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Seuraava Luustotieto-lehti ilmestyy 9.12.2016. Kun toimitatte yhdistyk-
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Puheenjohtajan terveiset

Kirjoittaessani tatd tekstia elokuun viimeisena paivdana kesa on taas
jdamassa taakse. Huolimatta nyt ulkona olevasta kauniista sadsta mieli-
kuvani menneesta kesasta on sellainen, etta varsinaisia aurinkoisia kesa-
paivia ei juurikaan ollut ja melkein aina satoi. Menemattd sen kummem-
min yksityiskohtiin ne harvat kauniit ja [ampimat kesapdivat osuivat
kuitenkin oikeaan kohtaan —ainakin omalla kohdallani. Toivottavasti asia
oli my6s ndin teidan osaltanne.

Tapojeni vastaisesti katsoin talla kertaa, mita kirjoitin vastaavana ajan-
kohtana vuosisitten. Kuten nytkin, koin silloin haasteelliseksi keksia jotain
uutta tarinaa. Myohassakin olen — lehden viimeinen aineiston jattohetki
eli deadline on ohitettu — mutta siindkdan ei ole mitaan uutta. Alku-
perdisen maaritelmdan mukaan deadlinen ylittdminen tarkoitti kdytan-
nossd maallisen taipaleen paattymista nk. lyijymyrkytyksen seurauksena.
Nykyisin deadline toimii Ildhinnd vain erddnlaisena motivaattorina, jonka
voi joskus ylittaakin. Tarkeinta on, ettd hommat etenevat ja ne tehdaan
kaikin puolin asiallisesti —ilman etta tekemisista tulee mitaan jalkipyykkia
tai turhaa sanomista.

Liiton tehtavat nojautuvat |ahtokohtaisesti varsin onnistuneeseen strate-
giaan, minka nykyinen kausi paattyy kuluvan vuoden lopussa. Strategias-
sahan kuvataan yleiset toimintaa ohjaavat periaatteet, joiden avulla
onnistutaan vastaan tulevissa (yllattavissakin) tilanteissa ja saavutetaan
asetut tavoitteet mahdollisimman hyvin. Nelja vuotta sitten ylimaardisena
haasteena oli onneton taloudellinen tilanne, mikad on nyt taysin korjattu
ja poispyyhitty taseesta. Vahingosta on viisastuttu. Liiton henkiléresurssit
ovat myds varsin hyvalla tasolla aiempaan verrattuna. Tastd on hyva ldh-
ted kohti uutta strategiakautta kohtaamaan sen mukanaan tuomat uudet
haasteet ja ratkaisemaan ne.

Liiton nykyisen strategian kolme pilaria ovat olleet jasenistoélle tarjotta-
vien palveluiden kehittaminen, luustotietouden lisdédminen sekd kome-
asti kalskahtava kansallisen luustoterveysohjelman toteuttaminen. Hyvia
ja ajassa olevia asioita kaikki, enka itse nae niille mitadan dramaattista
muutostarvetta tulevina vuosinakaan. Konkretisointia kuitenkin tarvi-
taan, minka vuoksi liiton hallitus elokuun loppupuolella pitamassaan
strategiapdivassa paatti ehdottaa selkeytettdvaksi strategian sisaltoa ja
vaihtoi kansallisen luustoterveysohjelman yhteiskunnalliseksi vaikutta-
miseksi. Tama muutosesitys on tdysin linjassa sen kanssa, mitd jasen-
yhdistysten puheenjohtajat ja sihteerit nostivat esiin viime kevaan neu-
vottelupaivilla.

Uusi strategiaehdotus esitelldadn syksyn liittokokouksessa 26.11. Helsin-
gissa, jolloin siihen on mahdollista vaikuttaa. Uusi hallitus valittavan
puheenjohtajan johdolla alkaa sitten toteuttaa liiton uutta strategiaa.
Tulevaisuuden haasteina ovat muun muassa luustoterveyden tarkeyden
laaja-alainen julkituonti, luun murtumien ennaltaehkaisyn ja tehokkaiden
hoitoketjujen kayttdonotto muuttuvassa sote-kentassa seka liiton toimin-
nan rahoituksen varmistaminen myos ensi vuoden rahapeliuudistuksessa.
Kun paattajat tuntevat liiton ja sen erinomaisen tyon, niin kaikki edella
mainittu lienee vdhemman haasteellista — helppoa se ei tule koskaan
olemaan. Luustoliiton hienosti onnistunut tempaus Eduskunnassa ja kan-
sanedustajien testaaminen viime toukokuussa on loistavaa taustatyota
tunnettuuden lisddmiseksi ja asiamme edistdmiseksi.

Toivotan kaikille mielekasta, toiminnantayteistd ja mukavaa syksya!

HARRI SIEVANEN
puheenjohtaja
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Pois sangyn pohjalta

ja neljan se

Seija Tuominen (65) on naantalilainen eldkeldinen. Hdn on alun perin

kotoisin Turusta, mutta hdn on asunut viimeiset 30 vuotta Naantalissa.

Seija huokuu tarttuvaa avoimuutta ja iloisuutta, vaikka hdn on kulkenut

eldmdssddn raskaan reitin. Seija haluaa kertoa tarinansa mahdollisim-

man monelle, jotta muilla voisi olla helpompi tie kulkea.

Erikoisia murtumia

Vuonna 2004 Seijan ollessa 53-vuo-
tias han liukastui ja sai oikean olka-
paansa solisluuhun sirpaleisen mur-
tuman. Solisluu ei alkanut luutua
kunnolla, joten se leikattiin. Seijan
lonkasta siirrettiin luuta solisluuhun
ja lisdksi solisluun tueksi asennet-
tiin metallilevy. Vahitellen solisluu
alkoi parantua. Noin puolen vuoden
kuluttua metallilevy poistettiin ja
Seijan solisluu on pysynyt kunnossa
siitd lahtien.

Muutaman vuoden padsta
57-vuotiaana Seija kaatui uudelleen
ja tuolloin oikean kdden peukaloon
tuli murtumia. Lisaksi peukalon kou-
kistajajanne meni poikki. Peukalo
leikattiin, mutta sen luutuminen ja
fysikaalinen hoito kestivat kauan.

— Laakarit puhuivat luutumisen
kestdaneen kaksi kertaa kauemmin
kuin normaalisti, Seija muistelee.
Onneksi lopulta peukalo parani, ei-
ka Seijalla ole sen jalkeen ollut mur-
tumia.

“Miksi luustoani
ei tutkittu
aikaisemmin?”

| 4]

Molempien murtumien kohdalla
Seija mietti ja kysyi, ettd onkohan
hanen luustossaan jotakin vialla.
Hanelle kuitenkin kerrottiin, ettei
tuon ikdisen luustossa voi olla mi-
tdan vikaa ja ettd joskus murtumat
eivat vain parane niin hyvin.

— Kyllda usein vieldkin mietin,
miksi luustoani ei tutkittu aikaisem-
min, Seija kertoo.

Syopataistelu

Vuonna 2010 Seijalla todettiin mye-
looma eli luuydinsy6pa. Ennen sen
toteamista hanella oli ollut selkasar-
kya ja vasymystad, jota ei sen tarkem-
min tutkittu.

— Sitten kerran toissa asiakas-
palvelutilanteessa muistini havisi,
Seija kertoo. Han ei osannut yhtak-
kia enaa kertotaulua eikd muistanut
englanninkielisid sanoja.

Padsin nopeasti neurologisiin
tutkimuksiin, mutta pelkasin, etta
minulla on muistisairaus kuten ai-
dillani, Seija kertoo. Tulokset osoit-
tivat, etta Seijalla on parantumaton
syOpad, johon Seija totesi:

—lhanaa, ettéd se eiole Alzheime-
rin tauti.

Myeloomadiagnoosin saaminen
oli Seijalle helpotus, sillda han oli ol-
lut kymmenen vuotta tyon ohessa
vanhempiensa omaishoitajana. Han
oli seurannut vieresta ditinsa Alzhei-
merin taudin etenemistd viimeiset

inan sisalta

Seija kertoo saaneensa jatkoeldmdn
kantasoluhoidoissa.

rankat vuodet sekd hoitanut samal-
la kuuro-sokeaa ja huonosti liikku-
vaa isansaansa.

Myeloomadiagnoosin yhteydes-
sd 59-vuotiaalle Seijalle annettiin
2-3 vuotta elinaikaa. Seija suhtautui
kuitenkin syopadiagnoosiinsa rau-
hallisesti — toisin kuin hanen mie-
hensa ja muut ldheisensa. Seija ker-
too, ettd vakavan sairauden kanssa
elaminen on kuin autolla ajoa:

— Sairastunut ajaa elamansa au-
toa ja tietdd, mihin se menee, mutta
vieressa istuva laheinen pelkaa.

Aluksi myeloomaa seurattiin
muutaman kuukauden vélein, mut-
ta tilanteen huononnuttua vuonna
2012 Seijaa hoidettiin ensin puoli
vuotta sytostaateilla ja vahvalla kor-
tisonilaakityksella. Sen jalkeen Seija
sai kantasoluhoidon.

— Laihduin sairaalassa ollessani
18 kg ja kotituessani ladkari totesi,
ettd minun taytyy lihoa, ettd luus-



toni pysyy kunnossa, kertoo Seija.
Osteoporoosista ei kukaan puhunut
mitaan.

— Tajusin tilanteeni oikeastaan
vasta kantasoluhoidossa, jossa sain
jatkoelaman, Seija toteaa.

Nyt syOpa on remissiotilassa
eli sydpasolut ns. nukkuvat ja Seija
kay kuuden kuukauden valein kont-
rollissa. Arvio kantasoluhoidolla
aikaan saadun remission kestosta
vaihtelevat 2—15 vuoden valilla. Sei-
jan saamasta kantasoluhoidosta on
nyt nelja vuotta ja hoidon onnistu-
mista ovat jopa ldadkarit ihmetelleet.
Osansa on varmasti myos Seijan ela-
manhalulla ja mydnteisyydella.

—Tata nykya olen esimerkki muil-
le siitd, ettd aina kannattaa yrittas,
Seija kertoo.

Syovasta huolimatta
luuston kunto mietitytti

Samana vuonna, kun Seijalla oli
todettu myelooma, han hakeutui
yksityislaakarille. Hanella oli kipuja,
mutta sairaala oli keskittynyt syo-
van tutkimiseen ja hoitamisiin, eika
luuston kuntoon kiinnitetty muuten
huomiota. Yksityislaakari puoles-
taan selvitti Seijan taustan tarkasti
seka maarasi laboratoriokokeita ja
luuntiheysmittauksen. Seijalla oli
monta luuston kuntoon vaikuttavaa
riskitekijaa: juuri todettu myeloo-
ma, oma murtumabhistoria seka kil-
pirauhasen vajaatoiminta ja sen laa-
kitys vuodesta 1982. Lisdksi hdanen
molemmilla vanhemmillaan oli ollut
osteoporoosi sekd he molemmat
olivat saaneet lonkkamurtuman.

Yksityisladkari ihmetteli, ettei
Seijalle oltu tehty luuntiheysmitta-
usta aikaisemmin.

— Luuntiheysmittauksessa 16y-
tynyt osteoporoosi oli yllatys, mut-
ta toisaalta diagnoosi oli minulle
helpotus, toteaa Seija. Olihan han
jo pitkaan ihmetellyt ladkareiden
kanssa erikoisia murtumiaan ja nii-
den hidasta paranemista.

Yksityisladkari maardsi Seijalle
osteoporoosildadkityksen, joka an-
nettiin tiputuksena kerran vuodes-
sa. Nyt Seija on saanut Aclasta-in-
fuusion viisi kertaa, joten vuorossa

on ainakin muutaman vuoden |3a-
ketauko.

— Jostain syystad luuntiheyttani
ei ole mitattu sitten vuoden 2010,
miettii Seija.

Ote omahoidosta

Osteoporoosidiagnoosin saatuaan
Seija haki tietoa ja osallistui vuon-
na 2010 Peurungassa jarjestetylle
Luustoliiton sopeutumisvalmen-
nuskurssille. Seijan mielesta kurssi
oli hyva ja siella oppi paljon, mutta
vasta Luustoliiton verkkokurssilla
vuonna 2015 omahoito konkretisoi-
tui Seijalle ja han oppi mielestdan
paljon lisda.

“Aina
kannattaa
yrittaa”

Liikunta on hyvin tarked osa
Seijan arkea. Verkkokurssin aikana
Seija aloitti kuntosaliharrastuksen
uudestaan ja se jatkuu edelleen.

—Kylla liikkunta on ldake, Seija to-
teaa.

Luustoliiton verkkokurssin in-
noittamana Seijalta on nyt myos
mitattu ensimmaisen kerran veren
D-vitamiinipitoisuus. Se on luuston
kannalta hyvalla tasolla. Kalsiumia
Seija saa riittavasti paivittain, kos-
ka han sy6 runsaasti muun muassa
luonnonjugurttia ja juustoa, mutta
proteiinin saantiin han joutuu kiin-
nittdmaan erityishuomiota.

— Enkd myoskddan enda tunne
huonoa omaatuntoa siita, ettd nu-
kun paljon. Uni on osa terveyttadni
ja luustokin tarvitsee lepoa.
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Mielenkiintoisesta
tyoelamasta elakkeelle

Seijan valmistuttua vuonna 1975
Helsingin sihteeriopistosta han toi-
mi Turun sanomien paatoimittajan
sihteerina. Seija on myo6s toiminut
pankissa seka palvelu- etta sijoitus-
paallikkéna ennen eldkkeelle jaamis-
tdan 63-vuotiaana. Sairastumisella
oli osansa varhaiseen eldkeikaan.

— Elakkeelle jaaminen oli minulle
oikeastaan shokki, toteaa Seija. Han
kertoo aina olleensa hyvin aktiivinen
ja pitaneensa kovasti tyonsa keski-
Ossa olleista asiakastapaamisista.
Elakkeelle jaatyaan asiakaskontaktit
jaivat pois.

— Mutta tekemistd minulla kylla
riittaa, Seija toteaa.

— Harrastamme mieheni kanssa
matkailua.

Viimeksi Seija rakastui matkoil-
laan Eteld-Espanjassa sijaitsevaan
Cordobaan ja sen historiaan. Seija
kdy myos usein Kaliforniassa ysta-
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vaperheensa luona. Matkailuinnos-
tuksesta huolimatta Seija viihtyy
myos kotona. Han harrastaa puu-
tarhanhoitoa ja kertoo lukevansa
paljon.

Elakkeelle jaatydan Seija tutus-
tui myos Elakeliiton Naantalin yh-
distykseen, innostui heidan toimin-
nasta ja paatyi lopulta yhdistyksen
sihteeriksi.

— Nyt minulla ei ole vapaa-ajan-
ongelmia, Seija naurahtaa.

Jarjestoharrastukseen liittyy
muun muassa matkojen jarjesta-
minen, mutta ennen kaikkia Seija
pitdd ihmisten tapaamisesta. Seija
on seurallinen ja han tuntee paljon
naantalilaisia, joten han pysahtyy-
kin usein kadun kulmaan juttele-
maan ihmisten kanssa.

Innolla eteenpiin

Kantasoluhoidon aikana Seija oli

vuoteessa yhteensa viisi viikkoa.
—Silloin paatin, etten jaa sangyn

pohjalle, enkd neljan seinan sisalle.

"Nyt olen
onnellinen,
etten jaanyt
paikoilleni”

Alku oli hankalaa, mutta nyt olen
onnellinen, etten jaanyt paikalleni.

Vaikka olisi kuinka vaikeaa, Sei-
jan mukaan sairauden kuin sairau-
den kohdalla liikkeelle I1ahto on tar-
keinta.

— Minua motivoi omahoitoon
hyvin pitkdlle lapsenlapseni, silla
haluan ndahda, miten han elda ja
varttuu, toteaa Seija empimatta.

Seijasta huokuu eldamaéninto:
han haluaa tehda ja ndhda kaiken-
laista seka pitda kunnostaan huolta.

— Ei ole mitddn syytda masentua
ja minulle on todella tarkeaa pysya
elamassa mukana.

Kantasoluhoidon yhteydessa
Seijalle tarjottiin terapiaa ja han
tarttui mahdollisuuteen, vaikka
muut samassa tilanteessa olleet
eivat niin tehneet. Terapian aikana
Seija sai purkaa kaikki tuntemuk-
sensa ja han koki sen erittdin hy-
vaksi. Terapian ansiosta Seijan ei
tarvinnut rasittaa siina vaiheessa
hyvinkin pelokasta miestdan.

— Nyt elan valittamatta diagnoo-
sistani. En edes aina muista, ettd
minulla on sellainen.

Joskus kivut muistuttavat Seijaa
asiasta, mutta kipulaastari auttaa
hanta.

Muille luustokuntoutujille Seija
haluaa sanoa, ettd Luustoliiton hy-
vaan materiaaliin, ohjeisiin ja netti-
sivuihin kannattaa tutustua. Seijan
mukaan osteoporoosi ei rajoita ela-
maa, ainakaan alkuvaiheessa, kun
pitda itsestaan huolta.

—Mikaan eiole tarkeampaa kuin
oman kunnon yllapitdaminen, koska
ei voi auttaa muitakaan ihmisia, jos
ei ole itse kunnossa, Seija tiivistaa.

TEKSTI JA KUVAT:
PAULIINA TAMMINEN



— kodin toimivuutta ja turvallisuutta
luustokuntoutujan arkeen

TEKSTI: TARJA RANTEE, ANNA UKKONEN, JUKKA LAAKSO

KUVAT: VTKL

Turvallista ja toimivaa kotiympdristéé voi luoda jo aivan pienilld toimenpi-
teilld. Kaatumisen pelko voi rajoittaa itsendistd toimintakykyd ja vihentdd

aktiivisuutta. Kun ennakoi vaaran paikat ja varmistaa kodin toimivuuden, voi

turvallisin mielin eldd aktiivista eldmdd. Teknologia kannattaa ottaa kaveriksi.

Tdnd pdivind on tarjolla edullisia ja helppokdyttéisid teknisid ratkaisuja avuksi

arkeen.

upsis! Kulku tyssda ma-

ton reunaan ja kipu viil-

tda lonkkaa. Kaatumis-

tapaturma kotona yllat-
taa vuosittain monen. Joka kolmas
yli 65-vuotias ja joka toinen yli
80-vuotias kaatuu vahintdan ker-
ran vuodessa. 65-vuotta tayttanei-
den tapaturmista 80 prosenttia on
kaatumisen tai matalalta putoami-
sen seurausta.

Aiempi kaatuminen altistaa
my0Os uudelle kaatumiselle. Yli 90
prosenttia lonkkamurtumista on
seurausta kaatumisesta. Kaatumis-
tapaturmat tapahtuvat usein kodin
sisalld tai sen valittomassa laheisyy-
dessa. Erityisesti luustokuntoutuji-
en on tarkeda kiinnittdd huomiota
kodin turvallisuuteen ja kaatumisen
ehkaisyyn.

Vanhustyon keskusliiton Kotitur-
va-hankkeessa etsitdaan ratkaisuja
sithen, miten ikddantyneiden ihmis-
ten parissa tyoskentelevat ihmiset
voivat edistdd teknologian kayt-
toonottoa arjen tueksi ja turvaksi.
Teknologian avulla voidaan saada
turvaa myos kaatumistapaturmien
ehkaisemiseksi ja nopean avun saa-
miseksi.

Aiemmin toteutetussa KAKATE-
projektissa todettiin, etta teknolo-
giasta tarvitaan lisda tietoa. Tek-
nologia kehittyy huimaa vauhtia
ja uusia ratkaisuja jotka palvelevat
myds luuston terveyden edistamis-
ta ja tapaturmien ehkaisya, syntyy
jatkuvasti.

Mita ikadntyminen
tuo tullessaan?

Monet ikdantymisen liittyvat tekijat
altistavat kaatumisille ja kaatumis-
tapaturmille. Vaaratekijoita voivat
olla mm. heikentynyt ndko ja kuulo,
lihasheikkous, kavelyssa tapahtuvat
muutokset, useiden lddkevalmistei-

den samanaikainen kaytto, kogniti-
on heikkeneminen seka erilaiset sai-
raudet. Kaikkien naiden tekijoiden
yhteisvaikutuksena riski kaatumis-
tapaturmille kasvaa.

Lisaksi ikddantymisen myo6ta luun
madra vahenee ja luiden rakenne
heikentyy jo 35—40 vuoden idsta al-
kaen. Selvempia muutokset ovat 50.
ikdvuoden jalkeen. Erityisesti naisil-
la vaihdevuosi-idssa estrogeenituo-
tannon vahetessa luun menetys (re-
sorptio) lisddntyy. On arvioitu, etta
naiset menettavat keskimaarin 50 %
hohkaluuaineksestaan ja 30 % kuo-
riluuaineksestaan eldamansa aikana.
Miehilla menetys on vahaisempi.

Kotiturva-hanke 2015-2017

Hankkeessa etsitddn ratkaisuja siihen, miten ikédntyneiden ihmis-
ten parissa tydskentelevit ammattilaiset voivat edistdd teknolo-
gian kdyttéénottoa arjen tueksi.

Hankkeen tarkoituksena on edis-
tda teknologiamyontyvyyttad ja
kotona asumista tukevan tekno-
logian kayttoonottoa seka kayt-
t6a ammattialaisten ohjausta ja
ohjauksellisia menetelmia seka
yhteisty6ta kehittamalla.

Hankkeen avulla luodaan uusia
yhteistyotapoja paikallisten toi-
mijoiden, jarjestojen ja valtakunnallisten asiantuntijaorganisaatioiden
valille. Hankkeen pilottikaupunkina on Mikkeli.

Kysy lisaa

), Vanhustyén keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

www.vtkl.fi/fin/kehitamme/kotiturva_hanke/
Tarja Rantee, projektipaallikko, 050 463 4868, tarja.rantee @vtkl.fi
Anna Ukkonen, projektisuunnittelija, 050 449 3261, anna.ukkonen@vtkl.fi




N&@mad perusasiat edistdvit
kodissa toimimista ja turvallisuuttasil

hyva yleisvalaistus ja sita taydentava kohdevalaistus

kaikissa huoneissa

yleisvalaistus ja yovalot kulkureiteille, jotka toimivat

liiketunnistimella

tummuuserojen kayttd helpottaa tilojen hahmottamista
luistamaton lattia ja liukuvien mattojen poistaminen tai

liukuesteiden kaytté mattojen alla

kynnysten poistaminen tai luiskien asentaminen
tukikahvat eri tiloissa liilkkumisen varmistamiseksi
tukikahvallinen pesuallas ja wc-istuin
kylpyammeen korvaaminen suihkunurkkauksella

Muistathan tarkistuttaa kuulosi ja nakosi 2-3 vuoden

vdlein — se kannattaa!

Luun menetys varhaisessa vaih-
devuosi-idssa lisaa erityisesti hoh-
kaisten luukohtien kuten nikamien
murtumariskia ja mydhemmassa
idssa luukudoksen vdaheneminen
ilmenee lisddntyneinad lonkka- ja
nikamamurtumina. lkdadntymisen
myota kaatumisriski kasvaa.

