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Hallitus 2016
Puheenjohtaja:  
Harri Sievänen  Tampere

Varapuheenjohtajat:  
1. Heli Viljakainen   Nurmijärvi
2. Ritva Mäkelä-Lammi  Turku

Hallitus 
Tiina Huusko   Espoo
Seppo Kivinen   Hämeenlinna
Heikki Kröger   Kuopio
Riku Nikander   Tampere
Mirja Venäläinen  Jyväskylä

Varajäsenet:   
1. Olavi Ström   Kokkola 
2. Annikki Kumpulainen  Lahti 

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

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

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

 tai sähköposti lla 
toimisto@luustoliitt o.fi .
 

Puheenjohtajan terveiset

Suomen Luustoliitt o ry

Liity jäseneksi: 
www.luustoliitt o.fi 

Kirjoitt aessani tätä teksti ä elokuun viimeisenä päivänä kesä on taas 
jäämäs sä taakse. Huolimatt a nyt ulkona olevasta kauniista säästä mieli-
kuvani menneestä kesästä on sellainen, ett ä varsinaisia aurinkoisia kesä-
päiviä ei juurikaan ollut ja melkein aina satoi. Menemätt ä sen kummem-
min yksityiskohti in ne harvat kauniit ja lämpimät kesäpäivät osuivat 
kuiten kin oikeaan kohtaan – ainakin omalla kohdallani. Toivott avasti  asia 
oli myös näin teidän osaltanne.

Tapojeni vastaisesti  katsoin tällä kertaa, mitä kirjoiti n vastaavana ajan-
kohtana vuosi sitt en.  Kuten nytkin, koin silloin haasteelliseksi keksiä jotain 
uutt a tarinaa. Myöhässäkin olen – lehden viimeinen aineiston jätt öhetki 
eli deadline on ohitett u – mutt a siinäkään ei ole mitään uutt a. Alku-
peräisen määritelmän mukaan deadlinen ylitt äminen tarkoitti   käytän-
nössä maallisen taipaleen päätt ymistä nk. lyijymyrkytyksen seurauksena.  
Nykyisin deadline toimii lähinnä vain eräänlaisena moti vaatt orina, jonka 
voi joskus ylitt ääkin. Tärkeintä on, ett ä hommat etenevät ja ne tehdään 
kaikin puolin asiallisesti  – ilman ett ä tekemisistä tulee mitään jälkipyykkiä 
tai turhaa sanomista.

Liiton tehtävät nojautuvat lähtökohtaisesti  varsin onnistuneeseen strate-
giaan, minkä nykyinen kausi päätt yy kuluvan vuoden lopussa. Strategias-
sahan kuvataan yleiset toimintaa ohjaavat periaatt eet, joiden avulla 
onnistutaan vastaan tulevissa (yllätt ävissäkin) ti lanteissa ja saavutetaan 
asetut tavoitt eet mahdollisimman hyvin. Neljä vuott a sitt en ylimääräisenä 
haasteena oli onneton taloudellinen ti lanne, mikä on nyt täysin korjatt u 
ja poispyyhitt y taseesta. Vahingosta on viisastutt u. Liiton henkilöresurssit 
ovat myös varsin hyvällä tasolla aiempaan verratt una. Tästä on hyvä läh-
teä kohti  uutt a strategiakautt a kohtaamaan sen mukanaan tuomat uudet 
haasteet ja ratkaisemaan ne.

Liiton nykyisen strategian kolme pilaria ovat olleet jäsenistölle tarjott a-
vien palveluiden kehitt äminen, luustoti etouden lisääminen sekä kome-
asti  kalskahtava kansallisen luustoterveysohjelman toteutt aminen. Hyviä 
ja ajassa olevia asioita kaikki, enkä itse näe niille mitään dramaatti  sta 
muutos tarvett a tulevina vuosinakaan.  Konkreti sointi a kuitenkin tarvi-
taan, minkä vuoksi liiton hallitus elokuun loppupuolella pitämässään 
strate giapäivässä päätti   ehdott aa selkeytett äväksi strategian sisältöä ja 
vaihtoi kansallisen luustoterveysohjelman yhteiskunnalliseksi vaikutt a-
miseksi. Tämä muutosesitys on täysin linjassa sen kanssa, mitä jäsen-
yhdistysten puheenjohtajat ja sihteerit nosti vat esiin viime kevään neu-
vott elupäivillä. 

Uusi strategiaehdotus esitellään syksyn liitt okokouksessa 26.11. Helsin-
gissä , jolloin siihen on mahdollista vaikutt aa. Uusi hallitus valitt avan 
puheenjohtajan johdolla alkaa sitt en toteutt aa liiton uutt a strategiaa. 
Tulevaisuuden haasteina ovat muun muassa luustoterveyden tärkeyden 
laaja-alainen julkituonti , luun murtumien ennaltaehkäisyn ja tehokkaiden 
hoitoketjujen käytt öönott o muutt uvassa sote-kentässä sekä liiton toimin-
nan rahoituksen varmistaminen myös ensi vuoden rahapeliuudistuksessa.  
Kun päätt äjät tuntevat liiton ja sen erinomaisen työn, niin kaikki edellä 
mainitt u lienee vähemmän haasteellista – helppoa se ei tule koskaan 
olemaan. Luustoliiton hienosti  onnistunut tempaus Eduskunnassa ja kan-
sanedustajien testaaminen viime toukokuussa on loistavaa taustatyötä 
tunnett uuden lisäämiseksi ja asiamme edistämiseksi.

Toivotan kaikille mielekästä, toiminnantäyteistä ja mukavaa syksyä! 

HARRI SIEVÄNEN
puheenjohtaja

LuustoViikko
17.–23.10.2016
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Kuntoutuja

Pois sängyn pohjalta 
ja neljän seinän sisältä
Seija Tuominen (65) on naantalilainen eläkeläinen. Hän on alun perin 
kotoisin Turusta, muƩ a hän on asunut viimeiset 30 vuoƩ a Naantalissa. 
Seija huokuu tarƩ uvaa avoimuuƩ a ja iloisuuƩ a, vaikka hän on kulkenut 
elämässään raskaan reiƟ n. Seija haluaa kertoa tarinansa mahdollisim-
man monelle, joƩ a muilla voisi olla helpompi Ɵ e kulkea. 

