osallistujia l6ytyi heti
riittavasti.

Ohjaajien mukaan kurssi meni ko-
konaisuutena melko hyvin. Innostus
sailyi koko jakson ajan ja ryhmalai-
set pitivat kurssia hyvana. Ohjaajat
kiittelivat ryhman mielenkiintoa uusia
harjoituksia kohtaan seké sitoutunei-
suutta my0s kotiharjoitteluun. Kaikki
tekivat parhaansa ja monilla nakyi
jakson aikana kunnon paranemista.

- Ohjaajat pitivat erityisesti aluk-
si hyvana sita, etta heitéd oli useampi
ohjaaja. Nain he saivat toisistaan tu-
kea ohjaukseen. Toisaalta itse ohjaus-
ta oli vertaisohjaajien kokemuksen
mukaan selkeda toteuttaa kaydyn
koulutuksen seka hyvien ohjelmien
perusteella. Alustavasti yhdistykses-
sé on pohdittu uuden kurssin aloitta-
mista syksylla.

| 22 | LUUSTOTIETO 2/2022

Kohtaamisia ja
uusia ideoita

Taman lehden ilmestymisen aikaan
toinen liikkunnan vertaisohjaajil-
le suunnattu koulutus on juuri jar-
jestetty Liikuntakeskus Pajulahdessa
Lahdessa. Hakijoita koulutukseen oli
ympari Suomen ja maara oli niin suu-
ri, ettd osallistujien karsintaa oli pakko
tehda.

Yhdistysten jasenten lisaksi haki-
joita oli my&s Luustoliiton ulkopuo-
lelta - tdméa on EKLI-hankkeen ta-
voitteen mukaista. Tallaiset avoimet
koulutukset tutustuttavat ihmisia
luontevasti toisiinsa ja edesauttavat
yhteistydn muodostamista yhteisten
tarkoitusperien aarelle myés jatkos-
sa. Mikéli sinua kiinnostaa aihe, mutta
koulutus jai talta kerralta valiin, seu-
raava koulutus on suunnitteilla tule-
valle syksylle.

Tarpeet ja toiveet edella

EKLI-hanke on muutakin kuin lilkun-
nan vertaisohjaajien koulutuksia ja
OTAGO-ohjelman mukaisesti har-

kaatumiset liitkunnalla

Kuva: Pexels

joittelevia uusia liikuntaryhmia. Se
on myos liikuntaan ja kaatumisen eh-
kaisyyn liittyvaa kohdennettua tukea
Luustoliiton jasenyhdistyksille muun
muassa yhdistysvierailujen muodos-
sa. Se on kayttovalmiita materiaaleja
seka niiden hyodyntadmista osana
esimerkiksi jo kokoontuvaa kavely-



tai kuntosaliryhmaa tai jasenillassa
jaettavia materiaaleja.

Liséksi se on liikuntaan ja kaatu-
misen ehkaisyyn liittyvaa viestintaa,
yksittaisten henkildiden seka esi-
merkiksi liilkunnan vertaisohjaajien
ohjausta ja tukea liikuntaan ja osteo-
poroosiin liittyvissa asioissa. Hank-
keen teemat ovat myds osa liiton
laajaa vaikuttamistoimintaa.

Olethan rohkeastiyhteydessa, jos
haluat jutella hankkeen teemoihin liit-
tyvistd asioista - tydskentelen teitd
varten. Kannustan pohtimaan, miten
voisit tai voisitte yhdistyksessa hyo-
tya EKLI-hankkeesta osana Luustolii-
ton monipuolista tarjontaa.

Merkityksellinen ja
kannattava panostus

Hanke sai juuri avustusta viimeiselle
hankevuodelleen Opetus- ja kulttuu-
riministeriolta. Aikaisempaa suurem-
pi avustus osoittaa, ettd hankkeen
teemat nahdaan merkityksellisena ja
taloudellisestikin kannattavana pa-
nostuksena.

Kaytannossa tdma tarkoittaa sita,
ettd syksysta eteenpéin edelld ku-
vatuille kdytannon toimille voidaan
antaa nykyistd enemman aikaa se-
kd myds muita resursseja. Toimivien
kaytanteiden muodostuminen lahtee
meista itsestamme sekd halustam-
me edistaa tarkeadksi kokemiamme
asioita. Parhaimmillaan liikkuntaan ja
kaatumisen ehkaisyyn liittyvat kay-
tannon kokeilut voivat kantaa pitkélle
ja muodostua vahitellen osaksi pysy-
vampia toimintoja, kuten on esimer-
kiksi kaynyt Luustopiiri-toiminnalle.
Ollaan kokeilunhaluisia ja luodaan
yhteista hyvaa.

Aurinkoisia kevatta ja mahdollisuuk-
sia tdynna olevia kesapaivia!

TEKSTI: EERIKATIRIKAINEN
LOGO: VALOKKI DESIGN OY/
HEIDI ALAMIKKELA

EKLI

Ehkaistaan kaatumiset
liikunnalla

Askelkyykistys sivulle

l ; evaiset ilmat houkuttelevat ulkoilmaan liikkkumaan ja puuhaste-

lemaan. Sulat reitit kannustavat luontaisesti liikkkumaan ja tutki-

maan ymparistoa talven jalkeen. Omaan lenkkiinsa saa helposti
vaihtelevuutta monin tavoin: kulkemalla tavallisesta poikkeavia reitteja ja
erilaisia maastonmuotoja hyddyntaen ja etenemisvauhtia vaihdellen. Myds
esimerkiksi tasapainoa, lihasvoimaa ja nivelten liikkuvuutta yllapitavia liik-
keita pystyy katevasti yhdistamaan ulkoilukertaansa - huomaa ympariston
mahdollisuudet ja hyddynna mielikuvitustasi!

Erilaiset askelkyykistykset vahvistavat erityisesti alaraajojen suuria lihasryh-
mia haastaen samalla tasapainoa. Etsi kavelyreittisi varrelta puistonpenkki
tai esimerkiksi puu, jonka rungosta saat tarvittaessa tukea.

Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.
Laita kadet lantiolle tai pida ne sivulla.

Ota askel sivulle ja kyykisty alas. Pida selké suorana ja katse eteenpain.
Polvia koukistamalla vie takamusta alaspain niin syvalle kuin pystyt.
Pida kantapéaat kiinni maassa.

Pida polvet ja varpaat eteenpain koko likkkeen ajan.

Ponnista askeleen ottaneella jalalla voimakkaasti ylos

ja palauta jalat vierekkain.

Tee sama liike toiselle puolelle: Ota askel sivulle - kyykisty

- ponnista ylés - palauta jalat vierekkain.

Tavoittele 10 toistoa kummallakin jalalla.

Ravistele jalkoja ja tasoita hengitystasi. Jatka kavelylenkkia ja toista
harjoitus viela 1-2 kertaa lenkkisi aikana.

Huom! Voit hyédyntaa puistonpenkkia myos siten, etta etenet
askelkyykistyksilla sivusuunnassa penkin paasta paahan.

TEKSTI: EERIKA TIIRIKAINEN
KUVAT: ATTE MALASKA
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KENTALTAKASIN

Yhdessa kohti kesaa

los meneminen, |3hi-
luonnossa oleminen ja
luonnon aistiminen kai-
killa aisteilla tuo turvaa
ja lohtua monille, eldmantilanteesta
riippumatta. Ihmiset kaipaavat myoés
kohtaamista ja lahitapaamisia pitkén
eristyneisyyden jalkeen.
Koronarajoitusten helpottaes-
sa yhdistystoiminta on kaynnisty-
nyt aktiivisesti eri puolilla Suomea.
Monessa yhdistyksessa on jalleen
tavattua ystavia, kokoonnuttu liikku-
maan yhdessa seka retkeilty kauniis-
sa maisemissa ja kulttuurikohteissa.
Samaan aikaan syksyn ohjelmaa
suunnitellaan jo kovaa vauhtia. Olet-
han kertonut omalle yhdistyksellesi,
mitd odotat ja toivot jasenyydelta ja
ehkapa olet osallistunut toiminnan
jarjestamiseenkin?

A -
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Jotta yhdistystoiminta voi vahvis-
taa jasentensa osallisuutta, tapahtu-
mien tulisi olla avoimia kaikille, kans-
sakaymisen tulisi olla luontevaa, hy-
vaksyvaa ja avointa. Yhteisossa osal-
lisuus ilmenee jasenten keskindisena
arvostuksena ja luottamuksena seka
mahdollisuutena vaikuttaa yhteisés-
saan. Tarjoamalla osallisuuden koke-
muksen ja vahvistamalla yhteenkuu-
luvuuden tunnetta voimme vaikuttaa
merkittavasti toistemme eldmanlaa-
tuun, terveyteen ja hyvinvointiin.

Jasenyhdistyksissamme on tar-
jolla tekemista, joka innostaa, aktivoi
mieltad tai saa ldhtemaan liikkeelle.
Toiminnalla pyritdan vastaamaan
jasenten toiveisiin ja tarpeisiin, jotta
jokainen kokisi jasenyyden merkityk-
selliseksi ja tuntisi kuuluvansa poruk-
kaan. Usein kuulen kentalta kuitenkin

» T

huolen, etteivat yhdistyksen vapaa-
ehtoiset aina tieda mité hiljainen ja-
senten enemmistd toivoo tai odottaa
omalta yhdistykseltaan.

Yhdistystoiminta on toimijoiden-
sa, yhdistyksessa toimivien vapaa-
ehtoisten, nakoista. Monesti toimin-
ta on alun perin kaynnistynyt jonkin
epakohdan oikaisemiseksi tai tietyn
ryhmén etujen valvomiseksi. Ajan
mittaan yhdistyksen toiminta muok-
kautuu ja muotoutuu vapaaehtois-
tensa, oman alueensa mahdollisuuk-
sien ja oman aikansa nakoiseksi. Uusi
vapaaehtoinen tuo tullessaan mah-
dollisuuden tarkastella toimintaa uu-
sin silmin ja ideoida uutta.