Katse valaisuun,
pesutiloihin ja keittioon

Hyva yleisvalaistus kaikissa tiloissa
on tarkeda. lkadantymisen myota
silmdssa tapahtuvat muutokset ja
nakokyvyn heikentyminen lisdavat
valaistusvoimakkuuden tarvetta.
Silmadn sopeutuminen valaistus-
maaran vaihteluun hidastuu ja hai-
kdistymisen riski kasvaa. Riittava
ja hadikaisematon valaistus auttaa
hahmottamaan tilan ja kulkureitit
sekd helpottaa arjen askareissa.
Valokatkaisijoita on myo6s hyva olla
riittdvasti ja sopiville paikoille sijoi-
tettuna.

Yoaikaista wc:ssa kdyntia turvaa-
maan voidaan asentaa pienempi-
tehoiset yovalot. Valaisimet voi va-
rustaa kulkutunnistimilla toimiviksi,
jolloin valot syttyvat ja sammuvat
tarpeen mukaisesti. Vuoteen vieres-
sa on hyva olla kytkin, jolla kodin
valaistuksen voi ssammuttaa, saataa
tai laittaa paalle vuoteesta kasin.
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Kaatumisriskia voidaan nain mini-
moida, silla yopuulle menijan ei tar-
vitse ldhtea sammuttelemaan valo-
ja ja palata pimedssa vuoteeseen.
Kytkimen avulla saa myds aamulla
heti riittavan valaistuksen.

Peseytymistiloissa liukas lattia
saattaa yllattaa ja tasapaino pettaa.
Joskus saunottujen I6ylyjen jalkeen
voi my6s huimata. Tukikahvoista ja
kaiteista saa tarvittaessa tukea, ja
niitd on hyva sijoittaa myods wec-is-
tuimen ja pesualtaan viereen ylos-
nousua helpottamaan.

Suihkunurkkauksessa suihkutuo-
li helpottaa peseytymista. Kiintedsti
seindan asennettava malli on tuke-
vin vaihtoehto. Lattiamateriaaliin
kannattaa myos kiinnittdd huomio-
ta, tarvittaessa vanhankin lattian voi
kasitelld liukastumisenestoaineella.
Lattia kannattaa my6s aina kuivata
kayton jalkeen ja varmistaa, ettéa pe-
suaineet on sdilytetty siten, ettad ne
eivat padse valumaan lattialle. Kul-
kureitit kannattaa pitaa esteettomi-
na ja vapaana irtotavaroista, kuten
jatkojohdoista. Kynnysten poista-
minen tai luiskaaminen vahentavat
kompastumisriskia. Erilaiset kaiteet
ja tukikahvat kulkureiteille antavat
tukea tarvittaessa.

Kurottelu ja kyykistely altistavat
horjahtamisille. Keittiossa tdman
voi huomioida sijoittamalla useim-
miten kaytetyt tavarat helposti saa-

taville alahyllyille. Mikali ylahyllyilta
tarvitsee jotakin, on hyva kayttaa
kunnollisia keittiotikkaita.
Alakaappien vetolaatikostot hel-
pottavat ja sujuvoittavat keittiossa
puuhailua. Kalusteiden korkeus-
mitoitukseen kannattaa kiinnittaa
huomiota Liesiymparistoon on tar-
jolla erilaisia uusia ratkaisuja, joilla
ehkaistaan vaaratilanteita. Liedessa
voi olla itsessddn turvajarjestelmia
tai ne voidaan lisata liesiymparis-
toon. Pistorasiat voidaan varustaa
ajastimella, jolloin unohdukset eivat
aiheuta turhia riskeja. Uusimmat
kodinkoneet on varustettu auto-
maattisilla katkaisutoiminnoilla.

Liikkuminen turvalliseksi
sisalla ja ulkona

Pihaymparistdssa liukkaat lehdet tai
jdinen maa voivat vieda jalat alta.
Kulkuvaylat kannattaa pitaa siistei-
na ja liukkaalla hiekoitettuna. Tur-
vallisiin ja pitaviin jalkineisiin kan-
nattaa myos panostaa, ja tarvitta-
essa kayttaa liukuesteita. Pihapiirin
valaistuksesta on hyva huolehtia,
varsinkin porrasalueiden ja epata-
saisen maaston kohdalla.

Erilaiset turvarannekkeet ja ha-
lytinjarjestelmat nopeuttavat avun-
saantia. Ne myo0s lieventavat kaatu-
misen pelkoa, ja sitd kautta ehkaise-
vat kaatumisia. Teknologian avulla
voidaan myds ennakoida vaarati-
lanteita. Alykoti-teknologiaa, kuten
monitorointi- ja sensoriteknologiaa
hyddyntaen on mahdollista seurata
muutoksia henkilon liikkumisessa ja
aktiivisuustasossa, jotka voivat en-
nakoida kaatumisriskia.

Muistisairaiden ihmisten liikku-
mista turvaamaan voidaan asentaa
ulko-oveen kulunvalvonta. Lukituk-
set voidaan nykydan tehda help-
pokayttoisiksi esim. kulkutunnisti-
milla tai kaukosaatimilla toimiviksi.
Sahkdisen ovenavausjarjestelman
avulla voidaan valttaa kaatumisel-
le altistavaa kiirehtimista eteiseen.
Myds alypuhelimet voidaan yhdis-
taa sopivilla jarjestelmilld oven au-
kaisuun. Alypuhelin- ja tablettirat-
kaisut kehittyvat jatkuvasti ja ovat
yha useampien ihmisten ulottuvilla.



Edista toimintakykyasi
— ehkaise kaatumisia

Kaatumisille altistavat erityisesti
alentunut lihasvoima, tasapaino-
vaikeudet, huono liikkumiskyky ja
vahainen fyysinen aktiivisuus. Luus-
tokuntoutujan kannattaa tutustua
KaatumisSeula®-hankkeessa 2014-
2016 kehitettyyn erinomaiseen tar-
kistuslistaan, jossa on lueteltu niita
kaatumisen vaaratekijo6ita, joihin voi
itse vaikuttaa.

Lista loytyy verkko-osoitteesta
www.ukkinstituutti.fi/
filebank/1576-kaatumisseula-
tarkistuslista.pdf.

Kaatumisriskia on mahdollista pie-
nentdd kehittamalla lihasvoimaa,
parantamalla tasapainoa ja liikku-
malla monipuolisesti. Kotona tasa-
painon yllapitamistd voi harjoitella
esimerkiksi tasapainolaudan avulla.

Toimintakyvyn ylldpidossa tek-
nologiaa voidaan hyédyntaa monin
tavoin. Erilaiset apuvélineet, kuten
askel-, aktiivisuus- ja sykemittarit
seka liikkunnan seurantaan tarkoi-
tetut mobiilisovellukset tukevat
harjoittelua ja motivoivat parhaim-
millaan kayttajaa. Tietokoneella ja
tabletilla pelattavilla peleilld voi ke-
hittdaa muistia ja kognitiota.

Korjausneuvonta on asiantuntija-
taho, joka on perehtynyt kodin
turvallisuuteen ja siihen liittyviin
asunnon teknisiin jérjestelmiin ja
teknologisiin ratkaisuihin. Korjaus-
neuvoja auttaa tarvittaessa
sopivien ratkaisujen valinnassa.

Korjausneuvonta

auttaa kodin muutostoissa
ja teknologisten
ratkaisujen valinnassa

Vanhustyon keskusliiton 15 alu-
eellista korjausneuvojaa avustavat
sotainvalideja, veteraaneja ja muita
yli 65-vuotiaita ihmisida asunnossa
tarvittavien muutostdiden kartoit-
tamisessa, suunnittelussa ja korja-
usavustusten hakemisessa. Korjaus-
neuvonta toimii monin tavoin usei-
den yhteistydkumppanien kanssa
kehittden ikddantyneiden ihmisten
kotona asumista.

Kehittamistyo sisdltdaa erilaisia
tyoryhmid, viestintda, ohjausta ja
neuvontaa sekd koulutusta kodin
turvallisuuteen ja muutostdihin liit-
tyvista teemoista.

Korjausneuvonta on ollut muka-
na useissa kotitapaturmahankkeis-
sa ja kodin turvallisuutta edistavaa
toimintaa on kokonaisuudessaan
paljon. Kodin tapaturmien ehkaisyn
lisdksi on keskitytty paloturvallisuu-
teen ja sahkoturvallisuuden edista-
miseen.

Korjauksiin tarvitaan asiansa
osaavia urakoitsijoita, joiden on
tarkeda ymmartaa esteettéman
asumisen haasteet. Ndin valtetaan
virheratkaisut korjauksia tehtdessa.
Ikdantynyt vaestd asuu melko van-
hoissa asunnoissa, joiden korjaus-
tarve on yleensa suurinta. Tilojen
ahtaus ja tasoerot portaineen tuo-
vat monia ongelmia ratkaistaviksi.

Portaat ovat kodissa yksi kaatu-
misen riskipaikka, johon huomiota
kiinnittamalla voi edistaa turvalli-
suutta, kun esimerkiksi askelma-
korkeus ja etenema ovat toimivia.
Portaan reunaan asennettu liu-
kueste, joka erottuu selvasti por-
taan omasta varista, voi ehkaista
hahmottamiseen tai liukastumiin
liittyvia kaatumisia.

Yleisimmin korjaustyot liittyvat
pesutiloihin, joissa myds kaatumi-
sia tai liukastumisia usein tapahtuu.
Pesutilat on hyva saada esteetto-
miksi ja toisinaan tarvitaan tilaa
myos avustamiselle. Usein vanhat
pesutilat sijaitsevat myos eri kerrok-
sessa kuin muut asumistilat.

Vanhoissa kerrostaloissa joudu-
taan tyypillisesti poistamaan amme,
kun sita ei pystytd enda kayttamaan
mm. suurentuneen kaatumisvaaran
vuoksi.

Toinen tyypillinen korjauskohde
on rakennuksen sisddankaynti, jos-
sa usein on kaatumisriskid lisaavia
portaita tai tasoeroja. Naita korva-
taan luiskilla. Lisaksi rakennetaan
katoksia, jotka tuovat turvaa liikku-
miseen, kun sisddankdynti saadaan
suojattua mm. lumelta.

Sisatilojen esteettomyyttd pa-
rannetaan oviaukkoja leventamalla
seka kynnyksid ja tasoeroja poista-
malla. Kulkemisen turvaksi voidaan
asentaa erillisid turvakahvoja tai ka-
sijohteita.

= mitd huomenna?

Tule ja tutustu Hyva Ika -tapah-
tumassa Tampereella 20.-21.
10.2016 taman pdivan ja huo-
misen ratkaisuihin. Teemoina:
asuminen, aistit, kuntoutus,
teknologia ja hoiva.

Lihteet:
Viirkorpi Paavo 2015.
Ikateknologian hyvat kaytannot
(KAKATE-raportteja 7/2015)
Verma Irma & Hatonen Johanna
2014. Ikdihmiset, asuminen ja
teknologia.
(KAKATE-raportteja 2/2011)
Suominen, Harri 2013, Gerontologia
— Luuston kunto. Duodecim.
s. 137-138
Ladperi Pirjo & Laamanen Reijo 2015.
Hyva tasapaino ja lihasvoima
ehkaisevat kaatumista.
Vanhusty6 3-4/2015.
THL 2013. Teknologioiden
mahdollisuudet idkkdiden tapaturmien
ehkaisyssa.
Pajala Satu 2016.
lakkaiden kaatumisten ehkaisy. THL
www.vtkl.fi/fin/kehitamme/
kotiturva_hanke/
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TEKSTI: TAIJA PURANEN,
RAVITSEMUSSUUNNITTELIJA, FT, GERY RY

Marevan
ja kasvikset

— mita syoda

ja kuinka paljon?

Kasviksia tulisi nauttia monipuolises-
ti pdivittdin noin kuusi kourallista.
Monella ikdihmiselld on ldckelistalla
verenohennuslédéke Marevan. Mité
kasviksia silloin voi syédd ja kuinka
paljon?

arevan on veren hyyty-

mistd estava laake, jon-

ka vaikuttava aine on

varfariini. Laadkkeella

pyritddan ehkdisemaan verihyytymi-

en eli veritulppien muodostuminen

tai estdmadan jo syntyneen hyyty-

man kasvua ja liikkeelle lahtemista.

K-vitamiini vaikuttaa painvas-

taisesti kuin Marevan. Se on yksi

tarkeimmista veren hyytymiseen

vaikuttavista aineista, mutta lisaksi

se osallistuu myos luuston rakentu-

miseen. K-vitamiinia saadaan paa-
asiassa kasviksista.
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Koska K-vitamiini vaikuttaa hyy-
tymisenestolddkkeen tehoon, tulisi
K-vitamiinin maaran pysya paivit-
tain mahdollisimman tasaisena. Ve-
renohennuslaaketta kayttava voi siis
sydoda myos runsaasti K-vitamiinia
sisaltavia vihreita vihanneksia, kun-
han annoksia on ruuassa joka paiva
suurin piirtein saman verran. Tarke-
da on l6ytaa jokaiselle ruokavalioon
sopiva ladakeannos.
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Liguuef eisioige

Keltaiset ja punaiset kasvikset eivdt
sisdlld suuria mddrid K-vitamiinia.

Kasviksia kuusi
kourallista paivassa

Marevan-potilaan ei kannata valt-
taa kasviksia, silla vahainen kasvis-
ten kaytto heikentaa ruokavalion
laatua. Ravitsemussuositusten mu-
kaisesti kasviksia tulisi nauttia pai-
vittdin noin puoli kiloa eli noin kuu-
si kourallista. Suositeltava maara
tayttyy, kun esimerkiksi syd yhden
porkkanan, tomaatin, omenan, kak-
si desilitraa marjoja, saman verran
salaattia ja keitettyja kasviksia.

Pienia rajoituksia

K-vitamiinia on erittdin runsaasti
tummanvihreissa lehtivihanneksis-
sa kuten lehtikaalissa ja ruusukaa-
lissa, pinaatissa ja nokkosessa, joten
niitd kannattaa syéda vain maku-
paloina. Runsaasti K-vitamiinia on
myods joissakin mausteyrteissd, ku-
ten persiljassa, ruohosipulissa, til-
lissd ja basilikassa. Naita kaytetdan



usein vain mausteena, joten niita ei
tarvitse rajoittaa. Muiden kasvisten
K-vitamiinimaaria ei tarvitse laskea.
Jotta kasvikunnan tuotteet vaikut-
taisivat veren hyytymiseen, niita pi-
taisi syoda erittdin runsaasti.

Keltaisissa ja punaisissa kasvik-
sissa on usein maltillisesti K-vita-
miinia. Turvallisia vihreitad kasviksia
Marevan-potilaalle ovat salaatti,
kerdkaali ja kurkku. Hernekeittoa
voi sydda huoletta. Samoin pinaat-
tikeitossa ja pinaattiohukaisissa
runsaasti K-vitamiinia sisaltavaa pi-
naattia on niin vahan, ettei niiden
kayttoa tarvitse rajoittaa.

Salaattia voi syédd huoletta.

Marjat ja hedelmat

Marjoissa ja hedelmissa on suhteel-
lisen vahan K-vitamiinia. Marjoja
kannattaa kayttaa paivittdin koh-
tuullisia maaria, noin kaksi desilitraa
paivassa. Jos satokaudella innostuu
kuitenkin popsimaan marjoja poik-
keuksellisen runsaasti, kannattaa
veren hyytymisaikaa mittaavaa INR-
arvoa seurata useammin. Marjoista
eniten K-vitamiinia on mustaheru-
koissa, mutta niitakin voi maistella
maltillisesti.

Greippia lukuun ottamatta mo-
nissa muissa sitrushedelmissa sen
sijaan on melko vdahan K-vitamiinia.
Greippi- ja karpalomehu vaikutta-
vat Marevanin lisdksi monen muun
ladkkeen aineenvaihduntaan. Ne
estavat ladkeaineiden hajoamista
maksassa, minka seurauksena laak-
keen pitoisuus elimistossa kasvaa.
Greippi- ja karpalomehua ei siis suo-
sitella Marevan-potilaalle.

MUISTILISTA (www.sydanliitto.fi)

® Tummanvihreat kasvikset kuten ruusukaali, pinaatti ja
nokkonen sisaltavat erittdin paljon K-vitamiinia.

Nauti naita vain makupaloina.

® \Vaaleanvihreitd, keltaisia ja punaisia kasviksia voi syoda huoletta.

® Greippi ja karpalo voimistavat varfariinin vaikutusta,

joten niita ei suositella.

@®® Nauti kasviksia joka paiva suurin piirtein saman verran,
ja valta akillisia muutoksia ruokavalioon esimerkiksi matkoilla.

@®® Kahvia ja teeta voi juoda huoletta, mutta alkoholin kayttoa

kannattaa rajoittaa!

Malttia ravintolisien ja
luontaistuotteiden kanssa

Vitamiinit ja kivenndisaineet on
turvallisista saada ruokavaliosta,
silla ravintolisistd saatavat suuret
vitamiinimaarat saattavat vaikuttaa
Marevan-ladkkeen tehoon. Luon-
taistuotteita ei suositella Marevan-
potilaalle lainkaan, silld niilld saat-
taa olla ennalta-arvaamattomia
vaikutuksia lddkkeen kanssa.

Nauti kauden
kasviksista

Kasvispitoinen ruokavalio edistda
terveytta, se on hyvasta verenpai-
neelle, veren rasva-arvoille ja veren-
sokerille. Kesan ja syksyn kotimai-
sesta sadosta kannattaa siis nauttia
valitsemalla lautaselle varikkaasti
erivarisia kasviksia!

Artikkeli on julkaistu Gery ry:n
Jjulkaisemassa Voimaa ruuasta
-lehdessd 2/2016.
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Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Kuva: iStock

Rannemurtuma ja sen Kdypd hoito

arttindluun alaosan murtu-
Vma eli rannemurtuma on ta-
vallisin ylaraajan murtuma,
joka syntyy usein ojennetun yla-
raajan varaan kaatumisen seurauk-
sena. Rannemurtumia ilmaantuu
Suomessa noin 12 000 vuosittain.
Eniten rannemurtumia esiintyy
kasvuikaisilla pojilla ja vaihdevuosi-
ian ohittaneilla naisilla. Kaikista yli
65-vuotiaiden murtumista lahes 18
% on rannemurtumia.
Rannemurtuma voidaan useim-
miten hoitaa ilman leikkausta pai-
kalleen asetuksella ja kipsauksella.
Leikkaushoitoa tulee harkita eten-
kin tyoikaisilla, joilla murtumaa ei
saada hyvdan asentoon muuten.
Leikkaushoidon tarve tulee aina

harkita huolellisesti ja tapauskohtai-
sesti. Leikkaushoidosta ei todenna-
koisesti ole hyotya yli 65-vuotiailla,
mutta sita voidaan harkita aktiivisil-
la ikdantyneilla.

Ensimmaiset 1-7 paivaa mur-
tumasta kestavan tulehdusvaiheen
aikana esiintyy nivelia jaykistavaa
turvotusta kaden ja kyynarvarren
alaosan alueella. Pehmedn uudis-
luun vaiheessa, joka kestaa 3—6 viik-
koa, murtuma-alueelle muodostuu
murtumakappaleita sitovaa pehme-
da uudisluuta. Seuraavassa kovan
uudisluun vaiheessa murtuma-alue
mineralisoituu ja muuttuu tukevak-
si. Lopullinen rannemurtuman para-
neminen voi vieda 6—12 kuukautta.

hénelle tarjoamaan.”

“Haluan myéds uskoa, ettd potilaasta kiinnostunut
ja kannustava asenne motivoi héintd tekemdidin itse
tyotd sairautensa tai vaivansa hyvdksi, ehké enem-
mdn kuin hdn olisi itse arvannutkaan. Tamdi olisi ar-
vokasta, silld usein, varsinkin pitkdaikaissairauksis-
sa, potilaan oma aktiivisuus ja motivaatio hoitoon
on tédrkedmpdd kuin se, mitd vastaanotolla pystyn

Lahde: Sakari Mustalahti. Potilaan ladkarilehti 2.8.2016
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Rannemurtumassa paikallinen
kudosvaurio kdynnistaa tulehdusre-
aktion, jolloin kipua aistivat hermo-
paatteet aktivoituvat ja niiden herk-
kyys arsykkeille lisaantyy. Akuutti ki-
pu helpottaa parissa viikossa ja sen
hyvalla hoidolla voidaan estada kivun
kroonistuminen. Rannemurtuman
jalkeen voi lievaa kipua esiintya kuu-
kausista vuosiin.

Rannemurtuman hoidon ta-
voitteena on ranteen kivuttomuus
ja toimintakyvyn palauttaminen
mahdollisimman ldahelle murtumaa
edeltanyttd tasoa. Hoitomuodosta
tai murtuman asennosta riippumat-
ta osalle potilaista jaa ranteeseen
toiminnallista haittaa. Rannemur-
tuman jalkeisen kuntoutuksen ta-
voitteena on toimiva ranne, joka on
mahdollisimman kivuton seka jossa
on tadysin liikkuvat nivelet ja hyva
puristusvoima.

Toukokuussa 2016 ilmestynyt
Rannemurtuman Kaypa hoito -suo-
situs sisaltad kotiharjoitteluohjeet
kuvien kera. Hoitavan laakarin tai
fysioterapeutin ohjeiden perusteel-
la toteutettu omatoiminen kotihar-
joittelu on useimmiten riittavaa on-
gelmitta paranevassa rannemurtu-
massa. Rannemurtuman jalkeen on
tarkedaa huolehtia turvotuksen ja ki-
vun hoidosta seka vapaana olevien
terveiden kyynar- ja olkapaan seka
erityisesti sormien nivelten liikehar-
joitteista. Turvotusta voidaan hoitaa
my0s kohoasennolla. Liikeharjoitte-
lun suositeltu aloittamisajankohta
eroaa leikkauksella ja kipsilastalla
hoidetuissa rannemurtumissa, jo-
ten liikeharjoituksista on hyva aina
keskustella ammattilaisen kanssa.

Lahde: Suomalainen Laakdriseura Duo-
decim 24.5.2016. Varttindluun alaosan
murtuman (rannemurtuman) Kdypa hoito
-suositus. (www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus?id=h0i50109)
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Toimiiko murtumapotilaan hoitoketju?

siohjaaja Pirjo Hulkkonen sel-

vitti ylemman ammattikorkea-
koulututkinnon johtamisen suun-
tautumisvaihtoehdon opinnayte-
tyossaan Eteld-Karjalan sosiaali- ja
terveyspiirin (EKSOTE) alueellisen
osteoporoosin hoitoketjun toimi-
vuutta.

Opinnaytetyon aineisto koos-
tui osteoporoosiohjaajan vuosi-
na 2012-2013 kasittelemista vyli
50-vuotiaiden naisten ja yli 60-vuo-
tiaiden miesten murtumatiedois-
ta. Yhteensd murtumapotilaita oli
tarkasteluajankohtana 668, joista
naisia oli 541 ja miehia 127. Mur-
tumapotilaiden keski-ika oli 75,5
vuotta. Murtumista rannemurtumia
oli 257, olkavarren murtumia 111,
lonkkamurtumia 252 ja nikamamur-
tumia 30.