Erikoisia murtumia

Vuonna 2004 Seijan ollessa 53-vuo-
ti as hän liukastui ja sai oikean olka-
päänsä solisluuhun sirpaleisen mur-
tuman. Solisluu ei alkanut luutua 
kunnolla, joten se leikatti  in. Seijan 
lonkasta siirretti  in luuta solisluuhun 
ja lisäksi solisluun tueksi asennet-
ti in metallilevy. Vähitellen solisluu 
alkoi parantua. Noin puolen vuoden 
kulutt ua metallilevy poistetti  in ja 
Seijan solisluu on pysynyt kunnossa 
siitä lähti en. 
  Muutaman vuoden päästä 
57-vuoti aana Seija kaatui uudelleen 
ja tuolloin oikean käden peukaloon 
tuli murtumia. Lisäksi peukalon kou-
kistajajänne meni poikki. Peukalo 
leikatti  in, mutt a sen luutuminen ja 
fysikaalinen hoito kesti vät kauan. 
 – Lääkärit puhuivat luutumisen 
kestäneen kaksi kertaa kauemmin 
kuin normaalisti , Seija muistelee. 
Onneksi lopulta peukalo parani, ei-
kä Seijalla ole sen jälkeen ollut mur-
tumia. 

 Molempien murtumien kohdalla 
Seija mietti   ja kysyi, ett ä onkohan 
hänen luustossaan jotakin vialla. 
Hänelle kuitenkin kerrotti  in, ett ei 
tuon ikäisen luustossa voi olla mi-
tään vikaa ja ett ä joskus murtumat 
eivät vain parane niin hyvin.  
 – Kyllä usein vieläkin mieti n, 
miksi luustoani ei tutkitt u aikaisem-
min, Seija kertoo.  

Syöpätaistelu 

Vuonna 2010 Seijalla todetti  in mye-
looma eli luuydinsyöpä. Ennen sen 
toteamista hänellä oli ollut selkäsär-
kyä ja väsymystä, jota ei sen tarkem-
min tutkitt u. 
 – Sitt en kerran töissä asiakas-
palveluti lanteessa muisti ni hävisi, 
Seija kertoo. Hän ei osannut yhtäk-
kiä enää kertotaulua eikä muistanut 
englanninkielisiä sanoja. 
 Pääsin nopeasti  neurologisiin 
tutkimuksiin, mutt a pelkäsin, ett ä 
minulla on muisti sairaus kuten äi-
dilläni, Seija kertoo. Tulokset osoit-
ti vat, ett ä Seijalla on parantumaton 
syöpä, johon Seija totesi: 
 – Ihanaa, ett ä se ei ole Alzheime-
rin tauti . 
 Myeloomadiagnoosin saaminen 
oli Seijalle helpotus, sillä hän oli ol-
lut kymmenen vuott a työn ohessa 
vanhempiensa omaishoitajana. Hän 
oli seurannut vierestä äiti nsä Alzhei-
merin taudin etenemistä viimeiset 

rankat vuodet sekä hoitanut samal-
la kuuro-sokeaa ja huonosti  liikku-
vaa isänsäänsä.  
 Myeloomadiagnoosin yhteydes-
sä 59-vuoti aalle Seijalle annetti  in 
2–3 vuott a elinaikaa. Seija suhtautui 
kuitenkin syöpädiagnoosiinsa rau-
hallisesti  – toisin kuin hänen mie-
hensä ja muut läheisensä. Seija ker-
too, ett ä vakavan sairauden kanssa 
eläminen on kuin autolla ajoa: 
 – Sairastunut ajaa elämänsä au-
toa ja ti etää, mihin se menee, mutt a 
vieressä istuva läheinen pelkää. 
 Aluksi myeloomaa seuratti  in 
muutaman kuukauden välein, mut-
ta ti lanteen huononnutt ua vuonna 
2012 Seijaa hoidetti  in ensin puoli 
vuott a sytostaateilla ja vahvalla kor-
ti sonilääkityksellä. Sen jälkeen Seija 
sai kantasoluhoidon. 
 – Laihduin sairaalassa ollessani 
18 kg ja koti tuessani lääkäri totesi, 
ett ä minun täytyy lihoa, ett ä luus-

”Miksi luustoani 
ei tutkiƩ u 

aikaisemmin?”

Seija kertoo saaneensa jatkoelämän 
kantasoluhoidoissa.
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toni pysyy kunnossa, kertoo Seija. 
Osteoporoosista ei kukaan puhunut 
mitään. 
 – Tajusin ti lanteeni oikeastaan 
vasta kantasoluhoidossa, jossa sain 
jatkoelämän, Seija toteaa. 
 Nyt syöpä on remissioti lassa 
eli syöpäsolut ns. nukkuvat ja Seija 
käy kuuden kuukauden välein kont-
rollissa. Arvio kantasoluhoidolla 
aikaan saadun remission kestosta 
vaihtelevat 2–15 vuoden välillä. Sei-
jan saamasta kantasoluhoidosta on 
nyt neljä vuott a ja hoidon onnistu-
mista ovat jopa lääkärit ihmetelleet. 
Osansa on varmasti  myös Seijan elä-
mänhalulla ja myönteisyydellä. 
 – Tätä nykyä olen esimerkki muil-
le siitä, ett ä aina kannatt aa yritt ää, 
Seija kertoo.  

Syövästä huolimatt a 
luuston kunto mieti tytti  

Samana vuonna, kun Seijalla oli 
todett u myelooma, hän hakeutui 
yksityislääkärille. Hänellä oli kipuja, 
mutt a sairaala oli keskitt ynyt syö-
vän tutkimiseen ja hoitamisiin, eikä 
luuston kuntoon kiinnitett y muuten 
huomiota. Yksityislääkäri puoles-
taan selvitti   Seijan taustan tarkasti  
sekä määräsi laboratoriokokeita ja 
luunti heysmitt auksen. Seijalla oli 
monta luuston kuntoon vaikutt avaa 
riskitekijää: juuri todett u myeloo-
ma, oma murtumahistoria sekä kil-
pirauhasen vajaatoiminta ja sen lää-
kitys vuodesta 1982. Lisäksi hänen 
molemmilla vanhemmillaan oli ollut 
osteoporoosi sekä he molemmat 
olivat saaneet lonkkamurtuman. 
 Yksityislääkäri ihmett eli, ett ei 
Seijalle oltu tehty luunti heysmitt a-
usta aikaisemmin. 
 – Luunti heysmitt auksessa löy-
tynyt osteoporoosi oli yllätys, mut-
ta toisaalta diagnoosi oli minulle 
helpotus, toteaa Seija. Olihan hän 
jo pitkään ihmetellyt lääkäreiden 
kanssa erikoisia murtumiaan ja nii-
den hidasta paranemista. 
 Yksityislääkäri määräsi Seijalle 
osteoporoosilääkityksen, joka an-
netti  in ti putuksena kerran vuodes-
sa. Nyt Seija on saanut Aclasta-in-
fuusion viisi kertaa, joten vuorossa 

on ainakin muutaman vuoden lää-
ketauko. 
 – Jostain syystä luunti heytt äni 
ei ole mitatt u sitt en vuoden 2010, 
mietti  i Seija. 