Jos yhdistyksisséd aktiivisesti
mukanaolevilta kysytadan syitd py-
sya yhdistyksessé ja osallistua toi-
mintaan, niin vastauksena on usein

Keqexid :eAny




ystavat ja heidan tapaamisensa.
Toiminnan kautta on helpompi tu-
tustua uusiin ihmisiin ja yhdesséolo,
kokemusten vaihtaminen seka yh-
dessa tekeminen koetaan tarkeaksi.
Yhdistyksessa voi oppia myds uusia
taitoja esimerkiksi silloin, kun tarttuu
yhdistyksessa tarjolla oleviin tehta-
viin. Yhdistyksen kautta voi vaikuttaa
itselleen tarkeisiin asioihin.

Kysymme saannéllisesti jasen-
ten ja yhdistystoimijoiden toiveita
ja ajatuksia myés liiton toimintaan
ja palveluihin liittyen. Pyrimme vas-
taamaan esiin nousseisiin toiveisiin
liitossa kohdentamalla tapahtumia ja
kehittamalla liiton palveluita eri ta-
voin. Osa liiton tapahtumista suun-
nataan yhdistyksissa aktiivisesti toi-
miville vapaaehtoisille, osa yhdistys-
ten toiminnan tueksi, jasenille koh-
dennettuna ja osa terveydenhuollon
ammattilaisille.

Huhti-toukokuun aikana jarjes-
tettiin jasenille kohdennettu eté-
luentosarja, joka toi osteoporoosin
Kéypa Hoito -suositusta kaytdnnon
tasolle. Kevaan mittaan jarjestettiin
vertaisohjaajille seka kaikille yhdis-
tystoiminnasta kiinnostuneille erilai-
sia l&hi-, etd- ja hybridikoulutuksia ja
-tapaamisia. Tulevaa syksyakin suun-
nitellaan jo.

Terveydenhuollon ammattilaisilla
on ollut tanakin vuonna mahdollisuus
osallistua Luustohoitajan taydennys-
koulutukseen, joka jarjestetdan yh-
teistydssa Arcada ammattikorkea-
koulun kanssa Helsingissa. Syksylla
yhdistyskoulutusten liséksi tarjotaan
ammattilaisille muun muassa verk-
kowebinaareja ja -tapahtumia koh-
dennetusti.

Erilaiset yhteiskunnan toiminnot
ja palvelut ovat muuttumassa tai
muuttuneet enenevissa maarin digi-
taalisiksi. Digitaalisuus voi olla haaste
tai mahdollisuus osallisuudelle. Mo-
ni ihminen voi vieroksua konetta tai
alylaitetta, joka tarjoaa osallistumi-
sen mahdollisuuden etdyhteydella.
Sisainen puhe voi olla monenlaista:
"En osaa, en vélita, koneet ovat liian
monimutkaisia, eihan sitd enaa tassa
idssa, eivathan sitd muutkaan, ei ole
ketdan auttamassa...”

Mielikuvissa nettiyhteys voi nayt-
taa vain yhdelle kerrallaan kuuluvalta,
yksin kaytettavalta, yksin nautittaval-
ta. Mutta entd, jos kokeilisitkin: voi-

siko etdyhteys mahdollistaa yhtey-
denpidon toisten ihmisten, ehkapa
vertaisten, kanssa? Voisiko yhteys
tarjota jotain sinun arkeesi?

Luustoliitto on viime vuosien ai-
kana pyrkinyt valjastamaan netin
palvelemaan ihmisten yhteisyytta.
Nimenomaan palvelemaan, eika ar-
syttdmaan vaikeudellaan. Neuvom-
me ja autamme esimerkiksi puheli-
mitse, jotta sahkoiset palvelut tulisi-
vat tutummiksi ja kynnys osallistua
etatapahtumiin madaltuisi.

Luustoliitto jarjesti etaluentosar-
jan 6.4.2022 alkaen keskiviikkoisin
jasenyhdistystensa jasenille. Tavoit-
teena oli avata osteoporoosin Kaypa
Hoito -suositusta kaytdannon tasolle
ja nostaa esiin eri toimijoiden nako-
kulmia ja ajatuksia hyvasté hoidosta.
Luennoista tehtiin ja toimitettiin myds
tallenteet kaikille ilmoittautuneille.

Palaute, jota saimme etaluen-
noista, oli mykistavaa. Osallistujat
kertoivat saaneensa tietoa ja tukea,
vahvistusta ja vinkkeja osteoporoo-
sin omahoitoon. He kokivat luentojen
kannustavan tekemaan muutoksia
omaan arkeensa, omiin elintapoihin-
sa ja ohjaavan kysymaan hoitoon
liittyvia asioita aktiivisemmin omalta
hoitotaholtaan, omalla alueellaan.

Etaluennoille osallistuneet ker-
toivat luentojen auttaneen tiedos-
tamaan, mitd osteoporoosin hyvaan
hoitoon oikeasti kuuluu. Moni osal-
listuja kertoi palautteessa etaluen-
tojen vahvistavan yhteisollisyyden
tunnetta, tunnetta siita, ettei ole yk-
sin sairautensa kanssa. Osallistumi-
nen oli vahentanyt pelkoja mm. luu-
ladkkeiden suhteen, ja osallistuminen
motivoi omahoitoon ja oman hoidon
seurantaan. Etdtapahtumien toivot-
tiin jatkuvan korona-ajan jalkeenkin,
|dhitapaamisten rinnalla.

- Oli kiva seurata kotona luen-
toa, kun ei tarvinnut ldhted mihin-
kaan.

Useat osallistujat kertoivat pa-
lautteessa katsovansa luennot vield
uudestaan. He kokivat, etta tarkeaa
tietoa tuli niin paljon, ettei kaikkea
voinut sisaistaa kerralla. Luennot
ovat olleet katsottavissa tallenteina
kuukauden ajan niiden esittdmisen
jalkeen, joten osa luennoista on edel-
leen katsottavissa. Jos haluat saada
linkit vield katsottavissa oleviin tal-
lenteisiin, kdy verkkosivullamme ti-

laamassa tallenteet (luustoliitto.fi/
etaluennot).

Jasenemme eri puolilla Suomea
kokevat eriarvoisuutta ja jopa tyhjén
paalle jaamistd osteoporoosin hoi-
dossa. Moni kaipaa ajantasaista tie-
toa ja tukea hoitopolkunsa varrella.
Hyvinvointialueita rakennettaessa lii-
ton vaikuttamistoiminta koetaan téar-
keéksi ja esiin on tuotu toiveita hyvien
mallien, esimerkiksi KymSoten MEM
(matalaenergisen murtuman saanei-
den) -hoitopolun, esiin nostamises-
ta. Myds sind voit vaikuttaa omalla
alueellasi: olethan yhteydessa omaan
yhdistykseesi tai Luustoliiton henki-
[6std6n, jos haluat olla mukanal!

Myds vastaamalla voit vaikuttaa.
Taman lehden mukana saat Jasenky-
selyn 2022. Voit vastata siihen sah-
kdisesti osoitteessa: fi.surveymonkey.
com/r/luustoliitto2022. Voit myos
lahettda lehdessa olevan paperisen
jasenkyselyn vastauksineen meille
postitse. Luustoliitto maksaa posti-
maksun. Taitat vain paperin kahtia,
suljet paperin esimerkiksi teipilld ja
pudotat postiin.

Kiitos jasenyydestasi
- kuljetaan yhdessa kohti kesaa!

Aurinkoisin terveisin
Tiina Kuronen, jarjestésuunnittelija
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Koe, sopeudu ja kasva

— resilienssi auttaa eteenpain

Kyky sopeutua voi auttaa haastavissa eldmdntilanteis-
sa. Joskus fyysinen sairaus voi haastaa henkisen jaksa-
misen, mutta kykyd sopeutua vastoinkdymisin voi ke-

hittdd.
amalla kun joku nayttaa lu-
histuvan taysin, toinen vai-
kuttaa ihan tasapainoiselta.
Reaktioiden  selityksena
on resilienssi. Kaikessa yksinkertai-
suudessaan voidaan puhua kyvysta
sopeutua psyykkisesta tai fyysisesta
vastoinkdymisesta huolimatta. Se il-
menee vaikeissa elaméntapahtumis-
sa tai -vaiheissa, jotka aiheuttavat
voimakasta stressia.
- Varsinkin viimeisen kymmenen
vuoden aikana eri sairauksien yhtey-
dessé on kehitetty ohjelmia resiliens-
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sin vahvistamiseen. Tiedetaan, etta
esimerkiksi pitkaaikaissairaat, joilla
on resilienssia, selvidvat paremmin
kuin heikommalla resilienssilld varus-
tetut. Merkitystd on sekéd fyysisessa
ettd henkisessé selviytymisessa, psy-
kologi ja traumapsykoterapeutti Soili
Poijula kertoo.

Vastoinkdymiset ja ongelmat
kuuluvat eldamaan, ja suurin osa ih-
misista kokeekin eldaménsé aikana
jonkin traumaattisen tapahtuman,
kuten esimerkiksi sairastumisen. On
normaalia reagoida kielteisiin tapah-

tumiin ja menetyksiin, jotka ihminen
kokee riskina omalle hyvinvoinnil-
leen. Resilienssissa kyse onkin siita,
kuinka hyvin ja nopeasti ihminen
saavuttaa tasapainon stressaavien
tapahtumien aikana tai niiden jalkeen
seka kestaa pitkia ja raskaita elaman-
vaiheita sailyttaen toimintakykynsa.

- Kun katsotaan asiaa Suomessa,
vaikka mielenterveyshairididen suu-
ren maaran kautta, voidaan néhda,
etta kaikki ihmiset eivat ole resilient-
teja. Kaikki eivat selviydy.

- Resilienssi ja mielenterveyson-
gelmat ovat aina yhteydessa siihen
kulttuuriin ja ymparistéén, missa
eletdan. lhmiset reagoivat ja kesta-
vat asioita suhteessa siihen, miké on
tavallista. Aiemmin Suomessakin oli
normaalimpaa, ettd esimerkiksi la-

S|oxad :eAny




heisia ihmisia ja myos lapsia kuoli.
Nykyaan se ei enaa ole ja siksi ta-
pahtumiin reagoidaan vahvemmin,
Poijula sanoo.