Opinndytetydon mukaan Etela-
Karjalan keskussairaalassa toimiva
osteoporoosiohjaaja oli tehnyt eni-
ten osteoporoosiriskiarviointeja ja

Fysioterapeutti ja osteoporoo-

Jatkuvaa kipua ranne-
tai nilkkamurtuma-
leikkauksen jdlkeen

kamurtuman leikkaushoidon

saanut potilas karsii jatkuvas-
ta kivusta vield vuoden kuluttua
leikkauksesta. Joka neljannelld on
neuropaattiseen kipuun viittaavia
oireita.

Tulokset perustuvat tanskalai-
seen kyselytutkimukseen. Tutkijoi-
den mukaan potilasta tulisi infor-
moida jatkuvan kivun riskista. Jatko-
tutkimusta tarvitaan, jotta voidaan
selvittdaa konservatiivisen hoidon ja
leikkaushoidon valisia eroja seka
kirurgisen tekniikan vaikutusta ki-
puun.

J opa joka viides ranne- tai nilk-

Lahde: Friesgaard KD et al. Br J Anaesth.
2016, 116(5):655-61

luuntiheysmittauslahetteitd murtu-
mapotilaille. Perusterveydenhuol-
lossa oli puolestaan useimmiten
varmistettu riittavan kalsium- ja D-
vitamiinilisan saanti seka aloitettu
varsinaisen luuldaakitys. Sekundaari-
sen osteoporoosin poissulkemiseksi
tarvittaviin laboratoriotutkimuksiin
ja kaatumisten ehkaisytoimiin liitty-
vat merkinndt olivat satunnaisia.
Hulkkosen opinndytetyén mu-
kaan yksi keskeinen osteoporoosin
hoitoketjun toteutumiseen vaikut-
tava tekija olisi selkead vastuunjako
eri toimijoiden kesken ja vahim-
maistoimenpiteiden maarittely. Li-
saksi osteoporoosiohjaajan tyopa-
noksen uudelleen kohdentamisella
voitaisiin lisata potilaille annettavaa
henkilokohtaista ohjausta.

Lahde: Pirjo Hulkkonen 2016. Osteoporoo-
siohjaajan toiminta ja alueellisen hoitoket-
jun toimivuus Etela-Karjalan sosiaali- ja ter-
veyspiirissa. Opinnaytetyo.

(https://theseus.fi/handle/10024/113365)

Liikunta
lddkkeeksi
vaihdevuosioireisiin

aihdevuosioireita voi lievittaa
Vja elamanlaatuaan parantaa

aerobisella liikunnalla. Ter-
veyssuositusten mukainen liikunta
vahentda Kirsi Mansikkamaen vai-
tostutkimuksen mukaan vaihdevuo-
siin liittyvda masennusta, kuumia
aaltoja seka muisti- ja keskittymis-
ongelmia. Liikuntaa harrastavat ko-
kivat lisaksi elamanlaatunsa parem-
maksi kuin vahan liikkuvat.

Lahde: UKK-instituutti,
tiedote 25.6.2016

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Kuopiossa tutkijat
liikuttavat ikddntyneitd
naisia

sessa selvitetdan, voiko kaatumi-
sia ja murtumia ehkaista liikun-
nalla ja saastetaanko nain rahaa.
Tutkimuksessa on mukana talla het-
kelld 650 keskimaarin 78-vuotiasta
naista, jotka on jaettu kahteen ryh-
maan: molemmat saavat neuvontaa
kaatumisten ehkaisemiseksi ja lisak-
si toinen ryhma voi saada maksutta
kuntosali- ja taiji-ohjausta.
Tutkimus kestda kaksi vuotta
ja sisaltaa kolme tutkimuskayntia,
joilla tehdaan luuntiheys- ja ke-
honkoostumusmittaukset seka ar-
vioidaan lihasvoimaa, tasapainoa,
toiminta- ja havaintokykya seka
mielialaa. Lisdksi selvitetaan tutki-
muksen aikana tapahtunut sosiaa-
li- ja terveyspalveluiden kayttod se-
ka erityisesti kaatumistapaturmien
maara. Kuopion kaupunki on muka-
na tutkimuksessa tarjoamalla liikun-
taryhmille ilmaisen toimintakortin
ja maksuttomat ryhmatilat.

Ité—Suomen yliopiston tutkimuk-

Lahde: Terveys.fi 8.6.2016

Kuva: iStock
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Seindjoella siirtokriteerit lonkkamurtumapotilaille

ajat ovat lyhentyneet nopeasti

keskussairaaloissa. Lonkkamur-
tumapotilas siirretddan terveys-
keskukseen jo muutaman paivan
kuluttua leikkauksesta. Hoitopolku
keskussairaalasta jatkohoitoon ter-
veyskeskuksen vuodeosastolle ei
kuitenkaan aina toimi riittavien re-
surssien puuttuessa, ja potilas jou-
dutaan palauttamaan usein takaisin
kalliiseen erikoissairaanhoitoon.

Terveyskeskuksissa  koetaan
lonkkamurtumapotilaan siirron
tapahtuvan ehka liian varhaisessa
vaiheessa ja onkin esitetty toiveita
siitd, ennen potilaan siirtoa potilaan
virtsakatetri olisi poistettu ja potilas
mobilisoitu, kipuldaakitys olisi kun-
nossa ja anemia olisi hoidettu.

Seindjoella on pureuduttu hoito-
polun ongelmaan maarittelemalla
lonkkamurtumapotilaalle siirtokri-
teereita jatkohoitopaikkaan, jolloin
terveyskeskuksilla olisi mahdolli-
suus vastaanottaa potilas.

Toiseksi haasteeksi Eteld-Pohjan-
maalla on noussut lonkkamurtuma-
potilaiden kuntoutus. Talla hetkella
kuntoutumistuloksia ei pideta ko-
vinkaan hyvina Etelda-Pohjanmaan

Lonkkamurtuman leikkaushoito-

Kuva: iStock

sairaanhoitopiirissa: melkein joka
kolmannen lonkkamurtumapoti-
laan liikuntakyky on heikentynyt ja
asumismuoto muuttunut tuetum-
maksi viiden vuoden aikajanteella
murtumasta.

Seindjoen keskussairaalassa
haaveillaankin lonkkamurtumapo-
tilaiden keskitetysta lyhytkestoises-
ta akuuttivaiheen kuntoutuksesta
ortogeriatrisen yhteistyon ja osaa-

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

misen jatkona. Akuuttivaiheen kun-
toutusta seuraava kuntoutusvaihe
olisi paaasiallisesti potilaan koto-
na. Nain pyrittdisiin huolehtimaan
vanhuksen laadukkaasta elamasta
myo6s lonkkamurtuman jalkeen.

Lahde: Nuotio M et al. Laakarilehti
24/17.6.2016, 1782-1783

Itselddkityksestd uusi Kédypd hoito -suositus

teekkiin, ostanut sarkylaakepa-
ketin ja sitten kotona paattanyt
sarkylaakkeen annostuksesta tutus-
tuttuaan pakkauksessa olleeseen
ohjeeseen. Tai on ostanut ladketta
yskaan tai allergiaan. On hyvin mo-
nia sairauksia ja oireita, joihin loytyy
apteekista apu ilman ladkarikayntia.
Talloin kyse on itseldadkityksesta.
Mutta kuinka moni meista tietas,
ettd naista jopa harmittomiksi koe-
tuista tableteista, voiteista ja pulve-
reista voisi olla jotakin haittaa.
Duodecim on julkaissut itselaa-
kityksen Kaypa hoito -suosituksen,
jossa on paljon tietoa monenlaisis-

I tse kukin on joskus mennyt ap-
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ta arkisista vaivoista ja kivuista seka
niihin liittyvasta itselaakityksesta.
Itseladkityksen lahtokohtana on
se, ettd kyse on aina lyhytaikaises-
ta hoidosta. Yleensa itseladkitys on

turvallista, mikali laaketta kayttaa
oikein. Mutta on tarke3aa muistaa
se, etta kaikilla ladkkeilla — myos
vaikkapa perinteisella aspiriinilla —
on haittavaikutuksia. Lisdksi useaa
joko itsehoito- tai reseptilaaketta
samanaikaisesti kaytettdessa voi
seurauksena olla odottamattomia
yhteisvaikutuksia. Niinpa kaikkien
ladkkeenkayttajien tulee olla tietoi-
sia itsehoitoladakkeiden hyodyista
ja haitoista. Kannattaa siis istuutua
tietokoneen aareen ja tutustua uu-
teen itseldadkityksen Kaypa hoitoon.

Lihde: Kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/
suositus?id=hoi50106
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Uusia luunmurtumien
taustalla olevia perinto-
tekijoitd l6ydetty

erhe- ja kaksostutkimuksissa
Pon havaittu perintotekijoiden
osuuden luunmurtuma-alttiu-
dessa olevan jopa 50-70 %. Nama
perinnolliset tekijat ovat kuitenkin
vield suurelta osin tuntemattomia.
Perintotekijoiden tutkimuksen so-
veltaminen luunmurtumien ennal-
taehkaisyyn onkin tarkea tutkimus-
haaste.
Oulun yliopistossa tarkastetus-
sa vaitostutkimuksessa (9.4.2016)
Marika Loija on |6ytényt uusia pe-
rinndllisia luunmurtuma-alttiuteen
vaikuttavia tekijoita. Tutkimus vah-
visti aiemmin tunnistettujen perin-
totekijoiden osuutta murtuma-altti-
uden taustalla. Tyossa tutkittiin se-
ka harvinaisia murtumille altistavia
sairaustiloja etta yleisia luunmurtu-
man ilmenemismuotoja.

Lihde: oulu.fi/yliopisto/node/38195

Kavelykyvyn
heikkeneminen
oire muistisairaudesta

iime vuosikymmenten aikana
Von tehty paljon kdvelykyvyn

heikkenemista selvittavia tut-
kimuksia. Useasta erilaisesta tutki-
muksesta on tehty meta-analyysi,
jonka mukaan heikentynyt kavely-
kyky ennusti 3-9 vuoden seuranta-
aikana dementiaa.

Tulevaisuudessa kavelyyn liitty-
va testaus voisi olla yksi kliininen
testi, jolla muistisairaus voitaisiin
todeta mahdollisimman varhain
parantavien hoitojen aloittamiseksi
ennen sairauden puhkeamista.

Lahde: Beauchet O et al. j Am Med Dir
Assoc 2016, 17:482-90.

Terveelliset elintavat
edellyttdvdt taitoa,
tahtoa ja ohjausta

uten varsin hyvin tieddmme,
Kvaikuttavat liilkunta ja ravinto

terveyteemme. Parisuhde ja
korkea koulutustaso edistavat eri-
tyisesti miesten terveellista ruo-
kavaliota. Tyossakayvista naiset ja
korkeimmin koulutetut syévat mui-
ta terveellisemmin.
Hyva itsekontrolli on kaikissa vades-
toryhmissa terveellistd ravitsemus-
ta edistava seikka. Epaterveellisia
ruokavalintoja lisaa oletus terveel-
lisen ravinnon huonosta mausta ja
kalleudesta seka sosiaalinen paine
ja ruokaa ja alkoholia myyvien pal-
veluiden sijainti lahelld kotia.

Lilkunnan harrastamista lisdadvat
itsesaatelytaidot, sosiaalinen tuki,
motivaatio, elamantilanne ja ajan-
kdayton mahdollisuudet seka liikun-
nasta saadut positiiviset kokemuk-
set. Liilkkumista kaikissa ikaryhmissa
estda harrastamisen kalleus ja ra-
joitukset palveluiden saatavuudes-
sa. Erityisesti parisuhteessa olevilla
lilkuntaa rajoittaa nuori ika, kotona
asuvat alaikaiset lapset ja vahadinen
sosiaalinen tuki.

Terveellisida ruokailuvalintoja
voidaan edistaa tiedon, vero- ja hin-
tapolitiikan seka erityisesti lapsiin
kohdistuvan markkinoinnin rajoi-
tuksin. Esimerkiksi joukkoruokailu
voi tukea terveellisia ruokavalinto-
ja. Liikuntaa tulee edistaa lapi koko
eldman. Tukea tulisi kohdistaa va-
han liikkuviin vaestéryhmiin, tarjo-
ta lilkkuntamahdollisuuksia kaikille,
tukea erityisesti lasten ja nuorten
lilkuntamahdollisuuksia seka edis-
taa arki- ja hyotyliikuntaa.

Epaterveelliseen ruokavalioon
ja vahaiseen vapaa-ajanliikuntaan
liittyvia tekijoita on selvitetty osana
valtioneuvoston selvitys- ja tutki-
mussuunnitelman toimeenpanoa.

Lahde: thl.fi/ajankohtaista/uutinen
12.5.2016

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Kuva: iStock

Sddnndllinen luustoa rasittava lifkunta
edistdd luun uusiutumista.

MS-potilaiden
luuston terveys

Krokin Oulun yliopistossa jul-

kaiseman neurologian alan
vaitostutkimuksen mukaan MS-
tautipotilaiden luuston terveytta
kannattaa seurata, silla heilld on
lisddntynyt riski luunmurtumiin jo
sairauden alkuvaiheessa.

Riski ei ndyta olevan yhteydessa
heikentyneeseen liikuntakykyyn ja
siita johtuviin kaatumisiin. MS-tau-
tipotilailla luuaineenvaihdunta on
muuttunut ja heilld on suurentunut
osteopenian ja osteoporoosin riski.
MS-potilaiden luuntiheytta kannat-
taakin tutkia ja hoitaa ennakoivasti.
Lisdksi MS-tautipotilaiden ravitse-
mukseen ja D-vitamiinin saantiin
seka liikuntaan on tarkeaa kiinnittaa
huomiota.

Saannollinen luustoa rasittava
liikunta edistda luun uusiutumista,
mutta se parantaa myds toipumista
MS-taudin pahenemisvaiheista se-
ka mahdollisesti helpottaa sairau-
teen liittyvaa voimakasta uupumus-
ta.

Lééketieteen lisensiaatti Olga

Lahde: Olga Krokki 2016. Multiple sclerosis
in Northern Finland: epidemiological cha-
racteristics and comorbidities. Vaitoskirja,
Oulun yliopisto. (http://jultika.oulu.fi/Re-
cord/isbn978-952-62-1238-8) seka Potilaan
laakarilehti 9.6.2016.
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Kuva: iStock

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Voimavinkkejd

vinkkia ikdaantyville. Vinkit tuovat hyvaa mielta ja parempaa kuntoa myos

I kainstituutti julkaisi Voimasanomissaan alkuvuodesta kahdeksan voima-

muissa ikavaiheissa. Kannattaa kokeilla, mitka asiat sopivat sinun arkeesi.
Onnistumiset kannustavat jatkamaan ja luovat uskoa omiin kykyihin.

1. Valta istumista:

Nouse mainoskatkolla
tuolista seisomaan10 kertaa
ja tee sama harjoitus ennen
lounasta.

2. Ole lempei itsellesi:
Kohtele itsedsi ystavallisesti
ja myotatuntoisesti, kuten
tekisit laheisellesi. Valita
itsestasi.

3. Ramppaa rapuissa:
Hyddynna kotisi porras-
askelmat, saat voimaa
jalkoihin. Valitse portaat
hissin sijaan.

4. Valta vatvomista:
Kun huoli painaa mielt3,
hengita syvaan ja anna
mielesi rauhoittua.
Pysahdy ilojen aarelle.

5. Sovi liikuntatreffit:

- Kutsu ystavasi olohuone-

jumppaan tai lahde
naapurisi kanssa saannolli-
sesti kavelylenkille, se tuo
rytmia viikkoon ja virkistaa.

6. Muista hyvan

tekemisen arvo:

Toisten auttaminen on lahja
myo0s itselle. Se tukee mielen
hyvinvointia.

7. Yhdista liike rutiineihin:
Haasta tasapainoasi,

pese hampaat yhdella jalalla
seisten. Sijoita kahvipurkki
ylahyllylle, parannat ryhtia
huomaamatta.

8. Hyédynna
elamankokemusta:
Eldkeika on elamantaitojen
satokautta. Nauti elaman-
kokemuksesi tuomista
oivalluksista ja viisaudesta.

Maailman suosituin

urheilu on terveellistd
luustolle

tuin urheilulaji. Tama on hyva

uutinen erityisesti luustolle, silla
tutkimusten mukaan jalkapalloa pe-
laavilla teini-ikaisilla on vahvemmat
ja paksummat luut.

Vuoden kestaneessa tutkimuk-
sessa selvitettiin  12-vuotiaiden,
2-5 tuntia harjoitelleiden ja yhden
ottelun viikossa pelanneiden luun
massaa. Tuloksen mukaan luun
massa oli merkitsevasti korkeampi
jalkapalloa harrastaneilla kuin niill3,
jotka eivat pelanneet.

Toinen tutkimus osoitti, ett3 tei-
ni-ikaisilla keskimaarin 16 vuotiailla
tytoilla luuntiheys oli merkittavasti
suurempi tytoilla, jotka pelaavat jal-
kapalloa verrattuna vastaavaan ryh-
maan uimareita. Niinpa onkin hyva
uutinen, etta jalkapallo on tulossa
yha suositummaksi liikuntalajiksi
tyttojen keskuudessa: jalkapalloa
pelaavilla tyt6illa onkin tulevaisuu-
dessa todennakoisesti vahemman
vaihdevuosien jalkeistd osteopo-
roosia ja murtumia.

Jalkapallossa on se hyva puoli,
ettd useimpia lapsia ei tarvitse hou-
kutella pelaamaan. Jo pienesta pi-
tden jalkapallon pelaamiseen liittyy
enemman innostusta kuin moneen
muuhun liikuntalajiin. Niinpa van-
hemmat ja opettajat: kannustakaa
lapsia pelaamaan jalkapaloa vapaa-
ajalla. Se auttaa heita kehittamaan
vahvat luut, joista on hyotya tule-
vaisuudessa.

Jalkapallo on maailman suosi-

Lihde: iofbonehealth.org/news 19.5.2016
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ldkkadt saavat apua,
mutta ovat yksin

olmasosa kotihoidon asiak-
Kkaista kertoo olevansa paljon

yksin, vaikka ei sitda toivoisi.
Ympadrivuorokautisessa hoidossa
olevista joka viides kokee yksinai-
syyttd. Sen sijaan 90 % seka koti-
hoidon ettd ymparivuorokautisen
hoidon asiakkaista tuntee saavansa
tarvittaessa apua nopeastikin.

Kolmasosan mukaan hoitajilla
on heille aina aikaa riittavasti. Sen
sijaan kaksi kolmasosaa pitaa hoi-
tajien aikaa riittamattomana. Kaksi
viidesta paadsee ulkoilemaan mieles-
taan riittavasti, mutta joka kymme-
nes ei paase koskaan ulkoilemaan
tarpeeksi.

Kaiken kaikkiaan asiakkaat koke-
vat kotihoidon ja ymparivuorokauti-
sen hoidon palvelut parempina kuin
omaiset tai omahoitajat. Vanhus-
palvelun asiakkaiden kokemuksia
on selvitetty laajassa Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen tutkimukses-
sa. Asiakkaille tehtiin ennen osallis-
tumista muistitesti, jonka perusteel-
la vastaajista karsittiin ne, joilla oli
vaikeita muistioireita.

Lahde: thl.fi/ajankohtaista/tiedote
30.5.2016

Luontoeldmyspolulta voimaa ja virkeyttd

Ikainstituutin kehittamassa Luontoelamyspolussa kroppa saa liiketta ja mieli
virkistyy. Polulla kuljetaan yhdessa rastilta toiselle ja tehdaan erilaisia har-
joituksia tehtavakorttien innoittamana.

Tehtavia voi valita neljasta eri korista. Liikekorissa on voimaa ja tasapainoa
kehittavia liikkeita ja vetreyskorissa venytysliikkeita koko keholle. Aistikorin
tehtavissa katsellaan, kuunnellaan, haistellaan, maistellaan seka tunnustel-
laan ja kokemuskorin tehtavissa muistellaan ja tarinoidaan.

Luontoelamyspolun voi toteuttaa helposti missa tahansa lahella sijait-
sevassa viherymparistossa ohjaajan paketin avulla, mihin kuuluu opas ja 42
tehtavakorttia.

Palvelutalot, taloyhtiot, jarjestot, seurakunta ja muut yhteisot voivat jar-
jestdad oman tai yhteisen Luontoelamyspolun tai eri sukupolvet voivat lahtea
yhdessa ulkoilemaan.

Tutustu Luontoeldamyspolku -materiaaleihin osoitteessa voimaavanhuu-
teen.fi/materiaalit tai tilaa paketti kdytto6si hintaan 40 €.

Tiesitko, ettd luonto on ikdihmisen mielipaikka. Viherympariston myontei-
set vaikutukset mielen hyvinvointiin ja liikunta-aktiivisuuteen ovat iakkailla
voimakkaampia ja yhtendisempia kuin muilla aikuisilla.

Ulkoilu luonnossa

— virkistaa ja rauhoittaa mielta

— terdstaa muistia

- tarjoaa elamyksia kaikille
aisteille

- yllapitda luontosuhdetta

- lisaa vastustuskykya

- kehittaa tasapainoa ja
lihasvoimaa

Potilaan valinnanvapaudesta

jemman potilaan valinnanvapauden, vaikka nykyinenkin, vuonna 2014

voimaan astunut vapaus valita terveysasema tai erikoissairaanhoidon
yksikko, toteutuu kdytannossa hyvin huonosti. Kdytanndssa vain hyvin harva
potilas on kadyttanyt valinnanvapautta.

Syyksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen johtava asiantuntija Maijaliisa
Junnila toteaa, ettei terveysaseman tai erikoissairaanhoidon yksikon vaihta-
miseen kannusteta. Terveydenhuollossa ollaan haluttomia tarjoamaan muita
vaihtoehtoja. Junnilan mukaan kansalaiset tarvitsevat valinnanvapauden
tueksi tietoa ja lisaksi terveydenhuollon henkildsto tarvitsee asiaan liittyvaa
koulutusta.

I I allitus on toteuttamassa sote-uudistuksen yhteydessa aiempaa laa-

Lihde: Potilaan laakarilehti 19.7.2016
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Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Péhkindistd pitkdd ikda

miology -lehdessa julkaistun tut-

kimuksen mukaan pahkinoita
saannollisesti syovat eldavat hieman
muita pitempaan. Alhaisen sydan-
ja verisuonitautikuolleisuuden li-
saksi pahkindiden syominen liittyi
alhaisempaan syopa- ja hengitys-
sairauskuolleisuuteen. Tutkimuk-
sen mukaan paivittain nautittuna
jo muutama gramma pahkinoita
saattaa riittdaa pidentamaan elin-
ikad. Tama havainto lisaa jo valmiik-
si vakuuttavaa nayttoa pahkindiden
terveellisyydesta.