Ote omahoidosta

Osteoporoosidiagnoosin saatuaan 
Seija haki ti etoa ja osallistui vuon-
na 2010 Peurungassa järjestetylle 
Luustoliiton sopeutumisvalmen-
nuskurssille. Seijan mielestä kurssi 
oli hyvä ja siellä oppi paljon, mutt a 
vasta Luustoliiton verkkokurssilla 
vuonna 2015 omahoito konkreti soi-
tui Seijalle ja hän oppi mielestään 
paljon lisää. 

 Liikunta on hyvin tärkeä osa 
Seijan arkea. Verkkokurssin aikana 
Seija aloitti   kuntosaliharrastuksen 
uudestaan ja se jatkuu edelleen. 
 – Kyllä liikunta on lääke, Seija to-
teaa. 
 Luustoliiton verkkokurssin in-
noitt amana Seijalta on nyt myös 
mitatt u ensimmäisen kerran veren 
D-vitamiinipitoisuus. Se on luuston 
kannalta hyvällä tasolla. Kalsiumia 
Seija saa riitt ävästi  päivitt äin, kos-
ka hän syö runsaasti  muun muassa 
luonnonjugurtti  a ja juustoa, mutt a 
proteiinin saanti in hän joutuu kiin-
nitt ämään erityishuomiota. 
 – Enkä myöskään enää tunne 
huonoa omaatuntoa siitä, ett ä nu-
kun paljon. Uni on osa terveytt äni 
ja luustokin tarvitsee lepoa. 

”Aina 
kannaƩ aa 

yriƩ ää”
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Alku oli hankalaa, mutt a nyt olen 
onnellinen, ett en jäänyt paikalleni. 
 Vaikka olisi kuinka vaikeaa, Sei-
jan mukaan sairauden kuin sairau-
den kohdalla liikkeelle lähtö on tär-
keintä. 
 – Minua moti voi omahoitoon 
hyvin pitkälle lapsenlapseni, sillä 
haluan nähdä, miten hän elää ja 
vartt uu, toteaa Seija empimätt ä. 
 Seijasta huokuu elämäninto: 
hän haluaa tehdä ja nähdä kaiken-
laista sekä pitää kunnostaan huolta. 
 – Ei ole mitään syytä masentua 
ja minulle on todella tärkeää pysyä 
elämässä mukana. 
 Kantasoluhoidon yhteydessä 
Seijalle tarjotti  in terapiaa ja hän 
tartt ui mahdollisuuteen, vaikka 
muut samassa ti lanteessa olleet 
eivät niin tehneet. Terapian aikana 
Seija sai purkaa kaikki tuntemuk-
sensa ja hän koki sen eritt äin hy-
väksi. Terapian ansiosta Seijan ei 
tarvinnut rasitt aa siinä vaiheessa 
hyvinkin pelokasta miestään. 
 – Nyt elän välitt ämätt ä diagnoo-
sistani. En edes aina muista, ett ä 
minulla on sellainen. 
 Joskus kivut muistutt avat Seijaa 
asiasta, mutt a kipulaastari autt aa 
häntä. 
 Muille luustokuntoutujille Seija 
haluaa sanoa, ett ä Luustoliiton hy-
vään materiaaliin, ohjeisiin ja netti  -
sivuihin kannatt aa tutustua. Seijan 
mukaan osteoporoosi ei rajoita elä-
mää, ainakaan alkuvaiheessa, kun 
pitää itsestään huolta. 
 – Mikään ei ole tärkeämpää kuin 
oman kunnon ylläpitäminen, koska 
ei voi autt aa muitakaan ihmisiä, jos 
ei ole itse kunnossa, Seija ti ivistää. 

TEKSTI JA KUVAT: 
PAULIINA TAMMINEN

Mielenkiintoisesta 
työelämästä eläkkeelle

Seijan valmistutt ua vuonna 1975 
Helsingin sihteeriopistosta hän toi-
mi Turun sanomien päätoimitt ajan 
sihteerinä. Seija on myös toiminut 
pankissa sekä palvelu- ett ä sijoitus-
päällikkönä ennen eläkkeelle jäämis-
tään 63-vuoti aana. Sairastumisella 
oli osansa varhaiseen eläkeikään. 
 – Eläkkeelle jääminen oli minulle 
oikeastaan shokki, toteaa Seija. Hän 
kertoo aina olleensa hyvin akti ivinen 
ja pitäneensä kovasti  työnsä keski-
össä olleista asiakastapaamisista. 
Eläkkeelle jäätyään asiakaskontakti t 
jäivät pois. 
 – Mutt a tekemistä minulla kyllä 
riitt ää, Seija toteaa. 
 – Harrastamme mieheni kanssa 
matkailua. 
 Viimeksi Seija rakastui matkoil-
laan Etelä-Espanjassa sijaitsevaan 
Cordobaan ja sen historiaan. Seija 
käy myös usein Kaliforniassa ystä-

väperheensä luona. Matkailuinnos-
tuksesta huolimatt a Seija viihtyy 
myös kotona. Hän harrastaa puu-
tarhanhoitoa ja kertoo lukevansa 
paljon. 
 Eläkkeelle jäätyään Seija tutus-
tui myös Eläkeliiton Naantalin yh-
distykseen, innostui heidän toimin-
nasta ja päätyi lopulta yhdistyksen 
sihteeriksi. 
 – Nyt minulla ei ole vapaa-ajan-
ongelmia, Seija naurahtaa. 
 Järjestöharrastukseen liittyy 
muun muassa matkojen järjestä-
minen, mutt a ennen kaikkia Seija 
pitää ihmisten tapaamisesta. Seija 
on seurallinen ja hän tuntee paljon 
naantalilaisia, joten hän pysähtyy-
kin usein kadun kulmaan jutt ele-
maan ihmisten kanssa.  

Innolla eteenpäin

Kantasoluhoidon aikana Seija oli 
vuoteessa yhteensä viisi viikkoa. 
 – Silloin pääti n, ett en jää sängyn 
pohjalle, enkä neljän seinän sisälle. 