Hyva uutinen on, etta ldhes kaik-
kien on mahdollista vahvistaa omaa
resilienssidan. Resilienssi kehittyy
usein kovien kokemuksien rinnalla,
kun ihminen opettelee uusia tapoja
ajatella ja toimia. lhmiset voivat op-
pia resilienteiksi kehittamalla omi-
naisuuksiaan, jotka helpottavat stres-
sistd selviytymista, sopeutumista ja
toipumista seka yllapitavat toivoa.

Kukaan ei ole
resilientti yksin

Resilienssiin vaikuttaa osittain per-
soona mutta myos lukuisat muut
tekijat. Resilientti persoonallisuus
nakyy muun muassa vahvana mi-
nuuden tunteena kuten hyvana it-
setuntona ja itseluottamuksena seka
omien vahvuuksien ja heikkouksien
ymmartamisena. Resilientilld henki-
I6l1& on monia terveita selviytymis-
keinoja kuten huumori, rentoutumi-
nen, tunteista puhuminen ja avun ha-
keminen. Mitd joustavammin ja mité
moninaisempia keinoja osaa kayttaa,
sen parempi.

- Kukaan ei ole resilientti yksin.
Valttamattomia ovat hyvat ja laheiset
ihmissuhteet seka se, etta saa tukea.
Léhes kaikkien on mahdollista vah-
vistaa omaa resilienssidan. Jos lap-
suudessa ja nuoruudessa on hyvin
paljon kielteisia elamankokemuksia
eiké eldméasséa ole ihmisia, jotka aut-
taisivat ja joihin turvautua, kielteinen
stressi kasaantuu. Voidaan puhua
toksisesta stressista.

Resilienttikdan ihminen ei selvia
vaikeista asioista olankohautuksella,
vaan hankin kokee stressialtistuksen
ja sen kielteiset seuraukset. Toisiin
saman kokeviin verrattuna han kui-
tenkin toipuu nopeammin, kestaa
enemman ja sopeutuu myonteisem-
min.

Resilientti toipuminen keskittyy
henkisten haavojen parantamiseen.
Siihen liittyvat ty6- ja toimintakyvyn
seka tunteiden hallinnan palautumi-
nen, kyky nauttia palkitsevista ihmis-
kontakteista sekd omanarvontunteen
korjautuminen. Jotta puhutaan resi-
lienssista, tarvitaan myos kestavyyt-

tad. Siihen kuuluvat kokemuksesta
oppiminen ja henkinen kasvu. Har-
voin kuitenkaan palaudutaan taysin
samaan tilaan, jossa oltiin ennen
stressaavaa tapahtumaa tai eldman-
vaihetta.

Sairastuessa ja
sairastaessa kaivataan
resilienssia

Sairastuminen on jo itsessaan stressia
aiheuttava muutostilanne. Tutkimus-
ten mukaan resilienssiin ovat fyysisen
sairauden kohdalla yhteydessa muun
muassa sosiaalinen tuki, mindpysty-
vyys ja itsetunto, toivo, sisaltapain
ohjautuvuus seka sairauden hyvak-
syminen ja paamaarahakuisuus. Oma
suhtautuminen on isossa roolissa.

- On téarkeda, ettd on tunne siita,
ettd voi itse tehda jotain tilanteelleen.
Resilientit pyrkivat selviytymaén. Ne,
jotka taistelevat vastaan eivatka hy-
vaksy tilannetta, eivat selviydy yhta
hyvin.

- Pitkaaikaissairauteen voi liittya
oheissairautena myds masennus. Sii-
na optimismi toimii suojaavana teki-
jana, kun taas pessimismi ja taipumus
katastrofoida asioita voi altistaa ah-
distukselle ja masennukselle, Poijula
kertoo.

Fyysisesti sairastuneen kohdal-
la on resilienssin suhteen [dydetty
tarkeiksi nakokulmiksi hoitoon kiin-
itsehoito, terveyteen

nittyminen,

Ldhes kaikkien
on mahdollista
vahvistaa omaa
resilienssiddn.

liittyva eldmanlaatu, suhtautuminen
sairauteen ja kipuun seké kuntoilu ja
sairauden fyysiset seuraukset. Poijula
kertoo, etta kroonisesta kivusta kar-
sivien kuolleisuusriski on kohonnut.
Fyysinen liikkkumattomuus on vaaral-
lisimpia riskitekijoita, jopa hengen-
vaarallista.

- Monet eivat liiku, koska pel-
kaavat kipua ja heista tulee fyysisesti
passiivisia. Se kuitenkin nimenomaan
heikentaa terveytta. On suurempi to-
dennékoisyys séilya hengissa, jos on
resilientti kipupotilas.

lhminen on kokonaisuus, ja fyy-
sisesti sairaalla on myés mieli. Sel-
viytymistad edistdd myds sairauteen
suhtautuminen.
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Harvoin
kuitenkaan
palaudutaan tdysin
samaan tilaan, ’
jossa oltiin ennen
stressaavaa
tapahtumaa.

Resilienssia voi vahvistaa

Yksilon resilienssi tai sen vahaisyys
eivat vaikuta ainoastaan haneen it-
seensa. Perheessa yhden henkilon
selviytyminen vaikuttaa toiseen ja
esimerkiksi krooninen stressi voi
vaikuttaa koko perheeseen. Tarkeda
onkin kriisin aikana pyrkia samanai-
kaisesti seka selviamaan itse etta an-
tamaan tukea sita tarvitsevalle per-
heenjasenelle.
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Resilienssi alkaa kehittyd jo lap-
suudessa. Vanhemman oman re-
silienssin lisaksi lapsen resilienssiin
vaikuttavat positiivisesti muun mu-
assa rakastetuksi tulemisen tunne,
sisainen vahvuus seka sosiaaliset tai-
dot. Resilienssi on toipumisprosessin
lopputulos, joten sitd on vaikea mi-
tata taysin luotettavasti. Siksi on hel-
pompaa mitata resilienssia edistavia
suojaavia tekijoita, kuten esimerkik-
si luottamusta omiin vaistoihin seka
turvallisia ihmissuhteita.

- Resilienssia voidaan arvioida
esimerkiksi eri sairausryhmille tar-
koitetuilla resilienssikyselyilla. Us-
kon, etta terveydenhuollossa potilaan
tutkimisessa yleistyy se, etta pelkkien
depressioseulojen liséksi arvioidaan
my0s psyykkista selviytymista ja sité,
mitka tekijat auttavat potilasta selviy-
tymaan, Poijula ennustaa.

Omaa resilienssiaan voi arvioida
esimerkiksi EU:n resilienssiprojek-
tin sivuilta www.resilience-project.
eu |0ytyvan itsearviointilomakkeen
avulla. Lisatietoa saa my6s Poijulan
kirjasta "Resilienssi. Muutosten koh-
taamisen taito” (2018, Helsinki: Kirja-

paja oy.).

Soili Poijulan viisi vinkkia resilienssin

kehittamiseen

1. Ole aktiivinen ja liiku.
Passiivisuus ei ole hyvaksi.

2. Olesosiaalinen. Al jaa yksin vaan
pyyda apua. Voimiesi mukaan tue
myos muita.

3. Kehitéd mielen joustavuutta ja
selviytymistaitoja. Tietoisuus-
taitoharjoitukset kehittavat
stressinhallintaa. Oman
selviytymistyylin tunnistamisen
ja omalle epamukavuusalueelle
menemisen avulla voi l6ytaa
monipuolisia ja terveitd
selviytymiskeinoja.

4. Vaali myonteisia tunteita ja
mielihyvaa tuottavia kokemuksia.
Esimerkiksi sairaus tuottaa pelkoa
ja kielteisia tunteita, joten myos
vastavoima on tarpeen.

5. Nauti luonnosta. Yksi aikuisen
resilienssin taustalla olevista
tekijoista on yhteys luontoon.
Luonto vahentaa sairastuvuutta
ja liséa onnellisuutta.

TEKSTI OONA KARHUNEN

Artikkeli julkaistu alun perin
IBD-lehdessé 2/2020
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dellisessa Luustotieto-leh-

E dessé tuli ratkaista luus-
toonkin liittyvéd anagrammi.
Vastaussanaksi muodostui MONI-
PUOLINEN RUOKAVALIO, ja saimme
jalleen paljon vastauksia niin sahko-
postitse kuin postikortteinakin - kiitos
kaikille osallistuijille!

Arvoimme osallistujien kesken
jalleen kolme yllatyspalkintoa, ja talla
kertaa onni suosi seuraavia lukijoita:

Hilve Lehtonen, Palokka
Sylvi Haverinen, Kajaani
Riitta Rinne, Kaarina

Onnittelut voittajille! Palkinnot pos-
titetaan 1&hipaivina.

Tamankertaisena  lukijakilpailuna
ratkotaan taas perinteista ristikkoa.
Ratkaise vihjesanat ja selvita vaaka-
riville muodostuva vastaus: namakin
asiat voivat liittya luuston terveydes-
ta huolehtimiseen.

Lukijakilpailu
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8
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Osallistuaksesi arvontaan laheta
vastauksesi Luustoliiton toimistoon
pe 12.8.2022 mennessa joko sah-
kopostilla osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi tai kirjeitse osoitteeseen
Suomen Luustoliitto ry, Kéydenpu-
nojankatu 8 G, 00180 Helsinki.

Muistathan ilmoittaa vastauksesi
yhteydessa myds nimesi ja osoite-
tietosi, silld osallistuneiden kesken
arvotaan jalleen kolme yllatyspalkin-
toa. Henkilotietoja kaytetdan arvon-
nan toteuttamiseen seka palkintojen
postittamiseen. Onnea matkaan!

1. Antaa luustolle lujuuden

2. Tamakin voi sisaltaa luustolle
tarkeita rakennusaineita

3. Esimerkiksi pavut sisaltavat tata
ravintoainetta

4. Lapsuudessa ja nuoruudessa
tama lisda luumassaa, aikuisiassa
auttaa sailyttamaan sita ja
ikdantyessa hidastaa luun
menetysta

5. Auttaa pysymaan pystyssa

14

13

°© N

10.