Tutkimuksessa hyddynnettiin yli
120 000 hollantilaisen terveystie-
toja. Osallistujat olivat 55—69-vuo-
tiaita ja heitd seurattiin vuosina

International Journal of Epide-

1986-1996. Tutkijat yhdistivat tie-
dot osallistujien ruokavaliosta re-
kistereista saatuihin kuolintietoihin,
jolloin havaittiin paivittdin pahkinoi-
ta syovien kuolleisuus seuranta-ai-
kana alhaisemmaksi kuin muiden.
Pahkinodissa on lukuisia terveellisia
aineksia, mutta mahdollisesti pah-
kindiden terveelliset rasvahapot,
antioksidantit ja vitamiinit selittavat
terveysvaikutukset.

Lahde: Piet A van den Brandt ja Leo J Schou-
ten 2015. Relationship of tree nut, peanut
and peanut butter intake with total and
cause-specific mortality: a cohort study
and meta-analysis. International Journal
of Epidemiology 2015. (DOI: 10.1093/ije/
dyv039).

D-vitamiinia syddmen vajaatoimintaa poteville

ydamen vajaatoiminta johtuu
Ssairauksista kuten sepelvalti-

motaudista ja korkeasta veren-
paineesta, jotka hairitsevat sydan-
lihaksen toimintaa ja heikentavat
sen kykya supistua. Yleisin vajaa-
toiminnan oire on hengenahdistus
rasituksessa. Vaiva on harvinainen
alle 50-vuotiailla, mutta se yleistyy
nopeasti ian myota.

Journal of the American College
of Cardiology -lehdessa julkaistun
tutkimuksen mukaan sydamen va-
jaatoimintaa sairastavilla on usein
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myds D-vitamiinin puutos. Sen kor-
jaaminen voi parantaa potilaiden
sydanlihaksen toimintaa ja helpot-
taa sydamen vajaatoimintaa, vaikkei
se tutkimuksessa lisannytkaan osal-
listujien fyysista toimintakykya.

Lihteet: Klaus K. Witte ym. 2016. Effects
of Vitamin D on Cardiac Function in Pa-
tients With Chronic HF: The VINDICATE
Study. Journal of the American College
of Cardiology, 67: 22, 2593-2603. (www.
sciencedirect.com/science/article/pii/
S0735109716016946) seka Potilaan laaka-
rilehti 6.7.2016.

Taysjyvavilja
on terveellistd

hdysvaltalaisessa meta-ana-
Ylyysitutkimuksessa taysjyva-

viljan suotuisista terveysvaiku-
tuksista saadut havainnot lisaavat
entisestdan jo monissa aikaisem-
missa tutkimuksissa saatua nayt-
toa. Analyysissa yhdistettiin ja ana-
lysoitiin uudelleen 14 tutkimuksen
aineistot, jotka koostuivat yhteensa
790 000 naisen ja miehen terveys-
tiedoista.

Tutkimuksen mukaan vahintaan
kolme annosta eli noin 40 grammaa
taysjyvaviljaa paivittain syovilla hen-
kililla oli 25 prosenttia pienempi
riski kuolla sydan- ja verisuonitau-
tiin ja 14 prosenttia pienempi riski
kuolla syopaan kuin tutkimuksen
osallistujilla, jotka eivat sydneet
taysjyvaviljaa juuri lainkaan.

Taysjyvaviljoissa on monia aines-
osia, jotka voivat selittda terveys-
hyodyt, mutta todenndkoisimmin
ne johtuvat taysjyvaviljojen sisalta-
mista ravintokuiduista.

Lahteet: GengZong ym. 2016. Whole Grain
Intake and Mortality From All Causes, Car-
diovascular Disease, and Cancer. A Meta-
Analysis of Prospective Cohort Studies. Cir-
culation. (DOI: http://dx.doi.org/10.1161/
CIRCULATIONAHA.115.021101) seka Poti-
laan laakarilehti 25.7.2016.




Kuva: Paivi Raittila

kdantyneista 20-85 prosentilla

on kaatumispelkoa ja useim-

miten kaatumispelkoa esiintyy

naisilla ja useasti lyhyen ajan
sisdlld kaatuneilla. Kaatumispelkoa
esiintyy myos henkilgilld, jotka ei-
vat ole koskaan kaatuneet. Kaatu-
mispelko saa aikaan eristaytymista,
masennusta ja ahdistuneisuutta.
Psyykkisen pahoinvoinnin lisdksi
kaatumispelko rajoittaa myds so-
siaalisiin tilanteisiin osallistumis-
ta. Kaatumispelko vdhentda myos
liikunta-aktiivisuutta, mika johtaa
lihasvoiman, liikkuvuuden ja koor-
dinaation heikkenemiseen.

Jyvaskylan vyliopiston terveys-
tieteiden laitokselta kevaalla 2016
valmistuneen pro gradu -tutkimuk-
sen tarkoituksena oli selvittaa, mil-
lainen yhteys paivittdiselld kdvelyn
kilometrimaaralla ja vahintddn puo-
len tunnin yhtdjaksoisten liikunta-
harjoittelukertojen useudella on
ikdantyneiden henkildiden koke-
maan kaatumispelkoon. Aineistona
kaytettiin UKK-instituutin koordi-
noiman KaatumisSeula-hankkeen
yhteydessa kerattya vaestootos-
kyselya, johon vastasi 762 iadltdan
65—-100-vuotiasta Seindjoella asu-
vaa henkil6a.

Tutkimuksen mukaan alle kilo-
metrin paivittdin kavelevilla oli yli
11-kertainen riski ja satunnaisesti
tai ei ollenkaan liikuntaa harrasta-
villa yli 4-kertainen riski merkitta-
vaan kaatumispelkoon, kun heita
verrattiin 4 kilometria tai enemman
paivittdin kaveleviin tai 3 kertaa tai
useammin viikossa liikuntaa harras-
taviin.

LIIKUNTASUUNNITTELIJA PAIVI RAITTILA, ELAKELIITTO RY

Lisdksi toimintakyvyltdan hei-
koilla oli enemman kaatumispelkoa.
Yli 85-vuotiaat pelkdsivat kaatumis-
ta enemman kuin tdtd nuoremmat,
jatkuvasti apuvdlineitda kayttavat
pelkdsivat kaatumista enemman
kuin satunnaisesti tai ei ollenkaan
apuvalineita kayttavat, naiset pel-
kasivat kaatumisia enemman kuin
miehet ja aiempien kaatumisten lu-
kumaara oli yhteydessa kaatumis-
pelkoon.

Lilkunnallisesti aktiivisilla nayt-
taa siis olevan viahemman kaatu-
mispelkoa ja liikunnallisesti passii-
visilla enemman kaatumispelkoa.
Taman tutkimuksen perusteella ei
kuitenkaan voida tietdd kumpi on
syy ja kumpi seuraus. Onko niin,
ettd liikunta-aktiivisuus vdhenee
ensin ja vasta sitten aletaan pela-
ta kaatumista, vai pelatdaanko ensin
kaatumisia ja vasta siita syysta va-
hennetaan liikunta-aktiivisuutta?

Taman tutkimuksen mukaan va-
hdisempdan kaatumispelkoon vai-
kutti kuitenkin kavelya ja liikunnan

Kaatumispelko on...

Vahemmdn kaatumispelkoa
hyvdlla toimintakyvylld

Ikééntymisen seurauksena liikkumiskyky usein heikkenee ja sen vuoksi kaatumisalttius
lisééintyy. Yli 65-vuotiaista yli kolmannes kaatuu vuosittain ja heistd puolet vuoden sisdllé
uudelleen. Kaatumiset aikaansaavat usein toimintakyvyn heikkenemisen kierteen, johon
kuuluu myés liikunta-aktiivisuuden vihentymistd ja kaatumispelon esiintymisté.

harrastamista enemman toiminta-
kykyisena pysyminen. Saannoéllinen
liikuntaharrastus luo erinomaiset
puitteet sosiaalisille tilanteille seka
uusille kognitiivisille, psyykkisille ja
fyysisille haasteille, jolloin toimin-
takyvyn eri osa-alueet kehittyvat
tasaisesti ja monipuolisesti.

Ikdantyneille henkildille tulisi
tarjota ymparistoja ja olosuhteita
sadannollisen liikkunnan harrastami-
seen, turvata asiantuntevien ohjaa-
jien tai vertaisohjaajien koulutus ja
tukea ikaantyneiden henkildiden
kdvelyharrastusta pitamalla eniten
kaytetyt liikuntapaikat, kuten ja-
lankulkuvaylat ja kavelyverkostot,
esteettdmina ja turvallisina ympari
vuoden.

Lahde: Raittila, P. 2016. Liikunta-aktiivisuus
ikddntyneiden henkildiden kaatumispelkoa
selittdvanad tekijana. Jyvaskylan yliopis-
ton terveystieteiden laitoksen Pro Gradu
-tutkimus. Tutkimus luettavissa osoit-
teessa: https://jyx.jyu.fi/dspace/hand-
le/123456789/50021.

... jatkuvaa huolestuneisuutta kaatumisia kohtaan,
mika saattaa rajoittaa paivittdistoiminnoista suoriutumista.

... kaatumishuolestuneisuutta, joka johtaa aktiivisuuden

valttelemiseen ja vahenemiseen.

... epavarmuutta tasapainon yllapitamisessa jokapaivaisissa

tilanteissa.

... vahaista itsevarmuutta sailyttaa kehon pystyasento

liilkuttaessa erilaisissa ymparistoissa.

... kaatumishuolestuneisuutta, ahdistuneisuuden sukuista
tunnetta, joka heraa tilanteessa, missa oma kaatuminen
vaikuttaa mahdolliselta tai todennakoiselta.
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Luustoneuvonta

Luustoneuvonta on Luustolii-
ton tarjoama jasenpalvelu, jon-
ka avulla saat tukea ja neuvoja
erilaisissa luuston omahoitoon
liittyvissa kysymyksissa. Luusto-
neuvojan kanssa voit keskustel-
la esimerkiksi ravitsemuksesta,
lilkkunnasta, laakarin maaraa-
man luuldakityksen itsendisesta
toteuttamisesta tai yhdistystoi-
minnasta.

Luustoluuri

Luustoneuvoja vastaa puheluusi
torstaisin klo 12.00-14.00 vali-
sena aikana puh. 050 3377 570
lukuun ottamatta arkipyhia ja lo-
ma-aikoja. Soittaminen maksaa
normaalin matkapuhelinmaksun
verran.

Jos puhelin on varattu, niin
luustoneuvoja soittaa sinulle
takaisin heti edellisen puhelun
paatyttya. Myos puhelinvas-
taajaan numeron jattaminen
kannattaa, silla Luustoneuvoja
soittaa takaisin kaikille yhteys-
tietonsa vastaajaan jattaneille
mahdollisimman pian esim. seu-
raavan viikon kuluessa.

Sdhkoinen
luustoneuvonta

Luustoneuvojalle voit lahettaa
kysymyksesi myods sahkdpostitse
osoitteeseen luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. Sahkoposteihin
vastataan padsaantoisesti kerran
viikossa.

Sahkopostiin on hyva liittaa
mukaan puhelinnumerosi, silla
joskus kysymykseen vastaami-
nen onnistuu parhaiten palaa-
malla asiaan puhelimitse.
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Luustoluuri

= [ ystoneuvojan puhelinpalvelu

Luustoneuvojalle tullut kysymys:

Olen 65-vuotias aktiivinen yksin asuva eldkeldinen. Loppukevddstd liukas-
tuin kylpyhuoneessani ja sain lonkkamurtuman. Murtuman jélkeen minulle
aloitettiin osteoporoosildidikitys sekd selvitettiin tarvitsemani D-vitamiinilisdn
mdiéird. Murtuma on parantunut melko hyvin, mutta en ole endd niin ketterd
kuin ennen. Minua pelottaa, ettd kaadun uudestaan ja saan taas murtuman.

elosta huolimatta on tarkeas,
P ettd alkaa pikkuhiljaa liikkua

ja harrastamaan, kuten en-
nen murtumaa. Murtuman para-
nemisen alkuvaiheen rajoituksista
seka liikkunnan aloittamisesta ja to-
teuttamisesta saat ammattilaiselta
esim. fysioterapeutilta tarkemmat
ohjeet, joita on tarkeda noudattaa.
Lisaksi oman kehon kuunteleminen
on keskeista.

Murtuman jalkeisen valittéman
kivun helpottaessa voi liikuntaa eri
muodoissaan lisata vahitellen. Tal-
ven ensimmaisten liukkaiden lahes-
tyessa on hyva muistaa kaivaa nas-
takengat tai ulkokenkien liukuesteet
esiin.

Kuntoutus- ja
liikuntaneuvonta

Jos et ole viela kaynyt kotipaikka-
kuntasi fysioterapeutin vastaanotol-
la, kannattaa ottaa yhteyttd oman
terveyskeskuksesi kuntoutus- tai
fysioterapiayksikkoon ja varata aika
arviointikdyntiin. Arviointikdynti on
pdasaantoisesti mahdollista varata
ilman ladkarin lahetetta. Lisaksi voit
hyddyntda oman kuntasi liikunta-
neuvontaa. Liikunnanohjaajalle voi
varata ajan ilman ladkarin tai hoi-
tajan lahetettd ottamalla yhteytta
kuntasi liikuntatoimeen.

Liikkkuminen auttaa myos kaatu-
misen pelkoon. Leena (74) toteaa
Luustoliiton vertaistukikirjassa:

— Tapaturman jalkeen pelotti,
mutta kuntosaliharjoittelu oli pe-
lastava, tuli tietoisuus, etta lihakset
pysyvat kunnossa ja epavarmuus
unohtui. (ks. myos Raittilan juttu
tdssa lehdessé s. 19).

Usein myos ldheisten ja vertais-
ten tapaaminen sekd heidan kanssa

juttelu auttaa pelon voittamisessa.
Oman yhdistyksen tapaamisiin ja
ryhmiin kannattaa myos lahted mu-
kaan.

Turvallinen
ja toimiva koti

Kotona on hyva varmistaa, ettei siel-
Ia ole vaaranpaikkoja esim. huono
valaistus tai mattoja, joihin voi kom-
pastua helposti.

Kotitapaturma-verkkosivuilta
(www.kotitapaturma.fi/tietotyyp-
pi/ladattavat-materiaalit/) loytyvat
mm. Turvallisuuden tarkistuslista ja
Turvallisia vuosia -esite, jotka aut-
tavat kodin turvallisuuden varmis-
tamisessa.

Kylpyhuoneessa voisi toimia
esimerkiksi liukuestematto. Lisdksi
on hyva miettia, tarvitseeko koto-
na tehdd muutostoita esim. asen-
taa liikkumista helpottavia kahvoja.
Mahdollista muutostdista ja niiden
arvioinnista kannattaa kysya mak-
sutonta apua Vanhustyon Keskuslii-
tosta. (ks. juttu korjausneuvonnasta
tdssa lehdessa s. 7-9)
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Vertaistuki

vahvistaa motivaatioté

TEKSTI: EEVA POYHONEN

(

Koska luuston uusiutuminen ottaa oman aikansa — useita vuosia, on ihan
normaalia, etté motivaatio omahoitoon on joskus koetuksella. Erds luusto-
kuntoutuja totesi, ettd vertaistuki auttaa jaksamaan, kun hoitovdsymys iskee.
Silloin toinen kuntoutuja tai esimerkiksi liikkuntaryhmdn jdsenet voivat toimia
toistensa kannattelijoina. Yhdessd on helpompi néhdé parempi luustoterveys

yhteisend tavoitteena.

[dman mittaisen omahoidon
E vaatima karsivallisyys ei tarvit-

se olla hampaiden Kkiristelya
vaan se voi olla mukavaa yhdes-
sdoloa yhdistyksen tilaisuuksissa,
retkilla ja ryhmissa. Tilaisuudet,
joissa voi peilata omia ajatuksia tois-
ten kuntoutujien nakemyksiin, vah-
vistavat omahoidon motivaatiota ja
karsivallisyytta.

Luustoliiton jasenyhdistyksen
liilkuntaryhmat tarjoavat puolestaan
kokemuksia vaikuttaa oman itsen-
sa hyvinvointiin. Uskon, etta jokai-
nen liikkuntaryhma on porukkana
motivoituneempi omahoitoon kuin
kukaan sen jasenista olisi yksindan
(ilman ryhmaa). Eli ryhma on enem-
man kuin osiensa summa.

Tahan ei
ammattilainen pysty

Vertaistuki on samankaltaisessa
elamantilanteessa olevien luusto-
kuntoutujien jakamat kokemukset
ja tuki toisilleen. Monet kuntou-
tujat sanovat, ettd vertaisen tuki
auttaa nakemaan omaa tilannetta
selkedmmin, eikd enda koe olevan-
sa yksin osteoporoosin kanssa. Joku
totesi vertaistuen vaikuttavan posi-
tiivisesti mielialaan ja antavan tun-
teen: Minakin parjaan!

Pitkdaikaissairaudessa kuten
osteoporoosissa on tiarkedd saada
tukea oman itsensd hoitamiseen.
Vertaistuki on yksi tuen muoto ja
silld on oma paikkansa ammattilais-
ten tuen rinnalla. Ammattilainen
ei pysty antamaan vertaistukea, ei
perheenjdsen eika ystavakaan ilman
omakohtaista kokemusta osteo-
poroosista.

Intiaanien vanha viisaus toteaa-
kin: Kun on kavellyt tarpeeksi pitkan
matkan toisen intiaanin mokkasii-
neissa, voi ehka aavistaa jotain ta-
man elamasta.

Vertaistuen nykytilanne
nakyvaksi selvityksen
avulla

Olen kokoamassa tietoa, millaista
vertaistukea luustokuntoutujat saa-
vat ja antavat Luustoliiton jasenyh-
distyksissa. Tarkastelun kohteena on
yhdistysten organisoima ja niiden
toimintaan liittyvd organisoimaton
vertaistuki. Kiitos kaikille, jotka ovat
jo tuottaneet eri yhteyksissa tietoa
selvitysta varten.

Vertaistukiselvitys julkaistaan
joulukuussa. Raporttia voivat hyo-
dyntda tulevaisuudessa niin yhdis-
tykset kuin liittokin kehittdessaan
vertaistuen monia muotoja.

Herattikd tdma kirjoitus ajatuk-
sia? Kommentit ja viestit ovat terve-
tulleita!

eeva.poyhonen@luustoliitto.fi
puh. 050 442 3999
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elsingissa toimivat palvelu-
H keskukset ovat kiinnostuneet

laajasta avokuntoutusyhteis-
tyosta Luustoliiton kanssa. Touko-
kuussa 2016 jarjestettiin Helsingissa
ensimmainen osteoporoosia tai os-
teopeniaa sairastaville kuntoutujil-
le tarkoitettu Luustokurssi Kampin
palvelukeskuksessa. Pian ensimmai-
sen kurssin jalkeen Luustoliitto sopi
lukuisissa muissa Helsingin palve-
lukeskuksissa yhteistydsta Luusto-
kurssien ja Luustoinfojen jarjesta-
miseksi.

Kuntoutumisen ja
omahoidon tuki kunnassa

Kuntoutumisen ja omahoidon rooli
on Jolkkosen mukaan kunnan so-
siaali- ja terveydenhuollon toimin-
nassa merkittava.

— On tdrkeada tukea ihmisia
voimaantumisessa ja antaa heille
mahdollisuuksia ottaa itse vastuu
omahoidostaan niin sairauksien
ennaltaehkaisyssa kuin sairauden
kohdatessa ja toimintakyvyn mah-
dollisesti heikennyttya, Jolkkonen
kiteyttaa.

Jolkkosen mukaan ihminen itse
on keski®ssa.

— Omahoidon tukemiseen tulee
kunnissa panostaa entistakin enem-
man, kertoo Jolkkonen. Omahoitoa
edistdd muun muassa ajantasaisen
tiedon saatavuus ja tiedon antami-
nen eri valinein sekd konkreettinen
tuki silloin, kun arkeen tulee toimin-
takykya heikentavia ongelmia.

Jolkkonen on aina ollut kiin-
nostunut ikdaantyneiden haasteista
kuten muistisairauksista, diabetek-
sesta ja luustosairauksista. Koulu-
tukseltaan Jolkkonen on geriatrian
erikoisladkari ja lisaksi hanella on
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johtamisen eMBA-tutkinto Aalto-
yliopistosta. Jolkkonen toimi kliini-
sen |adkarin tyossa pitkaan ja lisaksi
ennen nykyistd tehtdvaansa viras-
topaallikkond han toimi Helsingin
kaupungin sairaala-, kuntoutus- ja
hoivapalveluista vastaavana osasto-
paallikkdna.

Jolkkosen mukaan ikaantyvien
kuntoutuksessa korostuu arjen toi-
mintakyvyn ja kunnon ylldpitamisen
tukeminen. lkaantyvat tarvitset in-
tensiivista kuntoutusta erityistilan-
teissa kuten esimerkiksi lonkkamur-
tuman jalkeen.

— Lyhytkestoisempi tehokas kun-
toutus erityistilanteissa ei kuiten-
kaan korvaa jatkuvaan toimintaky-
vyn yllapitoon tahtaavaa toimintaa
esimerkiksi erilaisissa ryhmissa, to-
teaa Jolkkonen ja jatkaa:

— Kohti arjen fyysista, sosiaalista
ja psyykkistad aktiivisuutta paastaan
lilkunnan ja asianmukaisen ravitse-
muksen yhdistelman avulla. Palve-
luiden tavoitteena on Jolkkosen mu-

Kuntien ja jarjestdjen yhteistyo
asiakkaan parhaaksi

Jérjestojen kuntoutustoiminnalla tulee olla selked yhteys kuntien peruspalveluihin, sinne
missd ihmisié kohdataan, Helsingin kaupungin sosiaali- ja terveysviraston virastopddl-
likké Juha Jolkkonen painottaa.

kaan turvallinen ja laadukas kotona
asuminen.

— Parhaimmillaan palveluita
jarjestetddan kunnan ja jarjeston
yhteistydnd, jossa yhteinen tavoite
on asiakkaan kunnossa pysyminen,
Jolkkonen tiivistaa.

Sosiaali- ja terveystoimen
kehittamistyo

Helsingin sosiaali- ja terveyspal-
velut uudistavat toimintaansa ja
palvelukokonaisuuttaan. Uudistuk-
seen liittyy siirtyminen vastaanotto-
keskeisyydesta kohti ammattilaisen
toimimista ns. valmentajan roolissa.
Ammattilainen on yhda enemman
asiakkaan tukija ja rinnalla kulkija.
Osa kehittamistyota on myds entis-
ta laajempi sahkoisten palveluiden
hyédyntaminen.

— Sahkoisia palveluita tarjotaan
ensilinjassa. Niiden avulla voidaan
myos [6ytaa henkiloita, jotka tarvit-
sevat tukea ja ohjausta kasvotusten.

Taukojumppa Kampin palvelukeskuksen Luustokurssilla toukokuussa 2016.



Uuden toimintatavan myota am-
mattilaisilla riittda enemman aikaa
niiden asiakkaiden kohtaamiseen,
jotka hyotyvat eniten kasvotusten
tapaamisesta. Jolkkonen uskoo
ammattilaisten haluun auttaa asi-
akkaitaan. Esimerkiksi osteoporoo-
sia sairastavalla henkil6lla voi olla
myds muita sairauksia ja tarpeita,
jolloin yhtenadistd toimintamallia
hyodyntamalla asiakkaan tarpeisiin
voidaan vastata kokonaisvaltaisesti.