”Nyt olen 
onnellinen, 
eƩ en jäänyt 
paikoilleni”
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Hupsis! Kulku tyssää ma-
ton reunaan ja kipu viil-
tää lonkkaa. Kaatumis-
tapaturma kotona yllät-

tää vuositt ain monen. Joka kolmas 
yli 65-vuoti as ja joka toinen yli 
80-vuoti as kaatuu vähintään ker-
ran vuodessa. 65-vuott a täytt änei-
den tapa turmista 80 prosentti  a on 
kaatu misen tai matalalta putoami-
sen seurausta. 
 Aiempi kaatuminen alti staa 
myös uudelle kaatumiselle. Yli 90 
prosentti  a lonkkamurtumista on 
seurausta kaatumisesta. Kaatumis-
tapaturmat tapahtuvat usein kodin 
sisällä tai sen välitt ömässä läheisyy-
dessä. Erityisesti  luustokuntoutuji-
en on tärkeää kiinnitt ää huomiota 
kodin turvallisuuteen ja kaatumisen 
ehkäisyyn. 
 Vanhustyön keskusliiton Koti tur-
va-hankkeessa etsitään ratkaisuja 
siihen, miten ikääntyneiden ihmis-
ten parissa työskentelevät ihmiset 
voivat edistää teknologian käyt-
töönott oa arjen tueksi ja turvaksi. 
Teknologian avulla voidaan saada 
turvaa myös kaatumistapaturmien 
ehkäisemiseksi ja nopean avun saa-
miseksi. 
 Aiemmin toteutetussa KÄKÄTE-
projekti ssa todetti  in, ett ä teknolo-
giasta tarvitaan lisää ti etoa. Tek-
nologia kehitt yy huimaa vauhti a 
ja uusia ratkaisuja jotka palvelevat 
myös luuston terveyden edistämis-
tä ja tapaturmien ehkäisyä, syntyy 
jatkuvasti .

Tartu teknologiaan
– kodin toimivuutt a ja turvallisuutt a 
luustokuntoutujan arkeen
TEKSTI: TARJA RANTEE, ANNA UKKONEN, JUKKA LAAKSO
KUVAT: VTKL

Mitä ikääntyminen 
tuo tullessaan? 

Monet ikääntymisen liitt yvät tekijät 
alti stavat kaatumisille ja kaatumis-
tapaturmille. Vaaratekijöitä voivat 
olla mm. heikentynyt näkö ja kuulo, 
lihasheikkous, kävelyssä tapahtuvat 
muutokset, useiden lääkevalmistei-

den samanaikainen käytt ö, kogniti -
on heikkeneminen sekä erilaiset sai-
raudet. Kaikkien näiden tekijöiden 
yhteisvaikutuksena riski kaatumis-
tapaturmille kasvaa.  
 Lisäksi ikääntymisen myötä luun 
määrä vähenee ja luiden rakenne 
heikentyy jo 35–40 vuoden iästä al-
kaen. Selvempiä muutokset ovat 50. 
ikävuoden jälkeen.  Erityisesti  naisil-
la vaihdevuosi-iässä estrogeenituo-
tannon vähetessä luun menetys (re-
sorpti o) lisääntyy. On arvioitu, ett ä 
naiset menett ävät keskimäärin 50 % 
hohkaluuaineksestaan ja 30 % kuo-
riluuaineksestaan elämänsä aikana. 
Miehillä menetys on vähäisempi.

Turvallista ja toimivaa koƟ ympäristöä voi luoda jo aivan pienillä toimenpi-
teillä. Kaatumisen pelko voi rajoiƩ aa itsenäistä toimintakykyä ja vähentää 
akƟ ivisuuƩ a. Kun ennakoi vaaran paikat ja varmistaa kodin toimivuuden, voi 
turvallisin mielin elää akƟ ivista elämää. Teknologia kannaƩ aa oƩ aa kaveriksi. 
Tänä päivänä on tarjolla edullisia ja helppokäyƩ öisiä teknisiä ratkaisuja avuksi 
arkeen.

Hankkeessa etsitään ratkai suja siihen, miten ikääntyneiden ihmis-
ten parissa työskentelevät ammaƫ  laiset voivat edistää teknolo-
gian käyƩ öönoƩ oa arjen tueksi. 

Hankkeen tarkoituksena on edis-
tää teknologiamyöntyvyytt ä ja 
koto na asumista tukevan tekno-
logian käytt öönott oa sekä käyt-
töä ammatti   alaisten ohjausta ja 
ohjauk sellisia menetelmiä sekä 
yhteistyötä kehitt ämällä. 

Hankkeen avulla luodaan uusia 
yhteis työtapoja paikallisten toi-
mijoiden, järjestöjen ja valtakunnallisten asiantunti jaorganisaati oiden 
välille. Hankkeen pilotti  kaupunkina on Mikkeli.

Koti turva-hanke 2015–2017Koti turva-hanke 2015–2017  

Kysy lisää 

www.vtkl.fi /fi n/kehitamme/koti turva_hanke/
Tarja Rantee, projekti päällikkö, 050 463 4868, tarja.rantee@vtkl.fi 
 Anna Ukkonen, projekti suunnitt elija, 050 449 3261, anna.ukkonen@vtkl.fi  
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 Luun menetys varhaisessa vaih-
devuosi-iässä lisää erityisesti  hoh-
kaisten luukohti en kuten nikamien 
murtumariskiä ja myöhemmässä 
iässä luukudoksen väheneminen 
ilmenee lisääntyneinä lonkka- ja 
nikamamurtumina. Ikääntymisen 
myötä kaatumisriski kasvaa. 

Katse valaisuun, 
pesuti loihin ja keitti  öön

Hyvä yleisvalaistus kaikissa ti loissa 
on tärkeää. Ikääntymisen myötä 
silmässä tapahtuvat muutokset ja 
näkökyvyn heikentyminen lisäävät 
valaistusvoimakkuuden tarvett a. 
Silmän sopeutuminen valaistus-
määrän vaihteluun hidastuu ja häi-
käistymisen riski kasvaa. Riitt ävä 
ja häikäisemätön valaistus autt aa 
hahmott amaan ti lan ja kulkureiti t 
sekä helpott aa arjen askareissa. 
Valokatkaisijoita on myös hyvä olla 
riitt ävästi  ja sopiville paikoille sijoi-
tett una. 
 Yöaikaista wc:ssä käynti ä turvaa-
maan voidaan asentaa pienempi-
tehoiset yövalot. Valaisimet voi va-
rustaa kulkutunnisti milla toimiviksi, 
jolloin valot sytt yvät ja sammuvat 
tarpeen mukaisesti . Vuoteen vieres-
sä on hyvä olla kytkin, jolla kodin 
valaistuksen voi sammutt aa, säätää 
tai laitt aa päälle vuoteesta käsin. 