1.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

18

15

16

17 N

Tarkeaa esimerkiksi arjen
askareista selviytymiseksi

Tukee luustoakin

Kansallinen hoitosuositus

Osa osteoporoosin hyvan hoidon
kokonaisuutta

Tamakin voi sisaltaa moni-
puolista harjoittelua paivittaisen
toiminnan ohella

Virkistysta ja tietoa tarjoava viikko
Sisaltdd mahdollisuuden vertais-
tukeen, toimintaan osallistumi-
seen ja etuihin
Esimerkkitarahdyksia sisaltavasta
ja kehon painoa kannattelevasta
liikunnasta

Maarataan tarvittaessa
murtumien ehkaisemiseksi
Auttaa kalsiumia imeytymaan
Tamankin hyvinvoinnista on
tarkeaa pitaa huolta

Tarkeé asia pitdd mukana muun
muassa lilkkkumisessa
Liikkumisessa ja ravitsemuksessa
keskeinen asia
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Kirje uusille aluevaltuutetuille

Tammikuussa 2022 jéirjestettiin historialliset aluevaalit. Vaaleissa
valittiin uusien hyvinvointialueiden aluevaltuustot ensimmdiselle
nelivuotiskaudelle. Luustoliitto laati kirjeen uusille aluevaltuute-
tuille kéytettdvdksi tarvittaessa myds jdsenyhdistysten vaikutta-

mistoiminnassa:

Hyva vastavalittu
aluevaltuutettul!

L&mmin onnentoivotus valinnasta-
si aluevaltuustoon. Sin& olet omalla
alueellasi tekemassa paatoksia, jotka
vaikuttavat alueesi asukkaiden ela-
mé&éan. Ennaltaehkaisylla ja hoitosuo-
situksiin perustuvalla hyvélla hoidolla
voidaan tukea véeston toimintakykya
ja véhentééa hoidon ja hoivan tarvetta
pitkalla tahtaimelld. Nain saastetédéan
yhteiskunnan resursseja jarkevasti.

Myés sinun alueellasi:

@ 44 % 65 vuotta tayttaneista
sairastaa osteoporoosia

@ tulee tuhansia osteoporoosin
aiheuttamia murtumia, joista osa
on lonkkamurtumia

@ lonkkamurtumat lisdavéat hoidon
ja hoivan tarvetta ja lisdavat
merkittavasti kuolleisuutta
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@ murtumat tulevat yleensa
kaatumisten yhteydessa
- kaatumiset ja matalalta
putoamiset ovat ikaantyneiden
yleisin tapaturmainen kuolinsyy

Vaeston ikdantyessa myds sinun
alueellasi kaatumistapaturmien maa-
ra kasvaa, osteoporoosia sairastaa
entistd useampi ja nédma aiheuttavat
murtumien maaran kasvun. Vuonna
2034 osteoporoosiperaisten murtu-
mien méaara voi olla Suomessa jopa
60 000 vuodessa (+33 %)7. Lisak-
si osteoporoosi aiheuttaa suurta
inhimillistd  karsimysta, heikentaa
toimintakykya ja lyhentaa elinikaa.

Hoitamaton osteoporoosi liséa
merkittdvasti uusien murtumien ris-
kia sekd hoidon ja hoivan tarvetta.
Maailman osteoporoosisaation (IOF/
Scope2021) julkaiseman tutkimuk-
sen” mukaan Suomessa 80 % osteo-
poroosia sairastavista naisista ei ole
hoidon piirissé.

Hyvinvointialueella voidaan vé-
hentdd murtumien maaraa seuraa-
vasti:

@ Laitetaan osteoporoosin
hoitopolku toimintaan

Otetaan kéyttéon Osteoporoosi
Kéypa hoito -suositus

Seulotaan murtuman saaneista
osteoporoosia sairastavat

Otetaan kaytt66n hoitosuunni-
telmat

Tuetaan osteoporoosia
sairastavia hoitamaan itseaan
ja estetadan kaatumistapaturmat

@ Lisataan perusterveydenhuollon
|adkareiden osteoporoosi-
osaamista

Liséksi on tarkeaa turvata hyvinvoin-
tialueella toimivan osteoporoosia
sairastavien potilasyhdistyksen toi-
minta. Alueesi yhdistys tarjoaa:

@ Tietoa ja tukea osteoporoosia
sairastaville

@ Osteoporoosia sairastaville
soveltuvaa liikuntatoimintaa ja
omahoidon ryhmatoimintaa

@ \Vertaistukea pitkaaikais-
sairaudessa.

Uusilla hyvinvointialueilla on mah-
dollisuus hoitaa osteoporoosia sai-
rastavat hoitosuosituksen mukai-
sesti, jolloin véhennetdan murtumia.
Samalla tuetaan vaeston toimintaky-
kya ja véhennetaan hoidon ja hoivan
tarvetta pitkalla tahtaimella - samal-
la saastetddn yhteiskunnan resurs-
seja.

Hyvia kaytantdja on olemassa.
Otetaan oppia toisilta ja tehdaan
Suomesta osteoporoosin hoidon
mallimaa.

| uustoliitto

LISATIETOJA:

*) International Osteoporosis Foundati-
on: Scorecard for Osteoporosis in Europe.
Scope 2021: www.osteoporosis.foundati-
on/scope-2021

https://stm.fi/-/asiantuntijoilta-ehdotus-
reuma-ja-muiden-tuki-ja-liikuntaelinsai-
rauksien-hoidon-parantamiseksi



Tuetut lomat vuonna 2022

omalle edullisesti! Vuonna
I 2022 on ollut tarjolla kolme
aktiivista lomaviikkoa, joista
kahdelle voi vield hakea. Lomia tue-
taan taloudellisesti, joten lomien hin-
nat ovat hyvin edullisia: vain 100 €
lomajakso taysihoidolla. Lomalla on
tarjolla virkistysta ja tietoa sisaltava
ohjelma: paivittain ohjattua liikuntaa,
monenlaista aktiviteettia, yhdessa-
oloa, vertaistukea seka luustotervey-
teen ja osteoporoosin omahoitoon
liittyvaa tietoa.
Lomakohteina ovat tana vuon-
na Meri-Karinan Hyvinvointikeskus
(hakuaika paattynyt), Likuntakeskus

Pajulahti ja Kruunupuisto Oy Punka-
harjulla. Lomaviikkojen jarjestajana
on Luustoliitto yhteistydssa Hyvin-
vointilomat ry:n sekd Maaseudun
Terveys- ja Lomahuolto ry:n (MTLH)
kanssa.

Tuetulle lomalle voi hakea joka
toinen vuosi. Hakemus on tarkeaa
perustella taloudellisin, sosiaalisin
ja/tai terveydellisin perustein. Hakija
voi esimerkiksi kertoa, ettd sairastaa
osteoporoosia ja tarvitsee mahdolli-
suuden pitaa lomaa.

Voit hakea lomalle joko verkos-
sa (hyvinvointilomat.fi tai mtlh.fi) tai
pyytdmalld paperisen hakulomak-

Anna palautetta ja voita!

keen Luustoliitolta (toimisto@luusto-
liitto.fi tai 050 539 1441).

@ 12.-17.9.2022 Yhdessa enemman
-loma, Liikuntakeskus Pajulahti. Lo-
majakson hakuaika 11.4. - 19.6.2022.
(Hyvinvointilomat). Lisatietoja pu-
helimitse 010 830 3400 (ma-pe klo
9-12).

® 26.09.-01.10.2022 Voimaa ver-
taisuudesta -loma, Kruunupuisto oy.
Hakuaika pééattyy 3 kk ennen lomaa.
(MTLH). Lisatietoja puhelimitse 010
219 3460 (ma-pe klo 9-13).

OEORS

Luustotieto-lehden ulkoasua uudistettiin vuoden 2022 ensimmaisessa lehdessa. Mita pidit uudistuksesta? Voit
my0s kertoa, mita artikkeleita luet eniten tai oletko jaanyt kaipaamaan lehden siséllolta jotakin. Lahetd vapaamuo-
toinen palaute lehdesta otsikolla Lehtipalaute Luustoliiton toimistoon pe 12.8.2022 mennessa joko sahkopostilla
osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi tai kirjeitse osoitteeseen Suomen Luustoliitto ry, Kdydenpunojankatu 8 G,

00180 Helsinki.

Huom! Jos ilmoitat vastauksesi yhteydessa myds nimesi ja osoitetietosi, osallistut palautetta antaneiden kesken
jarjestettavaan arvotaan! Henkilotietoja kdytetaan ainoastaan arvonnan toteuttamiseen seka palkinnon postit-

tamiseen.
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Saimaan Luustoyhdistys ry

aimaan Luustoyhdistyksen
jasenia Eteld-Karjalan Martat
ry:n jarjestamalla kasvisruo-
kakurssilla. Ravitsemusneuvonnal-
la pyritdaan lisaamaan jasenillemme
tietoutta terveellisestéd ruokavaliosta.
Tamén vuoden teemamme ovat
ravinto ja liilkunta. "Vireasti kaakos-
sa” -toiminnan kasvisruokakurssin
ohjaajana toimi kotitalousasiantuntija
Paivi Jukkara.

YHDISTYKSISSA TAPAHTUU

Luustoyhdistyksen infopisteelld Himeenlinnan Viipurintien terveysaseman Tuki- ja Ohjauspisteessd 7.4. tavoitettiin
12 henkiléd. MydSs omia jdsenid kévi juttelemassa. Kuvassa Vappu Hietala, jota Salme Bogenhagen tuli tapaamaan.
Kuvan otti Ritva-Liisa Aho.
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ailla sivuilla yhdistykset
ilmoittavat tulevista ta-
pahtumistaan ja muis-

ta tiedotusasioistaan. Lisatietoja
l6ydat myods yhdistysten koti-
sivuilta osoitteesta www.luusto-
liitto.fi/jasenyhdistykset.