— Ammattilaiset, jotka ovat uut-
ta toimintatapaa jo kokeilleet, ovat
lahes poikkeuksetta olleet erittdin
tyytyvaisid, Jolkkonen toteaa. Am-
mattilaisia motivoi jatkamaan vai-
kuttava ja merkityksellinen toimin-
ta, jossa tyon tulokset nakyvat.

Kuntien ja jarjestojen
yhteistyo kuntoutumisen
tukemisessa

Osteoporoosia sairastavia henkil6i-
ta kohdataan monenlaisten palve-
luiden piirissa ja erilaisissa toimin-
taymparistoissa.

— Jarjestojen ja kuntien yhteis-
tyolle tuleekin |oytad sopivia ja
toimivia kytkoksia, Jolkkonen to-
teaa.

Han on toiminut Luustoliiton
avokuntoutuspalveluiden levitta-
mis- ja juurruttamishankkeen (AS-
KO) asiantuntijaryhman puheen-
johtajana vuosina 2014-2016.
Luustoliiton hankkeessa keskitssa
oli eri kunnissa sosiaali- ja tervey-
denhuollon ammattilaisten kanssa
tehtdva yhteistyd. Hankkeen asi-
antuntijaryhmdan Jolkkonen toi
ikddantyneiden tarpeiden, kunnan ja
sen palveluiden seka niihin liittyvan
yhteistyon asiantuntijandakékulman.

Jolkkosen mukaan jarjestoilla
on keskeinen rooli niiden vaesto-
ryhmien, jotka eivat valttamatta ole
sosiaali- ja terveydenhuollon palve-
luiden piirissd, tavoittamisessa seka
tuloksellisen toiminnan jarjestami-
sessa heille.

— Esimerkiksi palvelukeskuksien
julkisen toiminnan ja jarjestojen va-
linen yhteistyd on tarkedd, toteaa
Jolkkonen ja jatkaa:

— Tallaisessa yhteistyossa toi-
minta on tavoitteellisempaa.

Jolkkonen kertoo myds, etta toi-
minnan jarjestaminen ja sen kehitta-
minen jarjestdjen kanssa kannattaa,
silla jarjestot ovat usein herkempia
havaitsemaan asiakkaiden tarpeita
seka ketterid kehittdamaan ja kokei-
lemaan uudenlaisia toimintatapoja
ja -malleja. Tallaisessa yhteistyos-
sa kunta voi tarjota muun muassa
toiminta-alustan ja kumppanuuden.

Palvelukeskukset
keskiossa

Palvelukeskukset Helsingissa tar-
joavat muun muassa monipuolista
liilkunta- ja ryhmatoimintaa, palve-
luohjausta ja -neuvontaa, vertaistu-
kea seka harrastustoimintaa.

Palvelukeskukset ovat hyva
esimerkki kokonaisvaltaisista ja
monipuolisista matalankynnyksen
palveluista. Helsingin sosiaali- ja
terveystoimi keskittyy muun muas-
sa tavoitteellisen ryhméatoiminnan
tuottamiseen palvelukeskuksissa.

Suurimman osa palvelukeskuk-
sien toiminnasta jarjestavat muut
kuin sosiaali- ja terveystoimen am-
mattilaiset. Kaupungin muiden hal-
lintokuntien toimijoiden toiminnan
lisdksi palvelukeskuksissa on paljon
jarjestojen tai jarjestdjen ja kau-
pungin yhteistydna jarjestamaa toi-
mintaa. Tasta esimerkkind voidaan
mainita Helsingin palvelukeskuksis-
sa Luustoliiton kanssa yhteistydssa
jarjestettavat viiden tapaamisen
Luustokurssit ja yhden tapaamisen
Luustoinfot.

— Palvelukeskukseen saapues-
saan asiakas voi hyodyntda myos
muita monipuolisia palveluita kuin
ainoastaan sitd, mihin han alun pe-
rin hakeutui, Jolkkonen tiivistaa.

— Lisdksi esimerkiksi asiakkaan
osallistuessa liikuntaryhmaan ha-
nen lihaskuntonsa kehittyy, mutta
samalla han saa olla osa ryhmaa,
joka tukee myoOs hanen sosiaalista
aktiivisuuttaan.

Jolkkosen mukaan Luustoliiton
ja palvelukeskuksien yhteistyos-
sa tarjoama toiminta antaa hyvat
mahdollisuudet luustokuntoutujal-

le osallistua itse, ottaa asiat omiin
kasiinsa ja olla aktiivinen niin luus-
ton kuin koko kehon hyvinvoinnin
nakokulmasta.

— Mita aktiivisempi luustokun-
toutuja on, sitd todennakdisempaa
on, ettd hanen toimintakykynsa
sdilyy ja hdn pystyy elamaéan laa-
dukkaampaa eldméaa pidempaan,
Jolkkonen tiivistaa.

Tulevaisuus

Jolkkosen mukaan tulevaisuudessa
eri toimijoiden yhdessa tekeminen
tai vahintaankin vuoropuhelu jarjes-
tojen, kuntien, tulevien maakuntien
ja yksityisten palveluntuottajien va-
lilla korostuu.

Vain vuoropuhelun kautta [6yty-
vat eri toimijoiden yhteiset keinot
yhteisen tavoitteen eli toimintaky-
vyn ja kotona asumisen tukemisek-
si. Suomalaisilla kunnilla ja jarjes-
toilla on tdssd yhteistyossa suuri
potentiaali.

Luustoliiton
kuntoutustoiminta
syksylla 2016

e Luustoinfoja mm. Helsingissa,
Kouvolassa, Kotkassa ja
Porissa

e Luustokursseja Helsingissa
kolmessa eri palvelu-
keskuksessa

e Kaksi valtakunnallista verkko-
kurssia, joiden lahitapaamiset
jarjestetaan Tampereella ja
Oulussa

e Neuvottelut avomuotoisen
sopeutumisvalmennuksen
jarjestamisesta tai sen
jatkamisesta mm. Helsingissa
eri palvelukeskuksissa,
Lahdessa, Tampereella,
Kotkassa, Porissa, Porvoossa
ja Raahessa

Lisatietoja mm. Luustoliiton
verkkosivuilta ja uutiskirjeista
sekd omahoidon koordinaat-
torilta: Pauliina Tamminen,
050 371 4558, pauliina.tammi-
nen@|uustoliitto.fi.
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Asukkaat ja yhdistykset rakentamassa
hyvinvointia Tampereella

ampereen kaupunki tukee
T asukkaittensa osallistumista.

Asukkaat ovat olleet ideoi-
massa kaupungin hyvinvoinnin pal-
velumallia muun muassa kyselyi-
den, tyopajojen ja asukastilaisuuk-
sien avulla. Palvelumallin rinnalla
edistetdan jarjestokumppanuutta
jarjestotoimijoiden kanssa. Tampe-
reen kaupungin hyvinvoinnin pal-
velualueen suunnittelija Outi Lehti-
nen uskoo, ettd jarjestdtoimijoiden
aktiivisuus, kaupungin johtohenki-
I6iden innovatiivisuus ja poliitikko-
jen rohkeus ovat osaltaan edesaut-
taneet kehitystyota.

Kaupungin palvelut,
kaupalliset palvelut ja
yhdistysten toiminta
yhdessa

Tulevaisuudessa kaupungin palve-
lut toteutetaan viidelld eri maantie-
teellisella palvelualueella. Asukkaat,
yhteisot, oppilaitokset, jarjestot ja
yrittdjat ovat mukana suunnittelus-
sa ja jatkossa toteuttamassa toimin-
taa ja tapahtumia.

Outi Lehtinen kertoo syksylla
avautuvasta alueellisesta Hyvin-
vointikeskuksesta, joka sijaitsee
Prisman yhteydessd. Saman katon
alla toimii kirjasto, neuvola, terveys-
palvelut ja nuorisotilat. Lisaksi siella
on maksuttomia kokoontumis- ja lii-
kuntatiloja, joita jarjestot ja alueen
asukkaat voivat kayttaa. Alueen toi-
mintaa kadynnistda kaupungin pro-
jektitydntekija.

Toinen esimerkki on ikdihmisten
palvelukeskuksen yhteydessa toimi-
va Lahitori. Samassa rakennuksessa
on paivakoti. Lapsilla ja ikdihmisilla
on yhteistoimintaa. Lisdksi Lahito-
rille on keskitetty vapaaehtois- ja
vertaistoimintaa. Kaupungin toi-
mesta sielld koulutetaan luotseja,
vapaaehtoistyontekijoita. He voivat
lahted vaikkapa ulkoiluavuksi tai
seuraksi kulttuuritapahtumaan.

24

Jarjestokumppanuutta
rakentamassa

Vuoden alussa aloitettiin Kumppa-
nuus 2020 -ohjelmatyo. Sen avulla
kehitetdan jarjestéjen ja Tampe-
reen kaupungin yhteistyota. Se on
yleishyodyllisen kansalaisjarjesto-
jen perustuman Kumppanuustalo
Artteli ry:n ja kaupungin yhteinen
ponnistus, kertoo suunnittelija Outi
Lehtinen. Hdn on mukana ohjelman
koordinaatioryhmassa ja vastaa
Tampereen kaupungilla jarjestdjen
ja kaupungin yhteistyon kehittami-
sesta.

Aloitteen kumppanuus-
ohjelmasta teki Artteli

— Se toimii aktiivisesti kansalaisyh-
teiskunnan ja ihmisten hyvinvoin-
nin vahvistamiseksi yhteistyossa
kaupungin kanssa, toteaa Outi Leh-
tinen.

Kumppanuusohjelman valmis-
teluun on osallistunut yli 60 tam-
perelaista sosiaali- ja terveysalan
jarjestoa.

— Jos joku yhdistys haluaa tulla
viela mukaan tai haluaa olla kuulol-
la ohjelman etenemisesta, niin mi-
nuun voi olla yhteydessa, kehottaa
Outi Lehtinen.

Kumppanuusohjelman tavoite
on tehostaa jarjestdjen keskindista
ja kaupungin kanssa tehtdvaa yh-
teistyota.

Jarjestot nahdaan yhdenvertai-
sina kumppaneina, joilla on osin yh-
teisia tavoitteita kaupungin kanssa.
Toiveena on selkiyttdad palvelujen
suunnitteluun ja toteuttamiseen
liittyvaa tyonjakoa.

Ohjelmatyon aikana tullaankin
tekemaan erilaisia kokeiluja ja suun-
nitellaan tulevaisuuden palveluita ja
toimintamalleja. Kaupunkilaiset toi-
votaan mukaan kehitystyohon, jotta
palvelut vastaisivat entistd parem-
min tarpeisiin.

Syksyn aikana tyotad jatketaan
tyoskentelylla erilaisissa tydryhmis-
sd ja loppuvuodesta kootaan isom-
pi, kaikille avoin foorumi.

Outi Lehtisen mukaan pienilla
jarjestoilla ei aina riita resursseja
osallistua erilaisiin tapaamisiin ja
olla kaikessa mukana. Silloin on
tarkeata keskittya kuulemaan omaa
jasenistdadan ja tuntea sen tarpeita
ja palvelukokemuksia. Tallaisessa ti-
lanteessa voi vaikuttaa esimerkiksi
sahkadisiin kyselyihin vastaamalla.

Taman vuoden aikana kootaan
yhteinen ndkemys siita, kuinka Tam-
pereen kaupungin ja sosiaali- ja
terveysalan jarjestojen yhteistyota
kehitetaan pidemmalla aikavalilla.
Lisdksi tavoitteena on kuvata konk-
reettisia toimia, toimintamalleja ja
rakenteita seka kirjata osapuolten
roolit, tehtdvat ja vastuut.

Tampere avustaa
jarjestoja 17 miljoonalla

Outi Lehtinen vastaa avustustoimin-
nan koordinoinnista ja on tydssdan
ollut pitkadan tekemisissda kolman-
nen sektorin kanssa.

— Luen tydssani kymmenia jar-
jestojen avustushakemuksia vuosit-
tain. Jarjestdjen nakemyksida avus-
tustoiminnasta koottiin tyopajoissa
ja sahkoisellda kyselyllda muutama
vuosi sitten. Sen pohjalta avustus-
toiminnan kriteereitd selkeytettiin,
mika on lisannyt avoimuutta ja su-
juvuutta, kertoo Outi Lehtinen.



Outi Lehtisen mukaan jarjesto-
jen osaamispankki on iso, niissa on
kokemusasiantuntemusta ja valta-
vasti yrittelidisyyttd. Entd nakeeko
han joitain kehittamistarpeita?

— No, tarvitaan rohkeutta uudis-
tua. Jarjestojen valistd yhteistyota
kaupunki myds odottaa ja edellyt-
taakin. Sita kylla jo tehdaankin.

Tampere avustaa eri alojen jar-
jestoja vuosittain noin 17 miljoonal-
la eurolla.

Avustuksia on kolmenlaisia: iso-
jen toimijoiden kumppanuusavus-
tukset, joita aiemmin kutsuttiin
pysyvdisavustuksiksi, toiminta-avus-
tukset ja tapahtuma-avustukset.

Kaupunki ei anna padsaantoi-
sesti ilmaisia tiloja jarjestojen kayt-
toon, silld Lehtisen mukaan arvos-
tus ilmaista tilaa kohtaan on heikko:
esimerkiksi varauksia ei peruta siina
tapauksessa ettei tilaa tarvitakaan.

— Pieni maksu sitouttaa, toteaa
Outi Lehtinen.

Poikkeus ovat edelld mainitun
Hyvinvointikeskuksen maksuttomat
tilat, joita jarjestdjen on mahdollis-
ta kayttaa kuntalaisille tarjottaviin
avoimiin tilaisuuksiin.

—Oninnostavaa olla yhdessa ke-
hittdmassa hyvinvointia kuntalaisil-
le, toteaa Outi Lehtinen.

TEKSTI JA KUVA: EEVA POYHONEN

Ldhde: www.tampere.fi/
kumppanuus2020

PalveluTV-koordinaattori Mikko Saarelainen:
Kokemus vertaisuudesta
ja yhteisosta Palvelu-TV:n avulla

letko kuullut Palvelu-TV:sta?
O En mindkaan. Sain kuulla

ensimmadisen kerran jarjes-
telmastd, kun sattumalta térmasin
Kaunialan Sairaala Oy:n (ent. Kau-
nialan Sotavammasairaala) toimi-
tusjohtaja Mervi Ahlrothiin SOTE-
koulutuspaivan tauolla. Mervi ker-
toi asiasta silmat hehkuen — ja itse
olin “myyty” kuunneltuani hetken
Mervin esittelya.

— Kyseessd on kotipdatteeseen
perustuva, vuorovaikutteinen
ikddntyneiden ryhmamuotoinen
palvelu. Palvelunkayttdjilla on ko-
tonaan nayttdpaate, josta tarjotaan
paivittdin lahetyksid. Naytolla on
yksi isompi kuva, jossa on tavalli-
sesti ryhmanvetaja. Lisaksi naytolla
on pienempia kuvia, joissa on muita
ryhmalaisia.

Talla hetkelld Kaunialan Palvelu-
TV:Ild on 16 asiakasta. Pdivittdin
Palvelu-TV tarjoaa 2-3 ldhetyst3,
joka ovat tavallisesti joko liikunta-
tai keskusteluohjelmia. Liikunta on
tavallisesti tuolijumppaa. Keskuste-
luldhetysten aihe saattaa olla ennal-
ta suunniteltu vaikkapa asiantunti-
jaluento jostakin harrastuksesta
tai terveyteen liittyvasta asiasta tai
sitten se voi olla vuorovaikutteinen,
vapaamuotoinen keskusteluhetki.
Lisaksi Palvelu-TV:n kayttajat voivat

olla nayttopaatteen kautta yhtey-
desséa toisiin palvelunkayttdjiin tai
|aheisiinsa omaisliittyman avulla.

Otin yhteytta Kaunialan Sairaa-
la Oy:n Palvelu-TV-koordinaattori
Mikko Saarelaiseen ja kyselin lisda
Palvelu-TV:sta:

— Monen ikddantyneen puoli-
so on ehka kuollut, omat lapset ja
lapsenlapset eldavat omaa kiireista
eldmadansa eikd enda ole oman ikai-
sid ystavia. Lisaksi saattaa olla, etta
ikadntynyt ei paase ulos toimintaky-
kyrajoitteiden vuoksi. Palvelu-TV:n
avulla henkilé voi saada kokemuk-
sen vertaisuudesta ja yhteisosta ja
voi saada omanikdistaan juttuseu-
raa. Se on myos tarkea arjen virike
ja aktivoija.

Palvelu-TV:ta pyritaan kehitta-
maan kaiken aikaa. Kauniala teki
viime vuonna Palvelu-TV:n kaytta-
jille tyytyvaisyyskyselyn. Lisaksi yksi
tarked laatumittari on kavijamaari-
en seuranta. Se kertoo Mikon mu-
kaan nopeasti, miten Palvelu-TV on
onnistunut tyossaan. Lisdksi Kela
rahoittaa parhaillaan tutkimusta,
jossa selvitetdan Palvelu-TV:n vai-
kuttavuutta vuoden ajan.

Palvelu-TV-jarjestelmd on talla
hetkellda kaytossa Kaunialan lisak-
si myos Kyykylan, Vetredn ja Lapin
kuntoutuskeskuksissa.

Palvelu-TV:n asiakas Irene Murto osal-
listuu vuorovaikutteiseen keskustelu-
ryhmddn. Laite on kosketusndytélli-
nen.

Koska kyseessa on tekninen laite
ja kohderyhmana ikdantyneet hen-
kilot, en malta olla kysymattd sen
kayttoon liittyvistd mahdollisista
haasteista.

— Vain pienella osalla laitteen
kayttoonottajista on ollut haasteita
laitteen kayttoonoton alkuvaihees-
sa, mutta harvoin mikali muisti toi-
mii ikdihmiselle normaalilla tavalla,
Mikko toteaa.

Palvelu yleensa aloitetaan siten,
ettd koordinaattori tekee kotikdyn-
nin, jonka yhteydessa palvelu kayn-
nistetdan ja laitteeseen tutustutaan.
Laite on Mikon mukaan helppo ja
sen kayton oppii nopeasti.

Mikko itse kertoo pitavansa
omasta tyostdan jarjestelman koor-
dinaattorina:

—Taman tyyppiset ratkaisut ovat
tulevaisuudessa tarked osa tervey-
denhuollon palveluita. On hyva olla
mukana tarkedssa kehittamistyossa.

TEKSTI: ANSA HOLM
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Kokouskutsu

Suomen Luustoliitto ry:n saan-
tomaarainen syksyn liittokoko-
us pidetdan la 26.11.2016 klo
12 alkaen Sokos Hotel Presi-
dentissa Helsingissa (Eteldinen
Rautatienkatu 4).

nnen virallista kokousta
E tarjotaan tulokahvi klo 10

alkaen ja klo 10.30 alkaen
kasitelladan yhdessa liittohal-
lituksen esitysta Luustoliiton
strategiaksi vuosille 2017-
2021, joka pohjautuu jasenyh-
distyen edustajilta saatuun pa-
lautteeseen. Kokouksen jalkeen
noin klo 14 tarjotaan kokouksen
osallistujille lounas.

Kokouksen asialistalla ovat
sdantdmaardiset asiat (§ 13)
sekd Suomen Luustoliitto ry:n
strategia vuosille 2017-2021.

"Jasenyhdistys saa lahettaa
liiton kokoukseen yhden viral-
lisen edustajan jokaista alkavaa
sataa (100) henkilojasentdan
kohden, kuitenkin siten, etta
enimmadismaara on 10 edusta-
jaa. Yhdistyksen edustajamaara
maaraytyy kokousta edeltavan
vuoden joulukuun viimeiseen
paivaan (31.12.2015) mennes-
sa jasenrekisteriin merkittyjen
varsinaisten jasenten mukaan.”
(Suomen Luustoliitto ry:n saan-
not, § 9).

Yhdistysten kokousedusta-
jien nimet yhteystietoineen ja
erikoisruokavalioineen tulee
ilmoittaa 11.11.2016 mennes-
sa liiton toimistoon, osoite on
toimisto@luustoliitto.fi. Jasen-
yhdistyksiin lahetetdan kokous-
kutsu ja ilmoittautumislomake
erikseen.

Suomen Luustoliitto ry:n
hallitus

e | uustoliitto
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Pukéudu

.

valkoiseen 20.10.

Rakasta luitasi
— turvaa tulevaisuutesi

Luustoviikkoa vietetddn 17.—23.10.2016 ja Maailman Osteopo-
roosipdivdd 20.10.2016. Kansainvilisend teemana on Rakasta

luitasi — turvaa tulevaisuutesi.

avoitteena on kiinnittda kaik-
T kien kansalaisten huomio
luustoterveyteen: terveelli-
seen ravitsemukseen ja liikuntaan.

Jasenyhdistykset jarjestavat ta-
pahtumia ympari Suomen. Tutustu
tdaman lehden yhdistysilmoituksiin,
joissa on tarkemmin Luustoviikon
paikallistapahtumista.

Erityisen huomion kohteeksi on
tand vuonna nostettu luustoterve-
ys sekundaariosteoporoosin riskiin
liittyen keliakiaa ja diabetesta sai-
rastavilla seka kortisonildaakitysta

LuustoViikko
17.-23.10.2016

saavilla. Liito onkin kdantanyt ja jul-
kaisee Maailman Osteoporoosisaa-
tion laatimat potilasohjeet keliakiaa
ja diabetesta sairastaville seka glu-
kokortikoidia kdyttaville henkildille.

Hyvdid Luustoviikkoa
kaikille!

Ps. Muistattehan pukeutua valkoi-
seen Maailman Osteoporoosipai-
van ja luustoterveyden kunniaksi
20.10.2016.

RAKASTA
LUITASI




AVOLyntoutus

Avokuntoutusfoorumi
30.11.2016 Tampere-talossa

MissG mennddn etdkuntoutuksessa?
Ikddntynyt ja kuntoutuksen tavoitteet?
Kokemusasiantuntija kuntoutuksen kehittdjdné?
Kumppanuuksilla tuloksia avokuntoutukseen?

Seminaari- ja verkostoitumistilaisuus aikuisten ja ikdantyneiden avo- ja ryhmamuotoista
kuntoutusta kehittaville, jarjestaville ja tutkiville asiantuntijoille ja organisaatioille.

Tervetuloa osallistujaksi tai ndytteilleasettajaksi!

Tustustu ohjelmaan ja ilmoittaudu mukaan: www.luustoliitto.fi/avokuntoutus

N TU
PLAPARN

e | uustaliitto @

R0
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. Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Luustoliitossa tapahtuu

Seuraavassa kerrotaan, millaista ulospdin suuntautu-
vaa toimintaa liitolla on ja tulee olemaan ladhiaikoina.
Nain Luustotieto-lehden lukijoilla on mahdollista saada
paremmin kuva siitd, mitd kaikkea pienilla resursseilla
tehdaan.