Kaatumisriskiä voidaan näin mini-
moida, sillä yöpuulle menijän ei tar-
vitse lähteä sammutt elemaan valo-
ja ja palata pimeässä vuoteeseen. 
Kytkimen avulla saa myös aamulla 
heti  riitt ävän valaistuksen. 
 Peseytymisti loissa liukas latti  a 
saatt aa yllätt ää ja tasapaino pett ää. 
Joskus saunott ujen löylyjen jälkeen 
voi myös huimata. Tukikahvoista ja 
kaiteista saa tarvitt aessa tukea, ja 
niitä on hyvä sijoitt aa myös wc-is-
tuimen ja pesualtaan viereen ylös-
nousua helpott amaan.    
 Suihkunurkkauksessa suihkutuo-
li helpott aa peseytymistä. Kiinteästi  
seinään asennett ava malli on tuke-
vin vaihtoehto. Latti  amateriaaliin 
kannatt aa myös kiinnitt ää huomio-
ta, tarvitt aessa vanhankin latti  an voi 
käsitellä liukastumisenestoaineella. 
Latti  a kannatt aa myös aina kuivata 
käytön jälkeen ja varmistaa, ett ä pe-
suaineet on säilytett y siten, ett ä ne 
eivät pääse valumaan latti  alle. Kul-
kureiti t kannatt aa pitää esteett ömi-
nä ja vapaana irtotavaroista, kuten 
jatkojohdoista. Kynnysten poista-
minen tai luiskaaminen vähentävät 
kompastumisriskiä. Erilaiset kaiteet 
ja tukikahvat kulkureiteille antavat 
tukea tarvitt aessa. 
 Kurott elu ja kyykistely alti stavat 
horjahtamisille. Keitti  össä tämän 
voi huomioida sijoitt amalla useim-
miten käytetyt tavarat helposti  saa-

taville alahyllyille. Mikäli ylähyllyiltä 
tarvitsee jotakin, on hyvä käytt ää 
kunnollisia keitti  öti kkaita. 
 Alakaappien vetolaati kostot hel-
pott avat ja sujuvoitt avat keitti  össä 
puuhailua. Kalusteiden korkeus-
mitoitukseen kannatt aa kiinnitt ää 
huomiota Liesiympäristöön on tar-
jolla erilaisia uusia ratkaisuja, joilla 
ehkäistään vaarati lanteita. Liedessä 
voi olla itsessään turvajärjestelmiä 
tai ne voidaan lisätä liesiympäris-
töön. Pistorasiat voidaan varustaa 
ajasti mella, jolloin unohdukset eivät 
aiheuta turhia riskejä. Uusimmat 
kodinkoneet on varustett u auto-
maatti  silla katkaisutoiminnoilla.

Liikkuminen turvalliseksi 
sisällä ja ulkona

Pihaympäristössä liukkaat lehdet tai 
jäinen maa voivat viedä jalat alta. 
Kulkuväylät kannatt aa pitää siistei-
nä ja liukkaalla hiekoitett una. Tur-
vallisiin ja pitäviin jalkineisiin kan-
natt aa myös panostaa, ja tarvitt a-
essa käytt ää liukuesteitä. Pihapiirin 
valaistuksesta on hyvä huolehti a, 
varsinkin porrasalueiden ja epäta-
saisen maaston kohdalla.
 Erilaiset turvarannekkeet ja hä-
lyti njärjestelmät nopeutt avat avun-
saanti a. Ne myös lieventävät kaatu-
misen pelkoa, ja sitä kautt a ehkäise-
vät kaatumisia. Teknologian avulla 
voidaan myös ennakoida vaarati -
lanteita. Älykoti -teknologiaa, kuten 
monitorointi - ja sensoriteknologiaa 
hyödyntäen on mahdollista seurata 
muutoksia henkilön liikkumisessa ja 
akti ivisuustasossa, jotka voivat en-
nakoida kaatumisriskiä. 
 Muisti sairaiden ihmisten liikku-
mista turvaamaan voidaan asentaa 
ulko-oveen kulunvalvonta. Lukituk-
set voidaan nykyään tehdä help-
pokäytt öisiksi esim. kulkutunnisti -
milla tai kaukosääti millä toimiviksi. 
Sähköisen ovenavausjärjestelmän 
avulla voidaan vältt ää kaatumisel-
le alti stavaa kiirehti mistä eteiseen. 
Myös älypuhelimet voidaan yhdis-
tää sopivilla järjestelmillä oven au-
kaisuun. Älypuhelin- ja tabletti  rat-
kaisut kehitt yvät jatkuvasti  ja ovat 
yhä useampien ihmisten ulott uvilla. 

Nämä perusasiat edistävät Nämä perusasiat edistävät 
kodissa toimimista ja turvallisuutt asi!kodissa toimimista ja turvallisuutt asi!

•  hyvä yleisvalaistus ja sitä täydentävä kohdevalaistus 
 kaikissa huoneissa
•  yleisvalaistus ja yövalot kulkureiteille, jotka toimivat 
 liiketunnisti mella
•  tummuuserojen käytt ö helpott aa ti lojen hahmott amista
•  luistamaton latti  a ja liukuvien matt ojen poistaminen tai
   liukuesteiden käytt ö matt ojen alla
•  kynnysten poistaminen tai luiskien asentaminen
•  tukikahvat eri ti loissa liikkumisen varmistamiseksi
• tukikahvallinen pesuallas ja wc-istuin
• kylpyammeen korvaaminen suihkunurkkauksella

Muistathan tarkistutt aa kuulosi ja näkösi 2–3 vuoden 
välein – se kannatt aa!
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Edistä toimintakykyäsi 
– ehkäise kaatumisia

Kaatumisille alti stavat erityisesti  
alentunut lihasvoima, tasapaino-
vaikeudet, huono liikkumiskyky ja 
vähäinen fyysinen akti ivisuus. Luus-
tokuntoutujan kannatt aa tutustua 
KaatumisSeula®-hankkeessa 2014–
2016 kehitett yyn erinomaiseen tar-
kistuslistaan, jossa on lueteltu niitä 
kaatumisen vaaratekijöitä, joihin voi 
itse vaikutt aa. 

Lista löytyy verkko-osoitt eesta 
www.ukkinsti tuutti  .fi /
fi lebank/1576-kaatumisseula-
tarkistuslista.pdf. 