Tuleehan sinulle jo Luustoliiton
sahkoinen uutiskirje Luustovies-
ti? lmoittamalla séhképostiosoit-
teesi Luustoliiton toimistoon (toi-
misto@luustoliitto.fi) paaset mu-
kaan postituslistalle ja saat kerran
kuussa tietoa liiton ajankohtaisis-
ta asioista. Kirjoita viestin otsi-
koksi Luustoviesti, ja kirjoita vies-
tiin myos jasenyhdistyksesi seka
jdsennumerosi tai katuosoitteesi.
Lisatietoa henkil6tietojen kasitte-
lysta |6ydat osoitteesta luustoliit-
to.fi/tietosuoja.

Tapahtumakalenterin  aineisto
seuraavaan lehteen on ilmoitet-
tava 17.8.2022 mennessa osoit-
teeseen toimisto@luustoliitto.fi.

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

HUOM! korjaus Luustotieto 1/2022
-lehdessa ilmoitettuun jasenalen-
nukseen: Parturi-Kampaamo My Ladyn
(Pieksamaki) alennus on 15 % (lehdessa
ilmoitettu 10 %).

Puheenjohtaja
Satu Auvinen, 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 yhteyshenkil6
Marit Salo, 044 094 8162
smarit!13@gmail.com

Tapahtumat jarjestetdan koronatilan-
teen salliessa ja koronaohjeistuksia
noudattaen.

Kuva: Pexels

Kesaretki Puumalan 11.6. Lahto Mikke-

listé Estery-talolta klo 9 yhteiskyydilla.
Kohteena Puumalan satamatori ja Sa-
hanlahti Resort, jossa klo 12 lounas ja
klo 14 alkaen kesateatteriesitys Palava
tahto - Elsa Heporaudan elamasta.
llmoittautumiset ja ruokavaliot 27.5.
mennessa Liisa Leisaarelle, 050 491
2324 tai liisaleisaari@gmail.com. Oma-
vastuu jaseneltd 35 € ja ei-jaseneltd 50

B Mikkelin vertaistukiryhma

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

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen paasaantodisesti kuu-
kauden toinen tiistai klo 16-17.30 Este-
ry-talolla (Otto Mannisenkatu 4), ellei
toisin mainita. Tapahtumista ilmoite-
taan Mikkelin Kaupunkilehdessa seurat
ja jarjestot -palstalla seka jasenkirjeissa.

13.9. Vieraana yhdistyksen puheen-
johtaja, fysioterapeutti Satu Auvinen:
Nikamamurtumat ja liikeharjoittelu.
11.10. Vieraana Essoten osteoporoosi-
hoitaja Katja Liukkonen.

LIIKUNTA

Kuntosaliryhma omatoimiharjoitteluna
Fysios Mikkelissa (Savilahdenkatu 16).
Hinta 6 € / kerta. Uusi asiakas varaa
ensin ajan fysioterapeutille tunnin al-
kukartoitusta ja ohjausta varten. Hinta
70 €.

Luustoyhdistyksen jasenena voit osal-
listua Mikkelin Seudun Selkayhdistys
ry:n liikuntaryhmiin. Esim. Kevennetty
jumppa keskiviikkoisin klo 16.45-17.45
Mikkelin kaupungin péaivakeskuksessa
(Kiiskinméenkatu 2). Syyskausi 30 €.
Ohjaajana fysioterapeutti Leena Kémp-
pi. lImoittautuminen paikan paalla tai
050 339 3181. Lisatietoja muista ryh-
mista Leena Kampilta.

B Pieksamaen toimintaryhma

Tuovi Tyrvainen, 040 057 0416
tuovityrvainen@luukku.com

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

Toiminnasta ilmoitetaan Pieksamaen
Lehden seurapalstalla.

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen joka kuukauden toinen
torstai Jarjestotalo Neuvokkaassa (Ta-
sakatu 4-6).

30.5. klo 16 Jarjestotalon juhlasalissa
Maanpuolustusnaisten puheenjohtaja
Sirkka Juusonen kertoo 72 h varautu-
misesta kriisitilanteita varten. Tilaisuus
yhdessa Pieksémaen Invalidiyhdistys
ry:n ja Nakdvammaisten kerhon kanssa.

8.9. klo 16 muistelemme vanhoja aiko-
ja (1940, -50, -60, ja -70-luvut). Tuo
mukanasi jokin vanha esine, kuva tai
muisto. Musiikkia.

Lisatietoja kyydeista Luustoyhdistyksen
kesaretkelle Puumalaan la 11.6. Sirkalta.

LIIKUNTA

Maksuton yhdistysten yhteinen liikun-
taryhma torstaisin klo 15-17 koronan
salliessa ja jos osanottajia on tarpeeksi.
Paikkana Jarjestotalon monitoimitila.

Voit my6s halutessasi ilmoittautua
Seutuopiston ryhmiin/erityisryhmiin.
Ryhmista voit tiedustella Sirkalta.

B savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkilé

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

VERTAISTUKI-ILLAT

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

22.9. vertaistukiryhma

LIIKUNTA

Syksylle suunnitteilla liitkuntaryhma,
jos osanottajia on tarpeeksi. Lisétietoja
Eevalta.
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Finnish
Bone Society ry

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

Jasenasiat
Vappu Nieminen-Pihala
vamani@utu.fi

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

khluusto@gmail.com

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

Varapuheenjohtajat

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

Aino Sihto, 040 564 7214
ainosihto@gmail.com

Liikuntavastaava
Vappu Hietala, 044 986 7565
vappu.hietala4l@gmail.com

Muut hallituksen jasenet

Seija Putkiranta, 045 230 9492
s.putkiranta@gmail.com
Anja-Riitta Salo, 045 7833 5675
anjariitta.salo@gmail.com

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

Varajasenet

Paivi Ikkala, paivi.ikkala@gmail.com
Irma Vepséa-Komula, 040 063 2858
irmveps@gmail.com

Sihteeri ja jasenrekisteri
Aino Hirvijoki, 040 846 9559
aino.hirvijoki@gmail.com

Riihimaen alueen yhteyshenkilo
Mirja Korhonen, 040 570 6191
mirtsi.korhonen@gmail.com

Vertaistuki
Ritva-Liisa Aho, Mirja Korhonen, Tarja
Paulus, Seija Putkiranta, Anja-Riitta Salo

Luustopiiri
Aino Sihto ja Péivi lkkala

TAPAHTUMAT

Ulkoilupaiva torstaina 2.6., tapaaminen
klo 14 Aulankojarven ulkoilumajalla. Jos
tarvitset kimppakyytia tai voit sita tar-
jota, ota yhteys Vappu Hietalaan, 044
986 7565.
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RETKET

31.5. Jokioisten kesateatteri
7.6. kesaretki Kotkan seudulle.

Mahdollisista peruutuspaikoista saat
tietoja Ritva-Liisalta.

LISATIETOA

Syksyn tapahtumia ja kokoontumisai-
koja eiviela ole vahvistettu. Toiminnas-
ta tiedotetaan jasenkirjeessa 2/2022
elo-syyskuussa. Tiedotamme tapah-
tumista sekd Hameenlinnan Kaupun-
kiuutisten lauantain numeroissa etta
sahkopostitse. Jos sahkdpostiosoittee-
si on muuttunut, kerro se Ritva-Liisalle
ja saat ajankohtaisia tiedotteita myds
vuoden varrella.

I 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

Maisemaristeily su 12.6. Etela-Konne-
veden kansallispuiston maisemissa.
Léhde nauttimaan kiireettomasta kesa-
paivasta Konnevedelle M/S Linnealla.
Hinta 35 € / jasenet, 55 € ei-jasenet
(sis. bussikuljetus, risteily ja keittolou-
nas (kala- tai tarvittaessa muu keitto L,
G)). Sitovat ilmoittautumiset 1.6. men-
nessa ensisijaisesti yhdistyksen sahko-
postiin: luusto.keskisuomi@gmail.com
tai tekstiviestilla Else Heikkila, 040 861
0123. limoita samalla mahdolliset ruo-
ka-aineallergiat. Kokoontuminen Jy-
vaskylédn kaupungintalon pihassa klo
9. Risteily tulee maksaa 4.6. mennessa
Keski-Suomen Luustoyhdistys ry:n tilil-
le F112 4762 0010 0891 0O.

LIIKUNTA

Jyvaskylan kaupungin erityisliikunnan
jumpparyhma jatkuu syksylla 2022.
Tarkemmat tiedot erityisliikunnan ka-
lenterista.

LISATIETOJA

Seuraa tiedotusta yhdistyksen tule-
vista tapahtumista kotisivujen kautta:
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset > Keski-
Suomen Luustoyhdistys ry.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

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

TAPAHTUMAT

Kesélla kokoontumiset Kotkan puis-
toissa joka toinen torstai. Kahvitellaan,
jutustellaan, jumpataan ja tavataan toi-
siamme.

Suunnitteilla useampi kesateatteriretki,
joihin alustavia ilmoituksia otetaan vas-
taan, esim. Heinola 12.7. ja Imatra 23.7.
Lahimmat kesateatterimatkat teemme
saan mukaan lyhyemmalla aikavara-
uksella.

Kdymme myos Haapasaaressa seka
teemme Lappeenrannan yhdistyksen
kanssa yhteisen jokiristeilyn Sapokas-
ta Jokipuistoon elokuussa. Naista ja
kaikesta muusta toiminnasta lisatietoa
saat puheenjohtajalta.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Ulla Siljamaki-Ojansuu, 050 528 3178
ulla.siliamaki-ojansuu@outlook.com

Varapuheenjohtaja
Mirja Viitanen, 050 344 5794
mirja.viitanen@tpnet.fi

Sihteeri
Pia Soidinmaki, 050 917 7159
piasoidinmaki@hotmail.fi

Jasenasiat
Tuula Lansisalmi, 040 779 7011
tlansisalmi@gmail.com

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

Liikunta, vertaistuki
Marketta Haatainen, 040 068 1069
mhaatainen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Syysretki 15.9. Anne Mattilan taidekah-
vilaan Karvialle. Bussi Tampereelta klo
10 Vanhan kirkon edesté Keskustorilta.
Perilld n. klo 12. Paikan esittelyn jal-
keen tutustumme taiteeseen, luvassa
on mm. Anne Mattilan uusin nayttely,
maalauksia, runoja ja taidepolku kau-
niissa ympaéristossa, jossa 15 rakennus-
ta. Tutustu Annen taidekahvilaan osoit-
teessa annemattila.fi.