Tassa on yleiskatsaus lahinna ulkoiseen tiedotukseen
ja vaikuttamistoimintaan liittyen edellisen Luustotieto-
lehden ilmestymisesta aina taman lehden ilmestymi-
seen asti. Liitolla on ollut viisi tyontekijaa: toimistosih-
teerin lisdksi jarjestosuunnittelija ja toiminnanjohtaja
sekd avokuntoutustyontekijoind omahoidon suunnitte-
lija ja omahoidon koordinaattori.

Kannattaa toki muistaa, ettd ulkoisen toiminnan li-
saksi liitolla on ollut sisdista, jasenyhdistyksiin ja yksit-
tdisiin jaseniin liittyvaa toimintaa, talouden ja hallinnon
hoitoa seka sisaista viestintaa, kuten Luustotieto-lehden
teko.

Viestinta ja edunvalvonta

e Jarjestettiin Eduskunnassa Luustorasti-tapahtuma
yhteistydssa Eduskunnan tyéterveyshuollon ja ravin-
tolan kanssa, johon osallistui poikkeuksellisen run-
saasti kansanedustajia, kansanedustajien avustajia
sekd Eduskunnan muuta henkilokuntaa; tilaisuus kes-
ti 3,5 tuntia ja se sisélsi toiminnallisuutta (valmistelu
edellytti useita tapaamisia Eduskunnassa)

e Lahetettiin tiedote keliakiaan ja osteoporoosiin liit-
tyen seka tiedote osteoporoosin yleisista varomer-
keista: tiedotteet nakyivat mm. llta-Sanomissa, II-
talehdessd, Studio 55:ssd, Kouvolan Sanomissa,
Uutisvuoksessa, Eteld-Saimaassa, Talouseldamassa,
Kotimaassa ja Aamulehdessa, Sosiaali- ja terveys-
ministerio lahetti tiedotteeseen liittyvan twiitin ja
haastattelut annettiin Iltalehteen, Aamulehteen ja
Pohjanmaan radioon.

e Laadittiin lausunto SOTE-uudistukseen liittyen
Palveluvalikoimaneuvostolle lonkkamurtuman
jalkeisen kuntoutuksen kehittamiseksi

e Laadittiin lausunto STM:n Hintalautakunnalle
neljan eri luustoldadkkeen peruskorvattavuuden
jatkamiseksi seka oltiin yhteydessa em. laake-
yrityksiin lausunnon laatimisen yhteydessa

e Kuvattiin ammattilaisiille suunnattuja kuntoutus-
palveluiden ja omahoidon tuen videoita

e Liitto julkaisi 4. taysin uudistetun painoksen
yleisesitteesta Loytoretki luustoterveyteen

Yhteistyoneuvottelut ja kokoukset

e Neuvoteltiin kahdesti THL:n edustajien kanssa lonk-
kamurtumien tilastointiin liittyvista asioista: tavoit-
teena on selvittda Luustoliiton avokuntoutustoimin-
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taan seka Lahden kuntoutusosaston ja Kaaos-klini-
kan perustamiseen liittyvan intervention vaikutuksia
lonkkamurtumien esiintyvyyteen verrattuna seka
Paijat-Hameen ettd valtakunnan tilanteeseen.

e Neuvoteltiin luustoldakeyrityksen kanssa yhteistyo-
mahdollisuuksista

e Neuvoteltiin Suomen Tule ry:n kanssa yhteistyon
mahdollisuuksista

e Neuvoteltiin Maito ja terveys ry:n kanssa esitteiden
kehittdmisesta

e Neuvoteltiin Apu-lehden kanssa terveyssisaltdisen
22-tunnin risteilyn jarjestamisesta yhteistydssa
Nivelyhdistyksen ja Suomen Tule ry:n kanssa

* Neuvoteltiin ADHD-liiton, Muistiliiton ja Selkaliiton
seka Reumaliiton, Metropolia ammattikorkeakoulun
ja Maaseudun terveys- ja lomahuolto ry:n kanssa
yhteistydmahdollisuudesta kokemusosaajatoimintaa
kehittavassa liiton hankkeessa

e Neuvoteltiin Keliakialiiton, Diabetesliiton, Kilpi-
rauhasliiton ja Lihavuusleikatut ry:n kanssa
sekundaariosteoporoosiin liittyvadsta hankeyhteis-
tyosta liiton omassa hankkeessa

e Neuvoteltiin useiden muiden jarjestojen kanssa
hankeyhteistyosta neljassa eri hankkeessa

* Neuvoteltiin aikuisten mobiilipelin kehittamisesta

e Gery ry:n hallituksen kokoukseen osallistuminen

Luennoinnit ja nayttelyt

e Alustus SOSTE:n taloudellisen arvioinnin verkoston
tapaamisessa

e Liitto kerasi tietoa vertaistuen ja kuntoutus-
palveluiden kehittdmiseksi Heinolan kesdpaivilla

e Liitto luennoi ammattilaisille Satakunnan reuma-
yhdyshenkilille, kuntoutushenkildstolle Oulussa ja
palvelukeskuksien henkilokunnalle Helsingissa

e Liitto luennoi Hyvinvointilomat ry:n valtakunnalli-
sessa tapahtumassa vapaa-ajanohjaajille luusto-
terveydesta ja osteoporoosista

e Liitto osallistui Docrates syOpasairaalassa jarjestet-
tyyn yleisétapahtumaan nayttelyosaston voimin yh-
teistyossa Pddkaupunkiseudun Luustoyhdistyksen
kanssa

Tapahtumien valmistelut

e Valmisteltiin valtakunnallista Avokuntoutus-
foorumia kuntoutuksen ammattilaisille
Tampere-talolle

e Valtakunnallisen Avokuntoutusverkoston puheen-
johtajiston kokoontumiseen osallistuminen ja
sihteerina toimiminen



Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

e Valmisteltiin perusterveydenhuollon ladkareille
suunnattua koulutuspaivaa yhteistyossa Medi-
uutisten ja yritysten kanssa

¢ Valmisteltiin liitton omaa valtakunnallista
koulutuspaivaa terveydenhuollon ammattilaisille

e Valmisteltiin medialle suuntautuvaa Luustoviikon
teemaan liittyvda seminaaria

Kuntoutustoiminta

¢ Luustoinfoja jarjestettiin kuntoutujille Kouvolassa ja
Tampereella

e Jarjestettiin Omahoitokoulutus kuntoutujille
Joensuussa

ON YLEENSA

Luustoliitto Eduskunnassa

uustoliitto jarjesti uskomattoman suosion saaneen
L Luustorasti-tapahtuman Eduskunnassa yhteistyos-

sa Eduskunnan tyoéterveyshuollon kanssa Eduskun-
nan sosiaali- ja terveysvaliokunnan puheenjohtaja Tuula
Haataisen emanndimana. Tilaisuutta oli markkinoitu jo
hyvissa ajoin. Jo ennen tilaisuuden alkua kansanedus-
tajia, heidan avustajiaan ja muuta Eduskunnan henkil6-
kuntaa jonotti tilaisuuteen ja alun perin kaksituntiseksi
suunniteltu tapahtuma venyi yli kolme ja puoli tuntia
kestavaksi!

Luustorasti-tapahtuma perustui nimensd mukaisesti
luustoterveyteen liittyvdaan kuuteen rastiin, joista vii-
meisimpanad oli luustolupaus. Siind henkilo sai valita,
antoiko lupauksen oman luustonsa terveyden yllapi-
dosta vai lupasiko, ettei luustokuntoutujaa unohdeta
sote-uudistuksessa. Lupauksen anto valokuvattiin. Kai-
killa tapahtuman rasteilla oli nakyvilla tarkeaa tietoa os-
teoporoosista, osteoporoottisista murtumista ja niiden
kustannuksista. Lisaksi osallistujille tarjottiin luustoter-
veellista valipalaa.

e Jarjestettiin Luustokurssi kuntoutujille Helsingissa

* Avomuotoisen sopeutumisvalmennuksen jarjestami-
sesta tai sen jatkamisesta neuvoteltiin yhteistydssa
kuntien kanssa Helsingissa eri palvelukeskuksissa,
Lahdessa, Kotkassa, Porissa, Porvoossa ja Raahessa

e Suunniteltiin yhdessa Helsingin Palvelukeskuksien
kanssa tulevien Luustoinfojen ja -kurssien jarjesta-
mista

e Valmisteltiin syksylla ja kevaalla jarjestettavia valta-
kunnallisia verkkokursseja ja niiden ldhitapaamisia

Mukana rasteilla olivat myds liiton maskotit Liisa ja Vil-
jami, joista otettiin runsaasti selfieitd. Tunnelma oli iloi-
nen, osallistujat olivat kiinnostuneita ja moni oppi paljon
uutta luustoterveydesta ja osteoporoosista.

Kiitamme tapahtumassa mukana ollutta Oscare Medical
Oy:ta hyvin sujuneesta yhteistyosta! Luunlujuusmittaus
OsCare Sono -laitteella oli huippusuosittua Luustorasti-
tapahtumassamme.

Luustoterveys tuli tapahtuman osallistujille
aiempaa omakohtaisemmaksi asiaksi:

tavoitteena on, ettei luustokuntoutujaa
unohdeta sote-uudistuksessa.

TEKSTI: ANSA HOLM
KUVAT: AKIFOTO OY

ROOTTINEN

_—

AAVAKSI

| JKKA?




Eteld-Savon Osteoporoosiyhdistyksen viked
lomaili Siilinjéirven Kunnonpaikassa

Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto
ry myonsi Eteld-Savon Osteoporoo-
siyhdistys ry:lle Ray:n tukeman vii-
den paivan mittaisen lomajakson
Siilinjarven Kunnonpaikassa. Lo-
malle osallistui yhteensa lahes 20
henkea.

Ohjelmassa oli monenlaista lii-
kuntaa ulkona ja sisalld seka mielen-
kiintoisia luentoja mm. ravinnosta
ja liikunnasta seka jalkojen hoidos-
ta. Loma oli rentouttava ja se an-
toi voimia arkeen. Kuvassa lomalai- 8
sia kavelylenkille 1dhdossa. R gl

Kanta-Hdmeen
Luustoyhdistys

Maskottimme sai toukokuun jasenil-
lassa nimen Luukas. Luukas esiintyi
ensi kertaa julkisesti toukokuussa
Linnanpuistossa Luustoyhdistyksen
ja kolmen muun potilasjarjestdn yh-
teisessa lilkuntatempauksessa Kesa
potkii liikkeelle.
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Kuvassa puheenjohtaja Jorma Heikkinen pdyddn ddressd, hénen takanaan vara-
puheenjohtaja Perttu Luomala ja sihteeri Tuula Rdikkénen. Hallituksvahvuuteen
kuuluvat myds Aila Toivoniemi, Anja Mddttd, Kyllikki Hekkala, Inkeri Ahola sekd
varajdsenet Sirkka Tallavaara ja Vuokko Korkeasalo.

Vertaistuki puhutti Oulussa

Pohjoisen Luut Lujiksi -yhdistyksen nuuskeskuksessa. Kokoontumisessa
hallitusaktiivit koolla yhdistyksen keskusteltiin vilkkaasti vertaistuesta
tilassa elokuussa Oulun kumppa- ja tulevan syksyn tapahtumista.

VIKING LINE

Viking Line tarjoaa Luustoliiton jasenille monia alennuksia seka ristei-
lyihin etta reittimatkoihin. Voit tutustua tarkemmin jasenalennuksiin
netissa: www.vikingline.fi/edut/luustoliitto.




ailla sivuilla yhdistykset

ilmoittavat tulevista ta-

pahtumistaan ym. tiedo-
tusasioista. Lisatitetoja I6ydat
yhdistysten kotisivuilta: www.
luustoliitto.fi/yhdistykset.

Tapahtumakalenterin aineisto
seuraavaan lehteen on ilmoi-
tettava 11.11.2016 mennessa
osoitteeseen: toimisto@Iluus-
toliitto.fi.

Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

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

Jasenasiat
Sirkka Muurikka,
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkil6
terveydenhoitaja Marit Salo,
puh. 044 094 8162

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessa Esteryn jarjestoilmoitusten
yhteydessa.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Yhdistyksen sdadantémaardinen
syyskokous la 19.11.2016 klo 13-
15 Mikkeli (keskussairaalan audito-
rio, Porrassalmenkatu 35). Kokous
aloitetaan yleiséluennolla klo 13,
aiheena osteoporoottiset murtu-
mat. Luennoitsijana ortopedian ja
traumatologian erikoislaakari, LT
Ville Waris. Kokouksessa kasitel-
|adn saantémaaraiset asiat. Tilai-
suudessa myds arpajaiset.

Mikkelin toimintaryhma
Osteoporoosivertaistukiryhma

Yhdyshenkilé
Marit Salo, p. koti 044 094 8162

Pieksamaki-lehden Seurapalstalla
ilmoitetaan tapahtumista.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Osteoporoosivertaistukiryhman
kokoontumiset ovat kerran
kuukaudessa tiistaisin klo 16—17.30
Estery-talolla (Otto Mannisen katu 4).

11.10. Miten se olikaan?
Vieraana muistihoitaja
Orvokki Tuukkanen

01.11.Vieraana jarjestosuunnittelija
Eeva Poyhonen Luustoliitosta

29.11. Tapaaminen pikkujoulujen
merkeissa

LIIKUNTA

Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilahden-
katu 16) yhdistyksen jasenilla mahdol-
lisuus kuntosaliharjoitteluun omatoimi-
sesti 5 € / kerta. Kuntosaliharjoittelua
edeltaa fysioterapeutin alkukartoitus ja
kuntosalin kdyton ohjaus seka henkilo-
kohtaisen harjoitusohjelman laadinta.
Kartoituksen, ohjelman laadinnan ja
ohjauksen kokonaishinta on 65 €.

Pieksamaen toimintaryhma

Vertaistuen yhteyshenkil
Tuovi Tyrvainen, puh. 0400 570 416,
tuovityrvainen@Iluukku.com

Vertaisryhman yhdyshenkilo
Anne-Mari Tarvonen, p. 040 5161029,
am_tarvonen@hotmail.com

Savonmaa-lehdessé ilmoitetaan
tapahtumista.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Toimintaryhman tapaamiset ovat joka
kuukauden toinen torstai Neuvokkaas-
sa (Tasakatu 4-6, 3.kerros) klo 16 alka-
en.

To 13.10. kpl 16 vietdmme kerhon
merkkipdivia ja vieraaksemme tulee
kansainvalisen kehitystyon sihteeri Eija
Junnilainen ja monikulttuurikahvilan
vakea.

To 10.11. klo 16 vieraanamme palvelu-
neuvoja Katja Manninen Pieksdmden
kaupungin perusturvasta.

To 8.12. vieraanamme Pieksamaen
srk:n diakonissa Katariina Saks. Aika
avoin.

Vko 42 on Luustoviikko. Jarjestamme
viikolla aiheeseen liittyvda ohjelmaa
Neuvokas Toimintakeskuksessa (3 krs.
Tasakatu 4-6).

LIIKUNTA

Tasapaino-liikuntaryhma jatkaa tors-
taisin klo 15-17. Jarjestotalon 1. krs.
monitoimitilassa, (Tasakatu 4-6). Lii-
kuntaryhméa on maksuton yhdistyksen
jasenille.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkilé
Eeva Tirkkonen, p. 040 720 2648,
eeva.tirkkonen@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Toimintaryhman tapaamiset joka kuu-
kauden neljas torstai jarjestotalo Kolo-
mosessa (Pappilankatu 3) klo 17-19.

27.10. Vieraana fysioterapeutti
Satu Auvinen-Leinonen

24.11. Ohjelma avoin
15.12. Pikkujoulu

MOP-tapahtuma 20.10. klo 17.30-19
Savonlinnan keskusseurakuntatalolla
(Kirkkokatu 17). Laaketieteen tohtori
Tiina Huusko kertoo osteoporoosista
ja laakityksesta.

LIIKUNTA

Yhteinen liikuntaryhma Saimaan Syo6-
payhdistyksen Savonlinnan seudun
osaston kanssa joka toinen maanantai
parittomilla viikoilla Gym42:ssa (Pappi-
lankatu 3. krs.).

Torstaisin klo 10.30-11.15 ohjattua ke-
vennettya vesijumppaa Savon-linnan
kaupungin uimahallissa.

Finnish Bone
Society ry

Finnish Bone Society ry liittyi vuoden
2016 alusta Luustoliiton jasenyhdistyk-
seksi. Yhdistys toimii yhdyssiteena luu-
tutkimuksesta kiinnostuneiden henki-
I6idenvalilla seka edistad alan kaytannol-
listd ja teoreettista kehitysta Suomessa.

Kotisivut
www.finnishbonesociety.org

Puheenjohtaja:
Jorma Maatta,
puh. 02 333 7356, jmaatta@utu.fi

Varapuheenjohtaja:
Jalmari Pirhonen,
pirhonen.jalmari@gmail.com
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Sihteeri:
Elisa Saarnio, puh. 029 415 8276,
elisa.saarnio@helsinki.fi

Jasenasiat:
Sami Salo, sami_salo@hotmail.com

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sdahképosti
khluusto@gmail.com

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

Varapuheenjohtaja
Erja Liuko, puh. 050 5631 599,
erja.liuko@gmail.com

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

Vertaistuki

Ritva-Liisa Aho puh. 050 3299 815,
Vuokko Ahlberg puh. 040 534 4984
Riitta Salo, anjariitta.salo@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Kanta-Hameen Luustoyhdistyk-
sen syyskokous to 10.11. klo 16
(Kumppanuustalon 1 krs Huone
109, Kirjastokatu 1, Hdmeenlinna).
Sdantomaaraiset asiat, kuten vuo-
den 2017 toimintasuunnitelma,
talousarvio ja hallituksen tdyden-
tdminen. Kokouksen aluksiluento:
”"Miten jaksan sairauteni kanssa”.
Kahvitarjoilu.

Jasen- ja vertaistuki-illat jatkuvat Ha-
meenlinnan Kumppanuustalossa (Kir-
jastokatu 1, Huone 109). Tarjolla kah-
via/teeta ja pientd purtavaa hintaan
3,50 €.

Torstaina 22.9. klo 16—18 aiheena "Os-
teoporoosin kdypahoitosuositus”, josta
Luustoliitto on tehnyt potilasversion.

Torstaina 13.10. klo 16-18 lokakuun
jasenilta. Teema avoin.

Torstaina 24.11. klo 16-18 Neolife
ravintolisatuotteiden esittely.

Pikkujoulu jarjestetddn joulukuussa
Erds-teatterissa, tarkemmin syysko-
kouksessa 10.11.
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Luustoviikon yleis6luento LUUSTOA JA
TERVEYTTA TUKEVA RAVITSEMUS to
20.10. klo 17.30-19 Kumppanuustalon
Auditoriossa (ravitsemusasiantuntija,
ETT Marika Laaksonen).

Ruokakurssi ma 24.10 klo 17-21 Mart-
tojen opastuksella. Toivottuna teemana
"Herkkavatsaisille sopivat ruoat” Hinta
30 €. Kokkaamaan sopii 16 kiinnostu-
nutta. Paikat tdytetaan ilmoittautumis-
jarjestyksessd. llmoittautumiset Sal-
melle syyskuun aikana.

JASENKIRJE 2/2016

on ldhetetty elokuussa sekd postitse
ettd sahkopostitse. Etkd ole saanut
jasenkirjetta? Onko osoitteesi tai sah-
kopostiosoitteesi muuttunut? Aina- ja
Armas-alkuiset sahkopostit ovat lakan-
neet toimimasta. llmoita uusi osoittee-
si Ritva-Liisalle aho.ritvaliisa@gmail.
com tai puh 050 32 99 815.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Puhelinpdivystys puh. 044 311 1215,
joka kuukauden ensimmaisena torstai-
na klo 14-18. Muina aikoina voit jattaa
viestin vastaajaan. Viestit puretaan vii-
koittain.

Puheenjohtaja
Anu Salpakoski, puh. 040 738 4536,
anu.salpakoski@mamk.fi

Jasenasiat
Mirja Kalima, puh. 040 7070 973

Yhdistyksen syyskokous ma 14.11.
2016 klo 17.30-18.30 yhdistyksen
toimistolla (Kilpisenkatu 18, Jyvas-
kyld). Esillda ovat sdadntomaaraiset
asiat. Kahvitarjoilu!

TULEVIA TAPAHTUMIA

Seniorimessut ma 3.10. klo 10-15 Jy-
vaskylan Kaupunginteatterissa. Tana
vuonna vanhusten viikon teemana on
“Tekee mieli oppia!”. Tule keskustele-
maan ja tutustumaan senioripalvelui-
hin. Paikalla yhdistyksesta on Mirja
Kalima.

Museokaynti to 6.10. klo 14 Suomen
kdsityon museossa (Kauppakatu 25,
Jyvaskyld) “Unelmien kuteita” esitte-

lee Teatterimuseon pukukokoelmasta
valikoituja epookkipukuja 1800-luvulta
2000-luvulle. limoittautumiset kulttuu-
riluotsi Else Heikkila puh. 040 861 0123.

Yleis6luento to 20.10. klo 17-19 Min-
nansalissa (Vapaudenkatu 39-41). Ai-
heena Luomuliikunta poistaa istumi-
sen haitat. Luennoitsijana Arto Pesola
(LitM, liikuntafysiologi, tohtorikoulutet-
tava).

Laula kanssain — Vertaistukea laulellen
Reumayhdistys (Kilpisenkatu 18)

To 20.10. klo 13-15, teemana
hengelliset laulut ja koululaulut

To 17.11. klo 13-15 teemana
joululaulut

LIIKUNTA

Jyvaskyldan kaupungin jumpparyhma
osteoporoosia sairastaville on alkanut
ma 5.9. klo 16—17 Puistokoululla, kdynti
sisdpihan kautta.

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

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

Jasenasioiden hoitaja,
taloudenhoitaja

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

Sihteeri
Virpi Mild puh. 050 594 8685
virpi.mild@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Olavi Strom puh. 050 463 9235
olavi.strom@gmail.com

Sdaantomadrdinen syyskokous ke
26.10.2016 klo 18 Toimintakes-
kus Kompassissa (Yrittajantie 5-7,
Kokkola). Ennen syyskokousta klo
17.00 Luustoliiton jarjestosuun-
nittelija Eeva Poyhonen pitda lu-
entoalustuksen “Vertaistuessa on
voimaa”. Tervetuloa joukolla mo-
lempiin tilaisuuksiin! Kahvitarjoilu.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Yleis6luentotilaisuus ke 28.9.2016 klo
17.30alkaen (Hyvinvointikampus, Terve-
ystie 1, Kokkola). Huolehdi luustosi kun-
nosta, ehkdise osteoporoosi ja murtu-
ma, luennoi erikoislaakari Olli Simonen.



Maailman Osteoporoosipaivaa viete-
tadn to 20.10. klo 16 alkaen teemalla:
Turvaa tulevaisuutesi. Pukeudutaan yh-
dessd valkoiseen! Olemme varanneet
Oppilasravintola Kokkolinnasta (Isoka-
tu 2, Kokkola) luustoterveellisen ruo-
kailun. Ravintoterapeutti pitda pienen
luennon ennen ruokailua. Ruokailun jo-
kainen kustantaa itse. Ilmoittautumiset
30.9. mennessa: Ritva Hiltunen, puh.
050 546 9858.