Kaatumisriskiä on mahdollista pie-
nentää kehitt ämällä lihasvoimaa, 
parantamalla tasapainoa ja liikku-
malla monipuolisesti . Kotona tasa-
painon ylläpitämistä voi harjoitella 
esimerkiksi tasapainolaudan avulla. 
 Toimintakyvyn ylläpidossa tek-
nologiaa voidaan hyödyntää monin 
tavoin. Erilaiset apuvälineet, kuten 
askel-, akti ivisuus- ja sykemitt arit 
sekä liikunnan seurantaan tarkoi-
tetut mobiilisovellukset tukevat 
harjoitt elua ja moti voivat parhaim-
millaan käytt äjää. Tietokoneella ja 
tableti lla pelatt avilla peleillä voi ke-
hitt ää muisti a ja kogniti ota. 

Korjausneuvonta 
autt aa kodin muutostöissä 
ja teknologisten 
ratkaisujen valinnassa

Vanhustyön keskusliiton 15 alu-
eellista korjausneuvojaa avustavat 
sotainvalideja, veteraaneja ja muita 
yli 65-vuoti aita ihmisiä asunnossa 
tarvitt avien muutostöiden kartoit-
tamisessa, suunnitt elussa ja korja-
usavustusten hakemisessa. Korjaus-
neuvonta toimii monin tavoin usei-
den yhteistyökumppanien kanssa 
kehitt äen ikääntyneiden ihmisten 
kotona asumista. 
 Kehitt ämistyö sisältää erilaisia 
työryhmiä, viesti ntää, ohjausta ja 
neuvontaa sekä koulutusta kodin 
turvallisuuteen ja muutostöihin liit-
tyvistä teemoista. 
 Korjausneuvonta on ollut muka-
na useissa koti tapaturmahankkeis-
sa ja kodin turvallisuutt a edistävää 
toimintaa on kokonaisuudessaan 
paljon. Kodin tapaturmien ehkäisyn 
lisäksi on keskitytt y paloturvallisuu-
teen ja sähköturvallisuuden edistä-
miseen. 
 Korjauksiin tarvitaan asiansa 
osaavia urakoitsijoita, joiden on 
tärkeä ymmärtää esteettömän 
asumisen haasteet. Näin vältetään 
virheratkaisut korjauksia tehtäessä. 
Ikääntynyt väestö asuu melko van-
hoissa asunnoissa, joiden korjaus-
tarve on yleensä suurinta. Tilojen 
ahtaus ja tasoerot portaineen tuo-
vat monia ongelmia ratkaistaviksi. 
 Portaat ovat kodissa yksi kaatu-
misen riskipaikka, johon huomiota 
kiinnitt ämällä voi edistää turvalli-
suutt a, kun esimerkiksi   askelma-
korkeus ja etenemä ovat toimivia. 
Portaan reunaan asennett u liu-
kueste, joka erott uu selvästi  por-
taan omasta väristä, voi ehkäistä 
hahmott amiseen tai liukastumiin 
liitt yviä kaatumisia.   
 Yleisimmin korjaustyöt liitt yvät 
pesuti loihin, joissa myös kaatumi-
sia tai liukastumisia usein tapahtuu.  
Pesuti lat on hyvä saada esteett ö-
miksi ja toisinaan tarvitaan ti laa 
myös avustamiselle. Usein vanhat 
pesuti lat sijaitsevat myös eri kerrok-
sessa kuin muut asumisti lat.   

 Vanhoissa kerrostaloissa joudu-
taan tyypillisesti  poistamaan amme, 
kun sitä ei pystytä enää käytt ämään 
mm. suurentuneen kaatumisvaaran 
vuoksi. 
 Toinen tyypillinen korjauskohde 
on rakennuksen sisäänkäynti , jos-
sa usein on kaatumisriskiä lisääviä 
portaita tai tasoeroja. Näitä korva-
taan luiskilla. Lisäksi rakennetaan 
katoksia, jotka tuovat turvaa liikku-
miseen, kun sisäänkäynti  saadaan 
suojatt ua mm. lumelta. 
 Sisäti lojen esteett ömyytt ä pa-
rannetaan oviaukkoja leventämällä 
sekä kynnyksiä ja tasoeroja poista-
malla. Kulkemisen turvaksi voidaan 
asentaa erillisiä turvakahvoja tai kä-
sijohteita. 

Tätä tänäänTätä tänään
– mitä huomenna?– mitä huomenna?  

Tule ja tutustu Hyvä Ikä -tapah-
tumassa Tampereella 20.–21. 
10.2016 tämän päivän ja huo-
misen ratkaisuihin. Teemoina: 
asuminen, aisti t, kuntoutus, 
teknologia ja hoiva.

 

Lähteet:  
• Viirkorpi Paavo 2015. 
 Ikäteknologian hyvät käytännöt 
 (KÄKÄTE-raportt eja 7/2015) 
• Verma Irma & Hätönen Johanna   
 2014. Ikäihmiset, asuminen ja 
 teknologia. 
 (KÄKÄTE-raportt eja 2/2011)
• Suominen, Harri 2013, Gerontologia 
  – Luuston kunto. Duodecim. 
 s. 137–138
• Lääperi Pirjo & Laamanen Reijo 2015. 
 Hyvä tasapaino ja lihasvoima 
 ehkäisevät kaatumista. 
 Vanhustyö 3–4/2015. 
• THL 2013. Teknologioiden 
 mahdollisuudet iäkkäiden tapaturmien  
 ehkäisyssä. 
• Pajala Satu 2016. 
 Iäkkäiden kaatumisten ehkäisy. THL
• www.vtkl.fi /fi n/kehitamme/
 koti turva_hanke/

Korjausneuvonta on asiantunƟ ja-
taho, joka on perehtynyt kodin 
turvallisuuteen ja siihen liiƩ yviin 
asunnon tekni siin järjestelmiin ja 
teknologisiin ratkaisuihin. Korjaus-
neuvoja auƩ aa tarviƩ aessa 
sopivien ratkaisujen valin nassa.
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Kasviksia tulisi nauƫ  a monipuolises-
Ɵ  päiviƩ äin noin kuusi kourallista. 
Monella ikäihmisellä on lääkelistalla 
verenohennuslääke Marevan. Mitä 
kasviksia silloin voi syödä ja kuinka 
paljon?