Paluumatkalla poiketaan lkaalisten kyl-
pylassa. Matkan hinta on yhdistyksen
jasenilta 48 € ja muilta 65 €, hinta si-
saltdd lounaan seisovasta poydasta.
lImoitathan mahdolliset erityisruoka-
valiot ilmoittautumisen yhteydessa.

Sitovat ilmoittautumiset 26.8. men-
nessa: birgitta.hakulinen@gmail.com
ja Etela-Pohjanmaan paikallisosasto:
Kaija Lahdesmaki 040 773 9272 tai
kaija.lahdesmaki@gmail.com. Mak-
su Pirkanmaan Luustoyhdistyksen ti-
lille elokuun loppuun mennessa, Fl
980001570989724.

Ke 12.10. klo 18-19 yleiséluento, ter-
veystieteiden maisteri, fysioterapeutti
Mikko Patovirta: Bodymind. Omaa jak-
samista ja hyvinvointia edistavat kehol-
liset saatelykeinot. Luennolla vinkkeja
kuormituksesta palautumiseen seka
keinoja kehon kuormitustilojen saate-

lyyn.

Luento on maksuton, paasy esteeton.
Paikka: Sampolan auditorio (Sammon-
katu 2). My6s striimaus. Tilaisuuden jar-
jestavat Tampereen Seudun Selkédyh-
distys ry, Pirkanmaan Luustoyhdistys
ry ja Tampereen seudun tydvaenopisto.

Ke 30.11. klo 18-19 yleis6luento, erikois-
tutkija Saija Karinkanta: Kaatumisten
ehkéisy kannattaa. Luento on maksu-
ton, paasy esteeton. Paikka: Sampolan
auditorio (Sammonkatu 2). Myés strii-
maus. Tilaisuuden jarjestavat Tampe-
reen Seudun Selkdyhdistys ry, Pirkan-
maan Luustoyhdistys ry ja Tampereen
seudun tyévaenopisto

LIIKUNTA

Kyttalan lahitorin luustoliikuntaryhma
tiistaisin klo 12.30-13.30 jatkuu koko
loppuvuoden - myds kesan. Paikka:
Rongankatu 8, Tampere (O krs, Koski-
pirtti). Maksuton. Varusteiksi riittavat
sisaliikuntavaatteet, sisatossut/-kengat
jajuomapullo. llmoittautumista ei tarvi-
ta. Ryhmaéan voi osallistua yksittaisiakin
kertoja. Seuraa nettisivuja tai Kyttalan-
torin kuukausikirjetta. Lisatiedot ja Kyt-
talantorin kk-kirjeen tilaus: lida Niiles,
040 632 7834.

Parittomien viikkojen lauantaisin klo 13-
14 jumpataan lavatanssimusiikin tah-
tiin Reumayhdistyksen kanssa. Paikka:
Tammelakeskus (Itsenaisyydenkatu 21
B), kaynti sisapihalta pagovesta ja kulku
alakertaan. Ohjaaja Merja Brusila. 5 €/
kerta. llmoittautumista ei tarvita. Syys-
kaudella kokoonnutaan la 20.8. lahtien,
jos osallistujia on riittavasti. Voit tiedus-

tella ryhmasta lahettamalla tekstiviestin
numeroon 040 824 2979: kirjoita vies-
tiin LAVIS seké& nimesi, niin sinut pi-
detdan ajan tasalla siitd, kokoontuuko
ryhma.

Maanantaisin klo 8.30-9.30 tules-/
osteoporoosi-kuntosaliryhma Salho-
jan kuntosalilla (Salhojankatu 27). Tam-
pereen kaupungin liikuntapalvelujen
jarjestama ohjattu ryhma. Hinta 42 €/
kausi. Ryhmaan mahtuu 18 henkea. II-
moittautuminen alkaa 9.8. klo 9: www.
kuntapalvelut.fi/tampere/. Vapaiden
paikkojen tiedustelu: 050 345 1071.
Syyskausi 29.8-11.12.

Torstaisin klo 14.15-15.15 tules-/osteo-
poroosi-kuntosaliryhmé Tampereen
stadionilla (Ratinan rantatie 1). Tam-
pereen kaupungin liikuntapalvelujen
jarjestama ohjattu ryhma. Hinta 42 €/
kausi. Ryhmaan mahtuu 18 henkea. II-
moittautuminen alkaa 9.8. klo 9: www.
kuntapalvelut.fi/tampere/. Vapaiden
paikkojen tiedustelu: 050 364 8627.
Syyskausi 1.9-8.12.

Tules-ystavallisen joogapilateksen
ajankohdat tarkentuvat myohemmin.
Lisatietoa: lilkunnanohjaaja Sari Hel-
minen sari.helminen@tampere.fi, 050
364 8627.

Léhde liikkeelle Luotsin kanssa. Luotsit
ovat Tampereen kaupungin koulutta-
mia vapaaehtoisia, jotka ldhtevat seu-
raksi ja avuksi mm. ulkoilemaan, ui-
mabhalliin, kaupungin kuntosaleihin tai
vaikkapa kulttuurin pariin. Luotseilla on
myds omia lilkuntaryhmia. Suurin osa
toiminnasta on maksutonta. Luotsaus-
pyynnét ja lisatiedot: 040 806 3910
(ma ja to klo 10-12) tai luotsivaraus@
tampere.fi.

B Etela-Pohjanmaan paikallisosasto
Yhteystiedot

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

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

TAPAHTUMAT

Luustokavely 1.6. klo 13 alkaen. L&hto
Kapalikon edesta (Kyrkésvuorentie 26).
Kévelemme noin tunnin ajan esteetto-
malla reitilla ja tutustumme mm. lasten
luontopolkuun.

15.9. retki Anne Mattilan taidekahvilaan
Karvialle yhdessa Pirkanmaan luusto-
yhdistyksen kanssa. Katso tarkemmat
tiedot Pirkanmaan yhdistyksen ilmoi-
tuksesta. Sitovat ilmoittautumiset ja
erityisruokavaliotiedot 19.8. mennessa
Kaijalle, 040 773 9272 tai kaija.lahdes-
maki@gmail.com. Samalla saat myds
tietoa kuljetuksista.

Seuraa llkka-Pohjalaisen Jarjestopals-
taa tiistaisin ja torstaisin mahdollisten
muutosten varalta.
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I 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 Réikkonen, 040 510 0886
tumara48@gmail.com

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

Kotisivu- ja jasenrekisterivastaava
Pirkko Eskelinen, 040 757 8480
pirkko.eskelinen@gmail.com

Vertaistukivastaava
Soile Hyvdnen, 044 322 5234
soilehyvonen@hotmail.com

LAAKARIN NEUVONTAPALVELU

Jasenille suunnatut ldakarin neuvon-
tapalvelut jatkuvat keskiviikkoisin klo
14-15 numerossa 040 069 9000.

TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina jatkuvat klo 17-19. (Kan-
sankatu 53). Kokouspaikka Asema-
kabinetti Kumppanuuskeskuksessa.
lImoitus Forum-lehdessé tapahtuma-
palstalla.

Syysretki Oulujarvelle 3.9. marjastuk-
sen ja sienestyksen merkeissa. Anja
on kutsunut meidat huvilalleen. Lahto
Kumppanuuskeskuksen edesta klo 9.
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LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisen-
laisena. Muistakaa seniorilipun han-
kinta.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu maa-
nantaisin klo 11-12. Osoite: Sammak-
kotalo (Saaristonkatu 22). Maksu 5 €
/ kerta. Suosittu ja suositeltava ryhma
erityisesti osteoporoosiliikuntaa tar-
vitseville.

I Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala
@gmail.com

Puheenjohtaja
Aune Saarelainen, 050 561 3904

Varapuheenjohtaja ja tiedottaja
Mervi Hainaro, 040 571 5437

Sihteeri
Raija Puumalainen, 040 823 9462

Taloudenhoitaja
Riitta Pohjamo, 044 343 1151

Jasenrekisterinhoitaja
Auli Kuronen, 040 724 5102

Tarjoiluvastaava
Senja Makkonen, 040 763 8447

Hallituksen jasen
Leena Kiiski, 040 751 9063

Varajasenet
Eila Hassinen, 050 462 8900
Maija Kortelainen, 050 599 2536

Liikuntavastaava
Tuula Pirnes, 040 538 0168
(hallituksen ulkopuolelta)

Vertaistuki:

Mervi Hainaro ja Maija Kortelainen
(yhteystiedot edelld)

Sirkku Tyrvéinen, 040 522 4335
(hallituksen ulkopuolelta)

TAPAHTUMAT

3.9. syysretkemme suunta on Onkamo-
Tohmajarvi. Kohteena Puun Sielu, jos-
sa opastettu nayttelykierros, ruokailu
ja omaa aikaa tutustua ymparoivaan
puulajipuistoon. Toinen kohteemme
on Galleria Savipaja Petravaarassa. La-
hetdmme retkiohjelman ja ilmoittautu-
mistiedot alkukesasta.
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Lukupiiri-illat jatkuvat syyskuussa Jo-
ensuun paakirjaston Opinpesassa. Kir-
javalinnoista tarkemmin elokuun jésen-
kirjeessa.

LIIKUNTA

Syksyn liikkuntojen osalta tarkemmat
tiedot elokuun jasenkirjeessa.

LISATIETOJA

Huomioimme kulloinkin voimassa ole-
vat koronarajoitukset ja tiedotamme
muutoksista tarpeen mukaan.

lImoitamme yhdistyksen tapahtumis-
ta Luustotieto-lehdesséa, sahkopostilla
seka tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan
Heilin jarjestopalstoilla. Ajankohtaiset
tiedot |6ytyvat myés Luustoliiton alai-
silta kotisivuiltamme.

I Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja
Mirja Saini6, mirsai@hotmail.com

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

TAPAHTUMAT

Toimintamme jatkuu syksylla; ilmoi-
tamme tarkemmin jasenkirjeella.

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

KYS: 044 717 8038

tiistaisin ja keskiviikkoisin klo 13-14
Kuopion paaterveysasema:

044 718 6296 tiistaisin klo 10-15

Paijat-Hameen
Luustoterveys ry

Puheenjohtaja

Annikki Kumpulainen

040 480 9920
paijathameen.luustoterveys@outlook.
com

Varapuheenjohtaja, sihteeri, jasenasiat
Tuija Lehtinen, 040 730 8058
tuikkulehtinen@gmail.com

Muistathan ilmoittaa muuttuneet ja-
sentietosi Tuijalle. Jos haluat jasenkir-
jeen tulevaisuudessa vain sahkopos-
tiisi, ilmoita siitd sahképostitse osoit-
teeseen paijathameen.luustoterveys@
outlook.com.

TAPAHTUMAT

Syyskaudella jarjestdamme jasentapah-
tumia toivottavasti normaalisti - pikku-
joulut mukaan lukien.

Kuntosalit jatkuvat syksylla. Huom!
Torstai jaa pois vahaisen osallistuja-
maaran vuoksi pois.

Syyskokouksessa tulee pohdittavaksi
yhdistyksemme tulevaisuus - tarvit-
sisimme aktiivijasenia hallitukseen ja
muuhun toimintaan. Tule mukaan, jotta
saamme vietya osteoporoosin tarkeaa
asiaa eteenpadin myds tulevaisuudessa
taalla Paijat-Hameessa. Ota rohkeasti
yhteytts, 040 480 9920 (Annikki Kum-
pulainen).

I Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki
045 6016105
toimisto@osteopkseutu.fi

Toimiston puhelinajat tiistaisin

kello 12-15, kesatauko 27.6.-5.8.

Puheenjohtaja
Helena Paulasto, 050 0617199
helena@paulasto.fi

Tapahtumien muutokset ja lisaykset:
www.luustoliitto.fi/jasenyhdistykset >
Paakaupunkiseudun Luustoyhdistys ry.

Saathan jo jasentiedotteet sahko-
postiisi? [Imoita osoitteesi toimistoon,
niin pysyt ajan tasalla yhdistyksen
asioista.

JASENILLAT

Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
moninkatu 21, Helsinki). Jaseniltaan voi
osallistua myos etana. Lisatietoja ja-
senkirjeissa ja toimistosta.

Syksyn jasenillat tiistaisin klo 17-19:
20.9./18.10. ja 22.11. Jaseniltojen ohjel-
ma tarkentuu myShemmin.

VERTAISTUKI-ILLAT

Vertaistuki-illat tiistaisin klo 17-19: 27.9.
/ 25.10. ja 29.11.

Vertaistuki-illat ovat kaikille avoimia. Il-
moittautuminen viimeistaan iltaa edel-
tavana paivana: toimisto@osteopkseu-
tu.fi tai 045 601 6105. Paikka: Kaisanie-
menkatu 4 A, 3.krs, Helsinki.

Yhdistys tarjoaa my&s mahdollisuuden
kahdenkeskiseen vertaistukeen. Tie-
dustelut toimistosta.



LIIKUNTA

Kaikki nykyiset lilkuntaryhmat jatku-
vat syyskaudella, mikali ryhmiin tulee
riittavasti osallistujia. Suunnitteilla on
my6s uusi kuntosaliryhma ilta-aikaan
erityisesti tyossa kayvia ajatellen. Lii-
kuntaryhmien aikataulut tdsmentyvat,
kun saamme vahvistuksen tilavarauk-
sista.

Aikataulujen varmistuttua lisatietoja ja
ilmoittautumisohjeet jasenkirjeessa ja
verkkosivuilla seka toimistosta.

B Hangon paikallisosasto
Vetoryhma

Paula Huttunen, 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

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

Aune Nyberg, 040 356 2989
Britta Laine, 040 731 9156
britta@pp.inet.fi

Kaarina Bostrom, 040 356 2989
Marlen Nasanen, 040 047 8019

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

TOIMINTA

Vetoryhma kokoontuu tarvittaessa.

Astrean kuntosali maanantaisin
klo 18-19.

Osteojumppa/kehonhoito tiistaisin
Hangonkylan koululla.

Lisatietoja EU-lehden tapahtumia-
palstalla.

SYYSKOKOUS

Syyskokous 13.10.2022 klo 14 Kei-
lahallilla, kokouksen jalkeen kei-
laamme.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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
likkaneneija@gmail.com

OSTEOPOROOSINEUVONTA

Osteoporoosihoitaja Virpi Niittymaki:
puhelinaika ma-pe klo 12-13, puh. 040
198 8802.

TAPAHTUMAT

HUOM! Kotkan kaupunginteatterin esi-
tys Kotkan Ruusu: uusi ajankohta ilmoi-
tetaan mydhemmin.

Vertaistukiryhméa kokoontuu kuukau-
den ensimmaisena keskiviikkona. Paik-
ka vaihtuu kuukausittain. Tiedustelut:
Helena 040 076 8884.

LIIKUNTA

Likkuntaryhmét Joutseno ja Lappeen-
ranta:

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13,
Palvelutalo Kangasvuokko. Hinta jase-
nille 7 € / 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.

Lappeenrannan Uimahallin kuntosali
tiistaisin klo 8.45-9.45.

Kahilanniemen kuntosali torstaisin klo
12.30-13.30, kiertoharjoittelu joka toi-
nen torstai. Ohjaaja Maarit Venélainen.

Tasapainojumppa Urheilutalon judosa-
lissa keskiviikkoisin klo 10-11. Ohjaaja
Suvi Romppanen.

Tuolijooga Lauritsala-talon juhlasalissa
torstaisin klo 14-15, ohjaaja Eija Juvak-
ka.

Kuntosalit, tasapainojumppa, tuolijoo-
ga ja kiertoharjoittelu 4 € jasen, 5 € ei-
jasen.

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

Liikunnat alkavat syyskuun toisella vii-
kolla, Tuolijooga alkaa 1.9.

Retki Sarviniemeen tiistaina 14.6. Mu-
kana Luustoliitosta lilkuntasuunnitteli-
ja Eerika Tiirikainen. Tarkemmat tiedot
mydhemmin.

Jokiristeily Kotkaan tulossa elokuussa.

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

Seuraa my6s ilmoittelua yhdistyksen
kotisivuilla: www.osteosaimaa.fi ja Ete-
|&-Saimaan keskiviikon lehdessa Seu-
rat ja yhdistykset tiedottavat -palstalla.
Olemme myos Facebookissa.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/oSYTY ry
Helsingintie 6, 24100 Salo

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

Varapuheenjohtaja / tiedotus / ja-
senasiat

Synndve Ojala, 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

TAPAHTUMAT

5.5. klo 16 jasentapaaminen SYTY:lI&.
Luento klo 17: Kilpirauhasliiton toimin-
nanjohtaja Mirja Hellstedt, aiheena kil-
pirauhassairaus / oireet / hoitoon ha-
keutuminen / itsehoito ravitsemuksen
kautta.

30.5. kevatretki Teijolle, 1ahto Vaskion
Salelta klo 9.15, Farmoksen tontilta klo
9.35. Hinta jaseniltd 10 €, ei jasenilta
22 € (sis. bussimaksun ja ruokailun).
IImoittautuminen Tuula Miikkulaiselle
050 540 6935 21.5. mennessa.

10.7. klo 15 Vuohensaaren Kesateatte-
ri, Liian paksu perhoseksi. Jasenilta 20
€, ei jaseniltd 25 € (sis. teatterilippu ja
véliaikakahvit). Tuula jakaa liput teat-
terilla. llmoittautuminen Tuulalle 1.6.
mennessa.

4.8. klo 15 Mustion Linnan Kesateatte-
ri, musikaali Kaunis Veera. Bussi lahtee
Farmoksen tontilta 13.45. Hinta jasenel-
ta 35 €, ei jasenelta 50 € (sis. bussimat-
kan, teatterilipun ja valiaikakahvin). II-
moittautuminen Tuulalle 1.7. mennessa.

8.9. klo 18 VPK-talo: Hematologi Marjut
Kauppila luennoi ladkérin nékokulmas-
ta kilpirauhasten hairidista. Tapahtuma
toteutetaan yhdessa Lounais-Suomen
Kilpirauhasyhdistyksen kanssa.
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LIIKUNTA

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

Liikunnan vertaisohjaajat

Elina Friberg, yhdistyksen vesijumppa
to klo 10.15

Sinikka Kéhkonen, Sarkisalon
PP-jumppa, koulu ma klo 16

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

Aino Mannikko, Majakan PP-jumppa
ke klo 10 ja yhdistyksen vesijumpat
ma klo 11 ja pe klo 13

Pirjo Linden, Suomusjarven
PP-jumppa, 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 terapia-
altaassa ma klo 11.00, to klo 10.15 ja
pe klo 13. Ryhmia ei pideta syyslomi-
en aikana. Normaali uimahallimaksu
kassalle tai uintiliikuntakortin naytto ja
kauden lopussa joulukuun alkupéivina
1 € / kerta jasen, muut 2 € / kerta yh-
distyksen tilille FI92 47152020 0045 56
tai ohjaajille. Ohjaajat: Aino Mannikko,
040 0531268 ja Elina Friberg, 044 568
9929.

Koski Tl:n tuolijumppa maanantaisin
Yhdistystalolla, Hameentie 43 syys-
kaudella 5.9.-5.12. Ohjaaja Riitta Lahti,
044 584 0939. Ryhma toimii Harkatien
Sydéanyhdistyksen kanssa yhteistydssa.
Maksuton.

Syyskauden ryhmat 5.9.-9.12.
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Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, Facebook-vastaava
Tiina Kuusrainen, 044 082 6834
kuusrainentiina@gmail.com

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

Sihteeri, jasenrekisterin yllapito ja
nettisivut

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

Muut hallituksen jasenet
Nina Haapasaari
Paivi Rostedt

Varajasenet
Sonja Hahn
Maria Nurmi

TAPAHTUMAT

Kesateatteri Kirjurinluodossa 14.6. klo
18. Cabriel tule takaisin. Ilmoittaudu
mukaan!