Juhlimme Kokkolanseudun Luusto-
yhdistys ry:n perustamisen 10-vuotis-
taivalta to 17.11.16 klo 18 Opetus-
ravintola Kokkolinnassa (lsokatu 1,
Kokkola) taytekakkukahvein. Tarjoilun
kustantaa yhdistys. Luvassa ohjelmaa
ja muisteloita. IImoita tulostasi juhlaan
viimeistaan 30.10.16 mennessa: Ritva
Hiltunen, puh. 050 546 9858.

LIIKUNTA

Maksuton Luut lujiksi -jumppa tors-
taisin klo 16—17 Mantykankaan koulun
liilkuntasali, (Antti Chydeniuksenkatu
72, Kokkola). Jumppa sopii kaikenkun-
toisille. lImoittautumiset paikan paal-
|a. Lisatiedot: Aulikki, p. 040 847 9970
ja Riitta-Liisa, p. 0400 330 342. Katso
myds oman kuntasi/kaupunkisi tarjoa-
mat maksuttomat kuntosali ja jumppa-
ryhmat, jokaiselle 16ytyy jotakin.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Tuula Saarinen, puh. 044 951 0026,
tuulasaarinen5@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Vastaisku Vaivoille -luento 3.10. klo
18-20, Kotkan kirjastossa (Kirkkokatu
24). Yhdistys osallistuu tapahtumaan.

Yhdistyksen tapahtumia Kumppanuus-
talo Viikarissa (Mariankatu 24)

05.10. pelataan bingoa

19.10. vertaisryhma/luustoviikon
tapahtuma

02.11. vertaisryhma

16.11. vertaisryhma

30.11. syyskokous

04.12. puurojuhla klo 13 alkaen
14.12. vertaisryhma

Kaikki vertaisryhmat ja syyskokous alka-
vat klo 14.

Vertaisryhmien aiheet 2.11., 16.11. ja
14.12 vield avoinna. Kun ne varmistu-
vat, ilmoitamme niistd kaupunkilehti
Ankkurissa. Lisatietoja: Tuula Saarinen.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Peter Lithje, puh. 0400 753 464,
peter.luthje@pp.inet.fi

2011 10 20

Syyskokous ke 30.11. klo 17-18.30
Toimitila Veturi (Pohjola-talo, Kaup-
pamiehenkatu 4, 2. krs). Esityslis-
talla sdantomaaraiset asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Esitelmat ja liikuntatunnit toimiti-
la Veturissa (Pohjola-talo, Kauppa-
miehenkatu 4, 2. krs.) Keskiviikkona
28.9. klo 17-18.30 lddkeneuvontaa ja
tietoa moniladkityksestd. Farmasian
tohtori Jaana Smal.

Torstaina 20.10. klo 17-18.30 Maail-
man osteoporoosipaivd. Luento os-
teoporoosista. Ortopedi Peter Liithje.

Ke 26.10. klo 17-18.30 keski-ikdisten
ja ikdihmisten kaatumisten aiheutta-
mat murtumat Kouvolassa vuonna
2015. Dosentti llona Nurmi-Liithje.

Hallituksen kokoukset
14.9. klo 17-18.30 seka
9.11. klo 17-18.30.

LIIKUNTA

Liikuntaryhma kokoontuu 9.9.-2.12.
perjantaisin klo 11-12 Veturin tiloissa.
Vetdjinad vertaisohjaajat Anni Eskola ja
Tuulikki Virta.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sdhképosti:
pirkanluu@gmail.com

Puheenjohtaja

Ulla Siljamaki-Ojansuu, 050-5283178,
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi
Sihteeri

Sisko Rytkdnen, 050 3539697,
sisko.a.rytkonen@gmail.com

Jasensihteeri
Kyllikki Tanskanen-Sevon,
puh. 050 4132339

TULEVIA TAPAHTUMIA

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n
sadantémaardinen syyskokous ke
2.11.2016 klo 17.00 Monitoimita-
lolla Wivi Lonn -salissa (Satakun-
nankatu 13). Kokouksessa kasitel-
l1aan yhdistyksen sadanndissa syys-
kokoukselle maaratyt asiat.

Jasenillat (Monitoimitalo, Satakunnan-
katu 13, kdynti Pellavatehtaankadulta):

Ti 13.9. klo 17-19 “Ndkékulmia luus-
tokuntoutujan omahoitoon”. Alustaa
Omahoidon koordinaattori Pauliina
Tamminen Luustoliitosta (Strommer-
sali, 4 krs).

Ti 11.10. klo 17-19 “Onnistumisen het-
kié yhdistyksessd — toiminnan kehittd-
minen”. Alustaa Jarjestdsuunnittelija
Eeva Péyhdnen Luustoliitosta (Strom-
mersali, 4 krs).

Ke 2.11. klo 18-19 Yleisoluento: ”“Lii-
kunnan terveysvaikutukset ja liikunnan
mittaaminen”. Terveysliikkunnan do-
sentti Raija Laukkanen (Wivi Lonn -sali).

Ti 13.12. (alustavasti) pikkujoulu, paik-
ka avoin.

Ravitsemusluennot

Yleisoluento ti 27.9.2016 klo 18-19
Sampolan Auditorio. Trendidieetit ja
ravitsemussuositukset syynissa. Ravit-
semustieteiden opettaja Eeva Voutilai-
nen Helsingin yliopistosta kady lapi seka
kansallisia ravitsemussuosituksia etta
trendiruokavalioita. Luento jarjeste-
taan yhdessa Pirkanmaan sairaanhoito-
piirin, Tampereen Diabetesyhdistyksen,
Tampereen Sydanyhdistyksen, Pirkan-
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maan Luustoyhdistyken ja Tampereen
Reumayhdistyksen kanssa.

To 13.10. klo 12-14 Riittavatko rahat
ruokaan? toiminnanjohtaja Marja
Kuuteri-Kallio, Pirkanmaan Martat ry.
Paikka Tampereen Reumayhdistys ry
(Satakunnankatu 28 B).

To 20.10. klo 18-19 Asiakaslahtéisen
sairaalaruoan kehittaminen. Ruoka-
palvelujohtaja ETT, Virpi Kemi, PSHP.
Paikka: Pirkanmaan Luustoyhdistys,
Monitoimitalo (Wivi Lonn -sali, Sata-
kunnankatu 13).

Ti 15.11. klo 18-19 Pakkausmerkinto-
jen salat. Ravitsemusterapeutti Katja
Sassi-Pyykkoé. Paikka: Tampereen Dia-
betesyhdistyksen tilat (Lahteenkatu
2-4).

LIIKUNTA

Yhteistyossa Reumayhdistyksen kans-
sa tanssilliset jumpat kerran kuussa
lauantaisin, sopii kaikenikaisille. En-
simmainen kokoontuminen la 24.9. klo
15-16. Paikka GL Salonki (Satakunnan-
katu 28 B 3 krs). Hinta arviolta 4-5 €/
kerta, varaa mukaan kolikoita. Ohjaana
tanssiopettaja Heidi Smolander. |II-
moittautumiset ja tiedustelut Siskolle;
sisko.a.rytkonen@gmail.com tai puh.
050 353 9697. Paria ei tarvita, myos
ystavan voi pyytda mukaan, kunhan il-
moittaa myds hanet. Mukaan voi tulla
mydhemminkin!

Osteoporoosi-kuntosaliryhma ma klo
14.20 Tampereen stadion (Ratinan ran-
tatie 1). Tampereen kaupungin liikun-
tapalvelujen jarjestdma ohjattu ryhma.
Kysy mahdollisia vapaita paikkoja. www.
tampere.fi/ohjattuliikunta tai puh. 040
8064914. Hinta 35 €/syksy.

Liikuntaluotsi: Haluaisitko kaverin ka-
velylle, kuntosalille tai uimahalliin tai
vaikkapa museoon. Ota yhteyttd Tam-
pereen kaupungin vapaaehtoistoimin-
nan koordinaattori Pilvi Tuomaiseen
ja pyyda kaveriksi liikuntaluotsi (ilmai-
nen), puh. 040 806 3910 tai pilvi.tuo-
mainen@tampere.fi

Kay tutustumassa myds Tampereen
kaupungin tarjoamaan palveluun www.
tampere.fi/terveystutka.
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Eteld-Pohjanmaan
paikallisosasto

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

Raija Lanttola, puh. 0400 600 356,
raija.lanttola@netikka.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA

20.10. Nuorisokeskuksessa (Puskantie
3) klo 13 Luustopdivd — murtumatta
mukana, jonka pitaa |aakari Eeva Korpi-
Hyovalti. Tilaisuuden jarjestaa Elakelii-
ton EP piiri.

To 10.11. klo 18 Kuulopisteen luen-
noitsija Nuorisokeskuksen kahviossa
(vanha teatteri, Puskantie 3).

Ke 7.12. klo 12 menemme teatterille
katsomaan Kvartetin pikkujoulun mer-
keissa. Hinta 22 € ja lounas omakustan-
nushintaan 9,60 € (elakelaisille alennus
-10 %).

LIIKUNTA

Muistathan, ettd osteojumppa on alka-
nut 7.9 klo 17-18 ja jatkuu marraskuun
loppuun saakka joka keskiviikko Y-talol-
la. Hinta jasenilta 25 € ja ei jaseniltd 38
€ koko syksylta.

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Toimisto
Kansankatu 53, 90100 Oulu
Puh. 045-8423370

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

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

Liikuntavastaava
Anja Maatta, puh. 0400 581 427,
anjatuira@luukku.com

Jasenille suunnatut ladkaripalvelut pu-
helimitse jatkuvat. Soittakaa rohkeasti
kysymyksenne /asianne keskiviikkoisin
14.30-15.30 valisena aikana puh 0400
699 000 (Jorma Heikkinen).

Yhdistykselld on toimitila Oulun Kump-
panuuskeskuksessa (Kansankatu 53).
Omat jdsenemme voivat kdyda paikalla

keskustelemassa ja hakemassa mate-
riaalia keskiviikkoisin klo 12 alkaen tai
sopimuksen mukaan muulloinkin.

Syksyn saantomaardinen yleisko-
kous pidetdan Kumppanuuskes-
kuksen Asema-kabinetissa 16.11.
klo 17-18. Kokouksessa kaydaan
lapi syyskokoukseen kuuluvat asi-
at. Tervetuloa.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Suositut takka/vertaistuki-illat jatku-
vat edelleen kuukauden viimeisina kes-
kiviikkoina klo 17-19 Asema-kabinetis-
sa (Kansankatu 53). Kokoontumiset
28.9., 26.10. ja 30.11.2016. Keskustel-
laan ajankohtaisista asioista ja vaihtaa
kuulumisia kahvittelun lomassa.

Syksyn yleiséluento luustoviikolla ke
19.10.2016 klo 17-19.30 paakirjaston
Pakkalan salissa. Nyt syvennymme
osteoporoosiasian ohella erityisesti
Keliakiaan yhtena osteoporoosin riski-
tekijana.

Teatteriretki toteutetaan marraskuun
lopussa jo perinteisen kaavan mukai-
sesti. Ajankohta ja kohde ilmoitetaan
mydhemmin. Retkesta voi tiedustella
sihteerilta.

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlai-
sena. Jasenet voivat kayttaa haluami-
aan kaupungin yllapitamia kuntosale-
ja. Seniorit voivat hankkia kaupungin
kuntosalien/uimahallien kayttéon oi-
keuttavan seniorikortin koko vuodeksi
hintaan 35 €.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu Medi-
terapian tiloissa (Hallituskatu 36 A, 6
krs) maanantaisin klo 12-13 (Huom.
paikka vaihtunut). Maksu 5 €/hlé/ker-
ta. Tiedustele asiasta liikuntavastaa-
valta. Uusia liikkujia mahtuu mukaan.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Mailis Asikainen
puh. 040 417 0310

Sihteeri ja jasenasiat
Tuula Pirnes
puh. 040 538 0168



Saantémadrdinen syyskokous ke
16.11. klo 17.30 Ravintola Eliakses-
sa (Kauppakatu 44, Joensuu). Esilla
yhdistyksen sdantdjen madraamat
asiat. Ennen kokouksen alkua tu-
tustumme samassa rakennuksessa
toimivaan Ortodoksiseen kulttuuri-
keskukseen ja viereiseen Ortodok-
sisen pappisseminaarin kirkkkoon.
Esittely klo 16.30. Kokouksen jal-
keen yhdistys tarjoaa iltapalan
Eliaksessa. Ennakkoilmoittautumi-
set ja tiedot erityisruokavaliosta
Tuula Pirnekselle, 040 538 0168
viimeistddan 28.10. Kerro samalla
osallistutko my6s Ortodoksisen
kulttuurikeskuksen ja kirkon esit-
telytilaisuuteen.

TULEVIA TAPAHTUMIA

lkdaihmisten terveyspdiva ti 4.10. klo
11-15 Joensuun Areenalla. Tule kuule-
maan ajankohtaista asiaa ikdaihmisten
terveydestd ja hyvinvoinnista. Tapah-
tuman jarjestda Pohjois-Karjalan Lii-
kunta ry. Tilaisuuteen on vapaa paasy.
Yhdistykselld esittelypdyta. Toivomme
esittelypoydan dareen lisaa toimijoita.
Otathan haasteen vastaan ja tule mu-
kaan!

LUUSTOVIIKON TAPAHTUMIA

Vertaistuki-ilta ti 18.10. klo 17.30 alka-
en. Tervetuloa vaihtamaan kuulumisia
kahvien ja arpajaisten merkeissa Reu-
mayhdistyksen tiloissa (Siltakatu 20 A,
4. krs, Joensuu).

Jalkaudumme ke 19.10. Isoon Myyhyn
Joensuun ydinkeskustaan klo 10-15.
Meilla on kaksi esittelypoytdad Ison
Myyn paakadytavalla katutasossa. Ker-
romme yhdistyksestdmme, ja jaamme
tietoa. Tama olisi yksi hyva tapa aloittaa
vapaaehtoistoissa.

Maailman Osteoporoosipdivind to
20.10. Luento “Nukkumisen ja unen
monet kasvot” klo 18 Joensuun yli-
opiston Aurora-rakennuksen AU100-
auditorio. Luennoitsijana psykiatrian
palvelualueen johtaja, yliladkari Pekka
Ropponen, PKSSK. Tilaisuus on avoin
kaikille asiasta kiinnostuneille.

Marraskuun jasenilta ti 22.11. klo
17.30 alkaen. Vieraana omahoidon
koordinaattori Pauliina Tamminen
Luustoliitosta. “Luustoliiton tarjoamat
kuntoutuspalvelut yhteistyéssd kuntien
ja jdsenyhdistysten kanssa”. Ortodok-
sinen Kulttuurikeskus/Ravintola Elias
(Kauppakatu 44, Joensuu). Ennakkoil-
moittautumiset ja tiedot erityisruoka-
valiosta: Ritva Valkama, puh.045 108
0865 viimeistaan 10.11.

Lucian paivana ti 13. joulukuuta klo
17.30 alkaen vietetddn Yhteista vertais-
tukipikkujoulua glogien, joulutorttujen
ja pipareiden merkeissd Reumayhdis-
tyksen tiloissa (Siltakatu 20 A, 4 krs,
Joensuu). Ennakkoilmoittautumiset ja
tiedot erityisruokavaliosta Marja-Liisa
Siekkiselle, 050 361 743 viimeistaan
8.12.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja/sihteeri/jasenasiat
Hillevi Karjalainen, puh. 050 644 28,
hillevi.karjalainen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Pirjo Sikanen, puh. 050 536 2468

Rahastonhoitaja
Ulla Piel, puh. 0440 678 523

Liikuntavastaava
Maria Vdisanen, puh. 040 742 427

TULEVIA TAPAHTUMIA

Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdis-
tys ry:n ylimaarainen yhdistyksen
kokous 8.11.2016 klo 12.30 Suoka-
dun palvelutalo (Suokatu 6, 70100
Kuopio). Asialista: vuoden 2017
budjetti ja toimintasuunnitelma.

Jasenpalaverit Suokadun palveluta-
lo (Suokatu 6, Kuopio, 2. kerros) tiis-
taisin klo 12.30-15.00 11.10., 8.11. ja
20.12.2016.

LIIKUNTA

Jumpat jatkuvat torstaisin Torikatu 19,
vetdjana jatkaa Nina Massa. Osteo-
jumppa klo 11-12 ja tuolijumppa klo
13-14. Maksu jasenille 4 € ja muille 6 €.
Aloitamme syyskauden 8.9. ja jatkam-
me 15.12.2016 asti.

Paijat-Hameen

Osteoporoosiyhdistys ry

Kayntiosoite ja kokoontumispaikka
Lahden Invakeskus, Himeenkatu 26 A
3. krs. 15140 Lahti

Puheenjohtaja
Annikki Kumpulainen 040 480 9920,
annikkil956 @hotmail.fi

Rahastonhoitaja ja jasenasiat
Tuija Lehtinen 040 730 8058,
tuikkulehtinen@gmail.com.

Muistattehan ilmoittaa uudet ja
muuttuneet yhteystietonne Tuijalle.

Vertaistukipuhelin 040 192 5956, joka
kuukauden ensimmainen maanantai.

Jos olet halukas tekemaan vapaa-
ehtoistyota (mm. kahvinkeittoa, tie-
dotusta, hallitustyotd, sihteerityota),
ilmoittaudu rohkeasti mukaan.

Ylimaardinen yhdistyksen kokous
pidetdaan 11.10.klo 15 Lahden
Invakeskuksessa. Kokouksessa ka-
sitelladan sadntdmuutokset ja yhdis-
tyksen uusi nimi seka kevatkokouk-
sesta siirtyneet saantomaaradiset
asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Syksyn jaseniltapdivat (Lahden Inva-
keskus, Himeenkatu 26 A 3 krs.)

27.9. klo 15 Laura Kuutti-Pelkonen,
Lahden kaupungin suun terveyden-
huolto. Aiheena suun terveys.

18.10. klo 15 Luustoliiton jarjestésuun-
nittelija Eeva Péyhonen. Aiheena ”Ver-
taistuesta voimaa”. Keskustelua vertais-
tuesta yhdistyksissa.

8.11. klo 17.30 Hyvinvointi-ilta. Erikois-
kosmetologi Arja Korkala kertoo ikdaan-
tyvan ihmisen ihonhoidosta.

22.11. klo 15 Askartelua ja seurustelua.
Suositellaan omien kasi- tai askartelu-
toiden tai vaikkapa kirjan mukaan otta-
mista (ei pakollista). Mukaan voi ottaa
my6s vanhan tyon, onnistuneen tai
epdonnistuneen ja kertoa sen tarinan.
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Maailman Osteoporoosiviikkoa vie-
tdmme Senioreiden hyvinvointipdivan
yhteydessa ke 19.10 klo 10-14 Lahden
Urheilu-ja messukeskuksessa. Vapaa-
ehtoisia kaivataan mukaan, soita pu-
heenjohtajalle 040 480 9920, jos olet
kiinnostunut tulemaan mukaan.

Luustoviikolla ke 19.10. klo 18-20
yleiséluento “Kuuntelemisen taito
osana vertaistukea”. Paikka kirjaston
auditorio. Luennoitsijan ilmoitamme
myohemmin paikallislehtien ilmoitus-
sivuilla.

Pikkujoulut 13.12. Lahden Invakeskuk-
sessa. Teemana on musiikki, jutustelu ja
yllatysleivonnaiset.

LIIKUNTA

Syksyn kuntosalivuorot: Makikatso-
mon kuntosali, vertaisohjaaja Sirpa
Lindberg. Maksuviite 1009. Tiistai klo
12-13 6.9-13.12, ei 6.12 ja 3.1.-9.5
(MM-kisojen vuoksi suljettu viikot 7-10,
korvaaville tunneille voi tulla Paavolan
kuntosaleille).

Paavolan terveysaseman kuntosali (Te-
rapiakulma, Kirkkokatu 10). Keskiviik-
kona ja torstaina ohjaajana vapaa-ajan
ohjaaja Minna Rauhanlaakso, perjan-
taina vertaisohjaaja Annikki Kumpulai-
nen ja muutaman kerran tarvittaessa
Minna Rauhanlaakso. Muista kayttaa
maksuviitetta (ks. alla) maksaessasi.
Pankkitilin numero on FIO7 5612 1120
3202 10.

Keskiviikko klo 16.15-17.15. Maksu-
viite 2008, 7.9.-14.12, ja 11.1.-10.5.
Torstai klo 17.00-18.00 Maksuviite
3007, 8.9-15.12 ja 12.1.-11.5.
Perjantai klo 16.45-17.45. Maksuviite
4006, 9.9-16.12, ja 13.1-12.5.

Paakaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

Toimisto

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki,
toimisto@osteopkseutu.fi (puhelinajat
tiistaisin klo 12—15) puh. 045 601 6105

Puheenjohtaja
Irene Roos, puh. 050 367 2167,
Irene.m.roos@gmail.com
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Paakaupunkiseudun Luustoyhdistyksen
tapahtumat on tarkoitettu ensisijaises-
ti oman yhdistyksen jasenille. Saathan
jo jasentiedotteet sahkopostiisi? Lahe-
tamme sahkopostia tapahtumista ja yh-
distyksen toiminnasta jasenistolle 6—8
kertaa vuodessa. lImoita sahkoposti-
osoitteesi toimistoon, pysyt ajan tasalla.

Ladkarit neuvovat jasenidamme os-
teoporoosiin liittyvissa kysymyksissa.
Varaa henkilokohtainen 20 min aika
toimistosta. Hinta jasenille 25 € ja ei-
jasenille 35 €. Jasenkortti mukaan!
Kaynnilla voi myods liittya jaseneksi.
Ville Bergroth 19.9.2016 klo 15-17 ja
Seppo Kivinen 17.10.2016 klo 15-17.

Syyskokous ti 22.11 klo 18 Kampin
Palvelukeskus (Salomonkatu 21,
00100 Helsinki, Kerhohuone Fade).
Kasittelyssa saantomaaraiset asiat.
Tule mukaan vaikuttamaan yhdis-
tyksesi asioihin ja tutustumaan toi-
mintaamme.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasenillat

Kampin palvelukeskus (Salomonkatu
21) Kerhohuone Mude, ti 15.11 klo
17-19 Jenni Tuomela (TtM, fysiotera-
peutti) antaa vinkkeja luustokuntoilijan
liilkunnasta — sopivat liikkeet ja rajoi-
tukset.

Vertaistukea

Padkaupunkiseudun Luustoyhdistys,
kokoushuone (Kaisaniemenkatu 4A, 3
krs.) klo 17-19. Syksylla pidetdaan kaksi
vertaistukitapaamista. Tarjoillaan kevyt
iltapala. Paikkoja on rajallisesti, ilmoit-
tautuminen toimistoon.

Ti 25.10. teemana liikunta, ilmoittautu-
minen viimeistaan 21.10.