Marevan on veren hyyty-
mistä estävä lääke, jon-
ka vaikutt ava aine on 
varfariini. Lääkkeellä 

pyritään ehkäisemään verihyytymi-
en eli veritulppien muodostuminen 
tai estämään jo syntyneen hyyty-
män kasvua ja liikkeelle lähtemistä. 
 K-vitamiini vaikutt aa päinvas-
taisesti  kuin Marevan. Se on yksi 
tärkeimmistä veren hyytymiseen 
vaikutt avista aineista, mutt a lisäksi 
se osallistuu myös luuston rakentu-
miseen. K-vitamiinia saadaan pää-
asiassa kasviksista. 

 Koska K-vitamiini vaikutt aa hyy-
tymisenestolääkkeen tehoon, tulisi 
K-vitamiinin määrän pysyä päivit-
täin mahdollisimman tasaisena.  Ve-
renohennuslääkett ä käytt ävä voi siis 
syödä myös runsaasti  K-vitamiinia 
sisältäviä vihreitä vihanneksia, kun-
han annoksia on ruuassa joka päivä 
suurin piirtein saman verran. Tärke-
ää on löytää jokaiselle ruokavalioon 
sopiva lääkeannos. 
 

Kasviksia kuusi 
kourallista päivässä

Marevan-poti laan ei kannata vält-
tää kasviksia, sillä vähäinen kasvis-
ten käytt ö heikentää ruokavalion 
laatua. Ravitsemussuositusten mu-
kaisesti  kasviksia tulisi nautti  a päi-
vitt äin noin puoli kiloa eli noin kuu-
si kourallista. Suositeltava määrä 
täytt yy, kun esimerkiksi syö yhden 
porkkanan, tomaati n, omenan, kak-
si desilitraa marjoja, saman verran 
salaatti  a ja keitett yjä kasviksia.  

Pieniä rajoituksia

K-vitamiinia on eritt äin runsaasti  
tummanvihreissä lehti vihanneksis-
sa kuten lehti kaalissa ja ruusukaa-
lissa, pinaati ssa ja nokkosessa, joten 
niitä kannatt aa syödä vain maku-
paloina. Runsaasti  K-vitamiinia on 
myös joissakin mausteyrteissä, ku-
ten persiljassa, ruohosipulissa, ti l-
lissä ja basilikassa. Näitä käytetään 

Marevan 
ja kasvikset 
– mitä syödä 
ja kuinka paljon? 

TEKSTI: TAIJA PURANEN, 
RAVITSEMUSSUUNNITTELIJA, FT, GERY RY

Keltaiset ja punaiset kasvikset eivät
sisällä suuria määriä K-vitamiinia.

Kuva: Krista Jännäri
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usein vain mausteena, joten niitä ei 
tarvitse rajoitt aa. Muiden kasvisten 
K-vitamiinimääriä ei tarvitse laskea. 
Jott a kasvikunnan tuott eet vaikut-
taisivat veren hyytymiseen, niitä pi-
täisi syödä eritt äin runsaasti . 
 Keltaisissa ja punaisissa kasvik-
sissa on usein malti llisesti  K-vita-
miinia. Turvallisia vihreitä kasviksia 
Marevan-poti laalle ovat salaatti  , 
keräkaali ja kurkku. Hernekeitt oa 
voi syödä huolett a. Samoin pinaat-
ti keitossa ja pinaatti  ohukaisissa 
runsaasti  K-vitamiinia sisältävää pi-
naatti  a on niin vähän, ett ei niiden 
käytt öä tarvitse rajoitt aa.

MUISTILISTA (www.sydanliitt o.fi )

• Tummanvihreät kasvikset kuten ruusukaali, pinaatti   ja 
 nokkonen sisältävät eritt äin paljon K-vitamiinia. 
 Nauti  näitä vain makupaloina. 

• Vaaleanvihreitä, keltaisia ja punaisia kasviksia voi syödä huolett a. 

• Greippi ja karpalo voimistavat varfariinin vaikutusta, 
 joten niitä ei suositella.

• • • Nauti  kasviksia joka päivä suurin piirtein saman verran, 
 ja vältä äkillisiä muutoksia ruokavalioon esimerkiksi matkoilla.

• • • Kahvia ja teetä voi juoda huolett a, mutt a alkoholin käytt öä 
 kannatt aa rajoitt aa! 

Marjat ja hedelmät

Marjoissa ja hedelmissä on suhteel-
lisen vähän K-vitamiinia. Marjoja 
kannatt aa käytt ää päivitt äin koh-
tuullisia määriä, noin kaksi desilitraa 
päivässä. Jos satokaudella innostuu 
kuitenkin popsimaan marjoja poik-
keuksellisen runsaasti , kannatt aa 
veren hyytymisaikaa mitt aavaa INR-
arvoa seurata useammin. Marjoista 
eniten K-vitamiinia on mustaheru-
koissa, mutt a niitäkin voi maistella 
malti llisesti .
 Greippiä lukuun ott amatt a mo-
nissa muissa sitrushedelmissä sen 
sijaan on melko vähän K-vitamiinia. 
Greippi- ja karpalomehu vaikutt a-
vat Marevanin lisäksi monen muun 
lääkkeen aineenvaihduntaan. Ne 
estävät lääkeaineiden hajoamista 
maksassa, minkä seurauksena lääk-
keen pitoisuus elimistössä kasvaa. 
Greippi- ja karpalomehua ei siis suo-
sitella Marevan-poti laalle.

Maltti  a ravintolisien ja 
luontaistuott eiden kanssa

Vitamiinit ja kivennäisaineet on 
turvallisista saada ruokavaliosta, 
sillä ravintolisistä saatavat suuret 
vitamiinimäärät saatt avat vaikutt aa 
Marevan-lääkkeen tehoon. Luon-
taistuott eita ei suositella Marevan-
poti laalle lainkaan, sillä niillä saat-
taa olla ennalta-arvaamatt omia 
vaikutuksia lääkkeen kanssa.

Nauti  kauden 
kasviksista

Kasvispitoinen ruokavalio edistää 
terveytt ä, se on hyvästä verenpai-
neelle, veren rasva-arvoille ja veren-
sokerille. Kesän ja syksyn koti mai-
sesta sadosta kannatt aa siis nautti  a 
valitsemalla lautaselle värikkäästi  
erivärisiä kasviksia!

ArƟ kkeli on julkaistu Gery ry:n 
julkaisemassa Voimaa ruuasta
-lehdessä 2/2016.