LIIKUNTA

Kuntosaliryhma kokoontuu tiistaisin
klo 14-15. Viimeinen salivuoro on 24.5.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Yhdistyksen toimialue on koko Suomi.

Puheenjohtaja
Olli Simonen
olli.simonen@fimnet.fi

Sihteeri (jasenyysasiat, osoitteen-
muutokset ym.)

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

Muistathan pitaa yhteystietosi ajan
tasalla.

OSTEOPOROOSIN OPINTO- JA
VIRKISTYSPAIVAT

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspai-
vat jarjestetdan 15.-16.6. Heinolassa
kylpylahotelli Kumpelissa. Tietopaket-
ti, mahdollisuus virkistaytya (Heinolan
kesateatterin "Flirttikurssi 55+"), saada
vertaistukea, tavata tuttuja, tulla tutuksi
ja paljon muuta.

Kutsu ja ohjelma: www.suomenos-
teoporoosiyhdistys.fi/ajankohtaista/
tiedotteet. lImoittautuminen paiville
paattyi 12.5., mutta soittamalla sih-

teeri Salme Komoselle voit tiedustella
mahdollisuutta osallistua paiville jalki-
ilmoittautuneena.

YLEISOLUENNOT

Yleiséluennot tarjoavat tietoa osteopo-
roosin ehkaisysta, hoidosta ja kuntou-
tumisesta ym. terveysasioista. Luennot
sopivat niin ensikertalaiselle kuin ko-
keneelle osteoporoosiasioista ja ter-
veydesta kiinnostuneelle osallistujalle.
Yleiséluennoille ovat tervetulleita kaikki
Luustoliiton jasenyhdistysten jasenet.

Etdluento A, 22.9. klo 17: "Liikunta
ikaantyvan henkilon toimintakyvyn sai-
lyttdmisessa”. Luennoitsijana professori
llkka Vuori.

Etdluento B, 26.10. klo 17: "Luulaak-
keiden kayttoon liittyvat epatyypilliset
murtumat ja leukaluun kuoliot”. Luen-
noitsijana Keski-Suomen keskussairaa-
lan endokrinologiosaston yliladkari LKT
Anna-Mari Koski.

Etaluento C, 15.11. klo 17: "D-vitamiini
suojaa infektioilta. Mité korona opetti?”
Luennoitsijana professori llari Paakkari.

Etdluento D: Aihe, luennoitsija ja ajan-
kohta joulukuussa varmistuvat myé-
hemmin. Katso Luustotieto 3/2022.

Etdluennoille ei tarvitse ilmoittautua
erikseen, silld jokaiselle sahkoposti-
osoitteensa ilmoittaneelle jasenellem-
me ldhetetaan 2-4 paivaa ennen luen-
toa kutsu ja liittymislinkki. Muut aihees-
ta kiinnostuneet voivat ilmoittautua
luennoille sahképostitse (osteoporoo-
siyhdistyssuomen@gmail.com). Kerro
ilmoittautumisviestissasi osallistujan
nimi, sahkopostiosoite ja sen luennon
tunnus (A, B, C tai D), johon haluat il-
moittautua. Linkki ja ohjeet ldhetetaan
viimeistadan paivaa ennen tilaisuutta.

VERTAISTUKITAPAAMISET

Tule keskustelemaan osteoporoosi-
asioista seka kuulemaan ja oppimaan
osallistujien omista osteoporoosikoke-
muksista. Paikalla myds ammattilainen
vastaamassa kysymyksiin. Ajankohdat
27.9. ja 22.11. klo 17-18.30.

Vertaistukitapaamisiin ei tarvitse il-
moittautua etukateen, silla jokaiselle
sahkopostiosoitteensa Salme Komo-
selle ilmoittaneelle jasenellemme ldhe-
tetdan 2-4 vrk ennen tapaamista linkki
ja liittymisohjeet.



LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Laakarin neuvontapuhelin maanantai-
sin klo 14-15. Huom! Puhelinnumero
on jasenkirjeessa ja maksat puhelusta
tavallisen puhelumaksun.

LISATIETOJA

Osteouutiset on sahkoinen uutisleh-
temme, joka ilmestyy tédnd vuonna
vahintéan neljasti. Osteouutiset l6ydat
myos verkkosivuiltamme suomenos-
teoporoosiyhdistys.fi pian uutisten ja-
senpostituksen jalkeen.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

c/o TULE- tietokeskus
Humalistonkatu 10, 20100 Turku
turunseudunluustoyhdistys
@gmail.com

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Varapuheenjohtaja ja jasenasiat
Aija Hdmalainen, 040 577 6471

Sihteeri
Sanna Stahlberg, 040 574 8526

TAPAHTUMAT

1.6. klo 13 alkaen Turun Urheilupuistossa
tutustutaan ulkokuntoilulaitteisiin. Oh-
jaajana TULE-tietokeskuksen ft. Jenna
Wallden. Osallistujat saavat vesipullon
ja liikkunnan jalkeen nautimme kahvit
ja valipalaa. Kokoonnumme "Unelmi-
en kannakselle”. Paikalle paaset mm.
osoitteesta Betaniankatu 12a. Sateen
sattuessa kokoonnumme paakatsomon
katoksen alle muun liikunnan parissa.
Pyydamme ilmoittautumaan Pirkolle
(041445 7110) 27.5. mennessa. Mainitse
myds mahdollinen ruoka-allergia.

15.6. klo 14 Ruissalon Kesateatterissa
Kirka-musikaali Hetki Ly6. Huom! Va-
ratut liput jaetaan teatterin edesséa klo
13.15-13.35.

Vertaistuki-ilta TULE-tietokeskuksessa
(Humalistonkatu 10, Turku) 6.6. klo 17
alkaen. Vertaisina paikalla Aija Hama-
lainen ja Riitta Suomalainen.

2.8. klo 19 Poytyan kesateatteri: Laulu
rakkaudelle. Hinta 45 € (sis. teatterin,
bussimatkan ja ruokailun Kaidanojan
kartanossa ennen esitysta). Linja-auto
lahtee Turun linja-autoaseman tilaus-
ajolaiturilta klo 15.30. llmoittautumiset
Pirkolle (041 445 7110) 23.6. mennessa.

Kerro myds mahdollinen ruoka-aller-
gia.

Maksu: Turun seudun Selkayhdistys,
FI42 5710 0440 1072 25 ja viite 3065.
Teatterimatka jarjestetddn yhdessa
kumppanuusyhdistysten kanssa.

KUNTOSALI

Jasenille maksuton kuntosalivuoro
Ruusukorttelissa (Puistokatu 11) keski-
viikkoisin klo 17-18.30 ja torstaisin klo
16-17.30 31.5. asti. Laitteita kaytetdéan
omatoimisesti. Liikuntasalin pukuhuo-
neessa voi vaihtaa vaatteet. Yhdistyk-
sen vertainen on paikalla.

LISATIETOA

lImoitamme tapahtumista jasenkir-
jeessd, Turun Sanomissa Yhdistystoi-
minta-sivulla seka verkkosivuillamme
(luustoliitto.fi/jasenyhdistykset > Turun
Seudun Luustoyhdistys.

Turun Seudun Luustoyhdistys on mu-
kana TULE-tietokeskuksen toiminnas-
sa. Lisatietoa osoitteessa www.tule.fi
tai 044 744 7085. Kumppanuusyhdis-
tykset ovat Turun Seudun Luustoyh-
distys ry, Turun Seudun Nivelyhdistys
ry, Turun Seudun Reumayhdistys ry ja
Turun Seudun Selkayhdistys ry.

TULE-tietokeskus jarjestaa kaikil-
le avoimia miniluentoja (n.30 min.) ja
mittauspaivia.

Lisatietoa: tule.fi/teemapaivat.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Carina Kulla, 044 013 0080
carina.kulla@elisanet.fi

Jasenasiat
Kirsti Hast, 040 5618780
kirsti.hast@gmail.com

Hallituksen jasenet
Ritva Tuominen, 046 566 8998
Ellen Joutsen, 050 553 8852

TOIMINTA

Tulevaa toimintaa suunnitellaan par-
haillaan, ja ideoita ja toiveita tapahtu-
mista otetaan vastaan. Lisatietoja saat
puheenjohtajalta, ja liséksi tietoa toi-
minnasta tullaan paivittdémaan verkko-
sivuillemme luustoliitto.fi/jasenyhdis-
tykset > Vaasan Seudun Luustoyhdis-

tys ry.

el uustoliifto

Suomen Luustoliitto ry
Kéydenpunojankatu 8 G
00180 Helsinki
www.luustoliitto.fi

Toiminnanjohtaja Ansa Holm
puh. 050 303 8129
ansa.holme@luustoliitto.fi

Jarjestosuunnittelija Tiina Kuronen
puh. 050 442 3999
tiina.kuronen@luustoliitto.fi

Viestinnan ja jasenpalveluiden
suunnittelija Henriikka Lankila
puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Liikuntasuunnittelija Eerika Tiirikainen
(osa-aikainen tyontekija)

puh. 050 543 0213
eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi

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

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

Suunnittelija Anna Selkama
puh. 050 594 3093
anna.selkama@luustoliitto.fi

Hallitus 2022

Puheenjohtajisto

puheenjohtaja
Tiina Huusko (Espoo)

1. varapuheenjohtaja (ja 2. varajasen)
Annikki Kumpulainen (Lahti)

2. varapuheenjohtaja
Timo Strandberg (Helsinki)

Hallitus

Johanna Edgren (Tampere)
Minna Huttunen (Helsinki)
Jenni Lehtinen (Kotka)

Paivi Mazzei (Jyvaskyla)
Charlotta Sandler (Helsinki)
Olli Simonen (Helsinki)
Joonas Sirola (Kuopio)

Varajasenet
1. varajasen Hillevi Karjalainen
(Kuopio)
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