Ti 29.11. teemana ravitsemus, ilmoit-
tautuminen viimeistaan 25.11.

Pikkujouluteatteri — Ei makseta, ei
makseta la 3.12. klo 13, Studio Pasila
(Ratamestarinkatu 5, Helsinki). Hinta
jasenille 18 €, ei jasenille 34 €. Meilla
on 30 lippua, sitovat ilmoittautumiset
tiistaihin 30.10. mennessa toimistoon.

LIIKUNTA

Syksyn liikuntaryhmat ovat alkaneet,
kysy vapaita paikkoja toimistosta.

Hangon paikallisosasto

Vetoryhman jasenet vuonna 2016
Ulla Laakkonen,
ullalaakkonen@luukku.com,
puh. 040 548 4114

Airi Lasanen,
airimaria@gmail.com,

puh. 050 400 2575

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

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

Magga Ahman, 050 400 2584

Varajasenet

Marlen Ndsanen, 0400 478 019,
Carita Vahtera,
carita.vahtera@gmail.com,

045 632 5629,

Karin Valtimo, 040 564 6917

Syyskokous 29.10. klo 13. Paikka
ilmoitetaan myohemmin. Seuraa
Eteld-Uusimaa lehden tapahtuma-
palstaa.

LIIKUNTA

Syksyn kuntosalivuorot maanantaisin.
klo 18-19 ja jatkuvat marraskuun lop-
puun asti. Tiedustelut Eira Taurén, puh.
040 417 4336.

Jumppa keskiviikkoisin Tita-Marian
koulussa klo 19 — 20 ja jatkuu marras-
kuun loppuun. Tiedustelut Paula Huttu-
nen, puh. 050 309 3445.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

Osteoporoosineuvontaa: Osteopo-
roosiohjaaja Pirjo Hulkkonen, 044 791
5325 tai 05 352 7054 (Fysioterapian
palvelunumero), pirjo.hulkkonen@ek-
sote.fi.

Seuraa ilmoittelua Vartti-lehdessa ja
yhdistyksen kotisivuilla: www.osteo-
saimaa.fi.
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Neulekahvila keskiviikkoisin klo 14-16,
Lauritsalan Lounaskahvila (Luukkaan-
tori 7).

Teatteriretki Lahden kaupunginteat-
teriin Evakkotyton tarina -esitykseen
4.11. Hinta 55 € sisaltaa matkan, lipun
ja valiaikakahvin. Illmoittautumiset
4.10. mennessa 045 124 1540 /Anneli.

Pikkujoulu ja 10-vuotisjuhla 25.11.
Marjolassa. llmainen bussikuljetus.

Lounastapaamiset ravintola Tuurikokis-
sa (Pohjolankatu 12) kunkin kuukauden
ensimmaisena keskiviikkona klo 12. Va-
paamuotoista keskustelua ja vertaistu-
kea lounaan lomassa. Iimoita osallistu-
misesta viim. edellisend maanantaina
puh. 0400 768 884/Helena.

Lahihoitajaopiskelijat jarjestavat kaikil-
le avoimia tietoiskuja terveydesta seka
tekevat erilaisia mittauksia Perillisten-
katu 3:n kerhotiloissa seuraavina paivi-
na: 3.10., 10.10., 7.11., 14.11. ja 28.11.
klo 13-15.

LIIKUNTA

Liikuntaryhmat Joutseno: Vesijumppa
maanantaisin klo 12-13 Palvelutalo
Kangasvuokossa. Hinta jasenille 6,50 €
/kerta, ei-jasenille 7,70 € /kerta. Tiedus-
telut puh. 040 7270652 / Palvelutalo
Kangasvuokko.

Liikuntaryhmat Lappeenranta: Tasa-
painojumppa Lappeenrannan Urhei-
lutalon Judosalilla keskiviikkoisin klo
10.30-11.30. Ohjaaja Suvi Romppanen.

Vesijumppa tiistaisin klo 11-12, Palve-
lukeskussdation allasosasto (Kauppaka-
tu 58-60, Lappeenranta). Jasenet 5 €/
kerta, ei-jasenet 6,40 €/kerta.

Kuntosali Kahilanniemen kuntosalilla
torstaisin klo 12.30-13.30; joka toinen
torstai kiertoharjoittelu, ohjaaja Maarit
Venaldinen.

Kuntosali Lappeenrannan uimahal-
lin kuntosalilla tiistaisin klo 9-10.30.
Kuntosali Lauritsalassa Lauran kamma-
rissa (Hallituskatu 17—-19) maanantaisin
klo 12-13.30.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhma
perjantaisin klo 10-11 Hyva Vire
-studiolla (Kauppakatu 61, 2.krs.). Aktii-
visia venytyksia fascialinjoja mukaillen,
lilkkuvuus- ja liikehallintaharjoitteita
rauhalliseen tahtiin. Sopii hyvin senio-

reille. Ohjaaja Maarit Venaldinen. Hin-
ta 5 €/kerta jasenet ja ei-jasenet.

Hinnat: kuntosalit, tasapainojumppa
jasenilta 3 €, ei-jasenilta 4 €/kerta. Lisa-
tietoa puh. 040 861 3191/Riitta ja www.
osteosaimaa.fi

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o Salon SYTY ry, Helsingintie 6 Salo

Puheenjohtaja/liikuntavastaava
Aino Mannikkd puh. 0400 531268,
mannikkoa@gmail.com

Jasenasiat/retket
Heloisa Hongisto puh. 040 7187241
heloisa@seutuposti.fi

Varapuheenjohtaja/sihteeri
Kyllikki Nurkkala puh. 044 5392847,
kyllikki.nurkkala@salo.salonseutu.fi

Hallituksen jasen
Irma Vienonen puh.040 5145732,
irmavienonen@gmail.com

Rahastonhoitaja
Heikki Mannikko p. 044 2576622,
mannikko36@gmail.com

Vertaistukihenkilot

Aino ja Heloisa, yhteystiedot yllI3,
Eira Koistinen (Somero)

puh. 050 5586 586,
eirakoistinen@gmail.com
Sinikka Kahkonen

puh. 040 7757 925

Maija Leirola

puh. 0400 743 605

Pirkko Pekkarinen

puh. 040 8338 189,
pirkko.pekkarinen@gmail.com
Kristiina Reiman

puh. 044 2119 762,
kitti.reiman@hotmail.com
Sirpa Saarikoski

puh. 040 8379 695,
saarikoskisirpa@gmail.com
Kimmo Tolonen

puh. 0400 245 365,
kimmotolonen38@gmail.com
Riitta Lahti (Koski TI)

puh. 044 5840 939,
kasperintie.11@live.fi

Liukuestekalossitilaus, kun saadaan 10
parin tilaus, jolloin hinta on 30 €. Kits.
esite WWW.bonuskalossit.com. 26.9.
kalossiesittely Koskisalissa, Koski Tl:n
kirjaston ylakerta.

22.11. klo 15 Syyskokous Marja
Kankareen juhlatila (Perniontie 11,
Salo). Toiminta- ja taloussuunitel-
ma 2017 seka puheenjohtajan, hal-
lituksen jasenten ja muitten toimi-
joiden valinnat. Kokouksen jalkeen
pikkujoulu aterioineen. Kari Niemi-
nen laulaa ja sdestaa kitaralla yh-
teislauluja. Hinta 20 € jasen, muut
25 €. lImoittautuminen Heloisalle
10.11. mennessd ja maksu ftilille
FI92 4715 2020 0045 56.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasenillat 29.9. klo 13-15 I|kdkeskus
Reimarissa luuston hyva ravitsemus,
ETT Marika Laaksosen luennon pohjal-
ta Aino Mannikko.

6.10. SYTYn Sali klo 16 vertaistukiryh-
ma. Klo 17 sekundaériosteoporoosi.

17.-23.10 Luustoviikko, jolloin jase-
nemme jakavat esitteitd apteekeissa ja
tavarataloissa.

17.10. klo 15 Koskisali, Koski Tl:n kir-
jaston ylakerta. Fysioterapeutti Eerik
Breilin luennoi seldn hoidosta.

19.10. klo 9.30- 12 lkakeskus Maja-
kassa tasapainotestaus/liikuntatapah-
tuma.

20.10. klo 13-15 Ikdkeskus Reimarissa
luento sekunddariosteoporoosista.

3.11. SYTYn Sali klo 16 vertaistukiryh-
ma. Klo 17 luennoi ruuansulatuskana-
van sairauksista sisatautiosastonlaakari
Karri Utriainen.

Pirteyttd Paiviin -ryhmien 10-vuotis-
tapahtuma 30.9. Urheilutalolla ja ui-
mahallilla klo 10-15, josta ilmoitetaan
liilkuntatoimen kautta. Meidan jasenet
ohjaavat 8 ryhmaa. Kausikortin hinta 40
€ voimassa vuoden ostopaivastd alka-
en, oikeuttaa my6s uimahalliin padsyn.

Ruususet askarteluryhma SYTYn Sali
to klo 14-16, 2 viikon valein Sydanyh-
distyksen kanssa, alkaen viikolla 36.
Tiedustelut Ulla Sagulin-Lehtinen puh.
050 547 0242.

Salon SYTY (potilas- ja vammaisyhdis-
tysten yhteistyoyhdistys) www.salon-
syty.fi. Monenlaista toimintaa ja eri
yhdistysten jarjestamia luentoja, joihin
on useimmiten vapaa paasy. ATK-opas-
tuksesta voi kysya Aki Peltoniemelta
puh. 044 555 0938.
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Hyvinvointipysakki to klo 13-17. Opis-
kelijat tekevat maksuttomia terveystes-
teja.

Taidenayttely 12.9.— 14.10. SYTYn ti-
loissa jasenemme Anneli Jalosen toita.

Ikakeskukset Majakka ja Reimari: Mo-
nenlaista toimintaa ma—pe. lkdinfo-ta-
pahtumia Salon eri alueilla, tiedustelut
Minna Ldhdemaa puh. 044 772 3281.
Kts. www.salonikdinfo.fi.

LIIKUNTA

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
allas ma klo 11.10 ja klo 12 seka ke klo
14 ajalla 5.9.—7.12. Ohjaajat Eila Paju ja
Aino Mannikké. Maksu kassalle tai kau-
sikortin ndytto ja kauden lopulla tilille 1
€/kerta jasenelle, muut 2 €/kerta.

Ollikkalan kuntosali ti klo 10.30-12
ajalla 6.9.-13.12. jasenille. Maksuton.
Yhteyshenkil6 Qili Virta p 0400 693273.

Curling ma klo 9-10 Ikdkeskus Majakka
yhteistydssa Halikon Eldkkeensaajain
kanssa. Maksuton.

Tuolijumppa Koskisali, Hdmeent. 12
Koski Tl ma klo 15-16 Sydanyhdistyksen
kanssa 12.9.—12.12. Ohjaa Riitta Lahti.
Maksuton.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, liikuntavastaava,
nettivastaava

Iris Kurikka, puh. 050 3891 683,
iris.kurikka@pp.inet.fi

Varapuheenjohtaja, taloudenhoitaja
Marja Markkula, puh. 050 5337 689,
marja.markku@gmail.com

Sihteeri, jasenasiat
Kristiina Osara, puh. 040 5438 920,
kristiina.osara@yahoo.com

IImoitamme yhdistyksen jasenillois-
ta Satakunnan Kansan Menot/tdn3an
-palstalla tapahtumapaéivana. Tapahtu-
mailmoitukset myods yhdistyksen koti-
sivuilla.
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Saantomaardinen syyskokous
to 24.11.2016 klo 17.30 Porissa,
Hoitolaitos Fysionsin tiloissa (Ita-
puisto 11, 3 kerros). Kokouksessa
kasitelladn sadantomaaraiset asiat.
Kokouksen jalkeen fysioterapeutti
Kirsi Valpio kertoo osteoporoosin
hoidosta hanen nakokulmastaan.
Alustuksen pohjalta keskustelua.
Kahvi- ja teetarjoilu, glogia ja ar-
vontaa.

TULEVIA TAPAHTUMIA

To 20.10. Maailman Osteoporoosipdiva
-tapahtuma.

LIIKUNTA

Ohjattu kuntosalivuoro Porin Urheilu-
talon kuntosalilla (Kuninkaanhaanaukio
6) ti klo 15—16 syyskaudella 13.12. saak-
ka. llmoittautumiset ja lisatiedot Iris Ku-
rikka, puh. 050 389 1683, iris.kurikka@
pp.inet.fi.

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

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri

Helena Rosvall (jasenyysasiat,
osoitteenmuutokset ja Ostouutisten
tilaukset)

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

Puheenjohtaja
Olli Simonen,
olli.simonen@fimnet.fi

Kotisivut
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi

Ladkarin osteoporoosineuvonta puhe-
limitse maanantaisin klo 14-15. Puhe-
linnumero jasenkirjeissa.

Jasenille maksuton Osteouutiset ilmes-
tyy 6-8 kertaa/vuosi sdhkoisesti (sis.
ajankohtaisista osteoporoosia ja terve-
yttad koskevista tutkimuksista ja niiden
tuloksista). lImoita séhkdpostiosoittee-
si sihteerille, paperiversio jasenille 8 €,
muille 10 € (sdahkoisend) maksamalla
yhdistyksen tilille FI89 8000 1670 4512
94 ja lahettamalla sahkopostiosoitteen.

Yhdistyksen sdaantémaardinen
syyskokous to 17.11.2016 klo 18.
(Kampin Palvelukeskus, Salomon-
katu 21 B, kerhohuone, Helsinki).
Saantdémaaraisten asioiden lisaksi
asialistalla on yhdistyksen hallituk-
sen ehdotus yhdistyksen sdanto-
muutoksiksi. Hallituksen ehdotus
sdantomuutoksiksi nahtavilla 11.9.
alkaen yhdistyksen sivuilla: suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi/yhdistys/
jasenkokoukset. Ennen syyskokous-
ta klo 17 yleiséluento, jonka pitaa
osteoporoosildadkari Maiju Helin
aiheesta “Osteoporoosin Iddike-
hoito”.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Kaikille osteoporoosiasioista kiinnos-
tuneille tarkoitettu osteoporoosikou-
lu alkaa Osteouutisissa ja yhdistyksen
sivuilla syyskuusta alkaen. Koulussa
kasitellaan aiheittain vuoden kuluessa
osteoporoosin ehkdisyyn, hoitoon ja
kuntoutukseen kuuluvat asiat pohjau-
tuen Suomen Kadypa hoito suosituksiin
ja vastaaviin kansainvalisiin suosituk-
siin. Lisdksi koulussa kasitelldan alan
viimeisimpia virtauksia ja tutkimuksia.

Vuoden 2016 opinto- ja virkistyspdivien
luentodiat ja valokuvia nahtavilla yhdis-
tyksen sivuilla (www.suomenosteopo-
roosiyhdistys.fi).

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

c/o TULE-Tietokeskus,
Yliopistonkatu 19, 20100 Turku

Sahkoposti
turunseudunluustoyhdistys
@gmail.com

Huom! Kaytdamme yhteista
sahkdpostia.

Kotisivut
www.luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/
turunseudunluustoyhdistys

Facebook
www.facebook.com/luustoturku

Twitter
www.twitter.com/luustoturku

Puheenjohtaja
Jenni Laaksonen, puh. 040 559 2995



Liity sahkoiselle tiedotuslistallemme 13-
hettamalla sdhkopostiosoitteesi yhdis-
tykselle, ja saat ajankohtaiset uutiset
ajantasaisesti.

To 17.11. klo 18.15 syyskokous
TULE-Tietokeskuksessa.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ke 28.9. klo 17.30-18.30 Tasapaino-
ryhma TULE-Tietokeskuksessa.

Ti 4.10. klo 17.30 Tyoikaisten luusto-
kuntoutujien vertaisryhma. Ruusukort-
telin kerhohuone 3 (katutaso).

Ti 18.10. Luukaksen nimipaivakahvit

Ke 19.10. klo 18 Sisacurling TULE-Tie-
tokeskuksessa.

La 22.10. Lasten Luustofestarit -16.

Ti 25.10. klo 17 Kranssikurssi TULE-Tie-
tokeskuksessa. llmoittautuminen yh-
distyksen sdhkopostiin tai Pirkolle puh.
041 445 7110. Paikkoja rajoitetusti!

Ke 2.11. klo 19 Turun Kaupunginteatte-
ri: Kissa kuumalla katolla. HUOM! Alen-
nettu hinta: Turun Seudun Luustoyhdis-
tyksen jasenille vain 32 €, (muut norm.
38 €, elakeldiset 35 €, opiskelijat 32 €).
Sitovat ilmoittautumiset 30.9. men-
nessa osoitteeseen turunseudunluus-
toyhdistys@gmail.com tai puhelimitse
040 559 2995/Jenni. Maksu yhdistyk-
sen tilille F144 4309 0010 2805 68.

Ti 8.11. klo 18 Luento “Liikunta sovel-
tuu kaikille” Happy Housessa (Ursinin-
katu 11).

Ke 16.11. klo 12-15 TULE-kumppa-
nuusyhdistysten NON-STOP-pikkujou-
lut TULE-Tietokeskuksessa.

Ti 22.11. klo 17.30 Tyoikaisten luusto-
kuntoutujien vertaisryhma. Ruusukort-
telin kerhohuone 3.

Ke 23.11. klo 18 Sisacurling TULE-Tie-
tokeskuksessa.

Ke 30.11. TULE-Tietokeskuksen teema-
paiva: Luustoterveys. Yhdistyksen ver-
tainen paikalla klo 12-15.

Pe 16.12. klo 18 alkaen Turun Seudun
Luustoyhdistyksen ohjelmallinen joulu-
juhla Happy Housessa.

LIIKUNTA

Syyskuusta alkaen yhdistyksen oma
(maksuton!) kuntosalivuoro joka keski-
viikko klo: 17.30-19.30 Ruusukorttelis-
sa (Puistokatu 11, katutaso).

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosférening rf

Puheenjohtaja

Olle Lindroos, lindroosolle111
@gmail.com

Sihteeri ja jasenasiat

Kirsti Hast, kirsti.hast@pp.inet.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA

27.9. klo 11-15 Seniorien terveys-
pdivd Mustasaaren Botniahallenissa.
Yhdistykselld on tapahtumassa infopis-
te, jossa tarjolla luustojuustoa ja luus-
tosnapsia (0 %). Lisdtietoja yhdistyksen
puheenjohtajalta.

Seniorernas Friskvardsdag den 27 sep-
tember kl 11-15 i Botniahallen. Kom
och smaka pa senaste nytt pa ostfron-
ten: benost! Den ar dessutom narpro-
ducerad. Du far en snaps ocksa, fylld
med nejdens basta eko-ingredienser,
dock inga procentenheter.

De svensksprakiga gymnastikprogram-
men har kommit: gjorda for dej som
vill fa starkare muskler som stoder dina
ben. Du kan dessutom - och det ar det
basta —bli medlem i var férening. Direkt
pa plats medan du smakar pa benosten
och bensnapsen! Vdalkommen!

ja edellisen kisan voittajat

eradamme Luustoliitossa

luustokuntoutujien ja yh-

distystoimijoiden vertaistu-
keen liittyvia ndkemyksia ja koke-
muksia. Talld kertaa kerddamme
niitd myos Luustotiedon lukija-
kilpailun satona: kerro 1-5 lau-
seella, mita vertaistuki tarkoittaa
sinulle.

Jarjestosuunnittelija Eeva
Péyhonen kokoaa vertaistues-
ta selvityksen, joka julkaistaan
joulukuussa. Myos kaikki lukija-
kilpailun kirjoitukset kasitellaan
luottamuksellisesti. Yksittaisia
henkil6itd ei voi tunnistaa ver-
taistukea koskevasta selvitykses-
sd. Jos haluat lisdtietoa asiasta,
soittele Eevalle 050 442 3999.

Lahetda kilpailuvastauksesi
15.10. mennessa sahkopostilla
toimisto@luustoliitto.fi tai kor-
tilla tai kirjeelld osoitteeseen
Luustoliitto, Arkadiankatu 19 C
36, 00100 Helsinki. Vastaajien
kesken arvotaan jdlleen kolme
yllatyspalkintoa.

Viime lehden lukijakilpai-
lussa etsittiin kesaristikon avulla
sanaa. Oikea vastaus oli LUUSTO-
VIIKKO. Saimme jalleen huiman
maaran oikeita vastauksia ja hie-
noja postikortteja. Kiitos kaikille
vastanneille! Alla lukijakilpailun
voittajat. Onnettarena toimi Ee-
va Péyhonen.

Voittajat:

Tarja Hannila, Imatra
Maire Hyvarinen, Viinijarvi
Anneli Tamminen, Espoo

e | uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Arkadiankatu 19 C 36,
00100 Helsinki

jarjestosuunnittelija

Eeva Péyhonen

puh. 050 442 3999
eeva.poyhonen@|uustoliitto.fi

Liity jaseneksi:
www.luustoliitto.fi

HENKILOSTO

toimistosihteeri

Lauri Vaananen

puh. 050 539 1441
toimisto@|uustoliitto.fi

Vuokko Mdkitalo

omahoidon suunnittelija

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

toiminnanjohtaja

Ansa Holm

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

omahoidon koordinaattori
Pauliina Tamminen

puh. 050 371 4558
pauliina.tamminen@]uustoliitto.fi
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MINISUN’

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

Vdhdinen liikunta

Luuston hajoaminen kiihtyy, jos sitd ei kuormiteta sédnnolli-
selld ja riittdvdilld liikunnalla. Kaikki “jalkojen pddlld” tehtdvd
liikunta on hyvdksi.

Kuukautishairiot

Kuukautisten poisjdcmisen ja hormonaalisten hdirididen
vuoksi estrogeenin mdcird elimistdssé vihenee, ja tdmd
kiihdyttdd luun haurastumista.

Laihdutus niukalla ruokavaliolla
Kun syé liian vdhdn, saa luusto myos liian vdhdn
rakennusaineita.

Raskaus ja imetys
Raskaus- ja imetysaikana tarvitaan tavallista enemmdn
kalsiumia seké omaan ettd vauvan tarpeisiin. V’

Tupakointi
Tupakointi nopeuttaa luun haurastumista ja heikentdd

kalsiumin imeytymisté.

n maitotuotteiden kaytto
otuotteet ovat tdrkein ravinnosta saatavan kalsiumin
- Idhde.
F. "

Vahdinen D-vitamiinin saanti

llman D-vitamiinia kalsium imeytyy luuston kdytt66n
huonosti. Aikuisille suositellaan D-vitamiinilisédd syksystd
kevddseen riittdvdn saannin turvaamiseksi.

Vegaaniruokavalio
Vegaaneilla kalsiumin saanti voi jaddé rajoitetun
ruokavalion vuoksi liian vahdiiseksi.

Minisun Kalsium + D; on nyt saata-
villa Luustoliiton yhteistydpakkauk-
sena. Miedosti sitrukselta maistuva
purutabletti sisaltaa 500 mg kalsiu-
mia ja 20 pg Ds-vitamiinia.

ol iustolito |

KALSIUM 500 ™
+ D3-vitamiini 208

Apteekista.

www.minisun.fi