Salaaƫ  a voi syödä huoleƩ a.
Kuva: Krista Jännäri

Kuva: Krista Jännäri
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Rannemurtuma ja sen Käypä hoito 

”Haluan myös uskoa, ett ä poti laasta kiinnostunut 
ja kannustava asenne moti voi häntä tekemään itse 
työtä sairautensa tai vaivansa hyväksi, ehkä enem-
män kuin hän olisi itse arvannutkaan. Tämä olisi ar-
vokasta, sillä usein, varsinkin pitkäaikaissairauksis-
sa, poti laan oma akti ivisuus ja moti vaati o hoitoon 
on tärkeämpää kuin se, mitä vastaanotolla pystyn 
hänelle tarjoamaan.”

Lähde: Sakari Mustalahti . Poti laan lääkärilehti  2.8.2016

 

Värtti  näluun alaosan murtu-
ma eli rannemurtuma on ta-
vallisin yläraajan murtuma, 

joka syntyy usein ojennetun ylä-
raajan varaan kaatumisen seurauk-
sena. Rannemurtumia ilmaantuu 
Suomessa noin 12 000 vuositt ain. 
Eniten rannemurtumia esiintyy 
kasvuikäisillä pojilla ja vaihdevuosi-
iän ohitt aneilla naisilla. Kaikista yli 
65-vuoti aiden murtumista lähes 18 
% on rannemurtumia. 
 Rannemurtuma voidaan useim-
miten hoitaa ilman leikkausta pai-
kalleen asetuksella ja kipsauksella. 
Leikkaushoitoa tulee harkita eten-
kin työikäisillä, joilla murtumaa ei 
saada hyvään asentoon muuten. 
Leikkaushoidon tarve tulee aina 

harkita huolellisesti  ja tapauskohtai-
sesti . Leikkaushoidosta ei todennä-
köisesti  ole hyötyä yli 65-vuoti ailla, 
mutt a sitä voidaan harkita akti ivisil-
la ikääntyneillä. 
 Ensimmäiset 1–7 päivää mur-
tumasta kestävän tulehdusvaiheen 
aikana esiintyy niveliä jäykistävää 
turvotusta käden ja kyynärvarren 
alaosan alueella. Pehmeän uudis-
luun vaiheessa, joka kestää 3–6 viik-
koa, murtuma-alueelle muodostuu 
murtumakappaleita sitovaa pehme-
ää uudisluuta. Seuraavassa kovan 
uudisluun vaiheessa murtuma-alue 
mineralisoituu ja muutt uu tukevak-
si. Lopullinen rannemurtuman para-
neminen voi viedä 6–12 kuukautt a.

 Rannemurtumassa paikallinen 
kudosvaurio käynnistää tulehdusre-
akti on, jolloin kipua aisti vat hermo-
päätt eet akti voituvat ja niiden herk-
kyys ärsykkeille lisääntyy. Akuutti   ki-
pu helpott aa parissa viikossa ja sen 
hyvällä hoidolla voidaan estää kivun 
kroonistuminen. Rannemurtuman 
jälkeen voi lievää kipua esiintyä kuu-
kausista vuosiin.
 Rannemurtuman hoidon ta-
voitt eena on ranteen kivutt omuus 
ja toimintakyvyn palautt aminen 
mahdollisimman lähelle murtumaa 
edeltänytt ä tasoa. Hoitomuodosta 
tai murtuman asennosta riippumat-
ta osalle poti laista jää ranteeseen 
toiminnallista haitt aa. Rannemur-
tuman jälkeisen kuntoutuksen ta-
voitt eena on toimiva ranne, joka on 
mahdollisimman kivuton sekä jossa 
on täysin liikkuvat nivelet ja hyvä 
puristusvoima. 
 Toukokuussa 2016 ilmestynyt 
Rannemurtuman Käypä hoito -suo-
situs sisältää koti harjoitt eluohjeet 
kuvien kera. Hoitavan lääkärin tai 
fysioterapeuti n ohjeiden perusteel-
la toteutett u omatoiminen koti har-
joitt elu on useimmiten riitt ävää on-
gelmitt a paranevassa rannemurtu-
massa. Rannemurtuman jälkeen on 
tärkeää huolehti a turvotuksen ja ki-
vun hoidosta sekä vapaana olevien 
terveiden kyynär- ja olkapään sekä 
erityisesti  sormien nivelten liikehar-
joitt eista. Turvotusta voidaan hoitaa 
myös kohoasennolla. Liikeharjoitt e-
lun suositeltu aloitt amisajankohta 
eroaa leikkauksella ja kipsilastalla 
hoidetuissa rannemurtumissa, jo-
ten liikeharjoituksista on hyvä aina 
keskustella ammatti  laisen kanssa. 

Lähde: Suomalainen Lääkäriseura Duo-
decim 24.5.2016. Värtti  näluun alaosan 
murtuman (rannemurtuman) Käypä hoito 
-suositus. (www.kaypahoito.fi /web/kh/suo-
situkset/suositus?id=hoi50109)
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Fysioterapeutti   ja osteoporoo-
siohjaaja Pirjo Hulkkonen sel-
vitti   ylemmän ammatti  korkea-

koulututkinnon johtamisen suun-
tautumisvaihtoehdon opinnäyte-
työssään Etelä-Karjalan sosiaali- ja 
terveyspiirin (EKSOTE) alueellisen 
osteoporoosin hoitoketjun toimi-
vuutt a. 
 Opinnäytetyön aineisto koos-
tui osteoporoosiohjaajan vuosi-
na 2012–2013 käsitt elemistä yli 
50-vuoti aiden naisten ja yli 60-vuo-
ti aiden miesten murtumati edois-
ta. Yhteensä murtumapoti laita oli 
tarkasteluajankohtana 668, joista 
naisia oli 541 ja miehiä 127. Mur-
tumapoti laiden keski-ikä oli 75,5 
vuott a. Murtumista rannemurtumia 
oli 257, olkavarren murtumia 111, 
lonkkamurtumia 252 ja nikamamur-
tumia 30.  
 Opinnäytetyön mukaan Etelä-
Karjalan keskussairaalassa toimiva 
osteoporoosiohjaaja oli tehnyt eni-
ten osteoporoosiriskiarviointeja ja 

luunti heysmitt auslähett eitä murtu-
mapoti laille. Perusterveydenhuol-
lossa oli puolestaan useimmiten 
varmistett u riitt ävän kalsium- ja D-
vitamiinilisän saanti  sekä aloitett u 
varsinaisen luulääkitys. Sekundaari-
sen osteoporoosin poissulkemiseksi 
tarvitt aviin laboratoriotutkimuksiin 
ja kaatumisten ehkäisytoimiin liitt y-
vät merkinnät olivat satunnaisia. 
 Hulkkosen opinnäytetyön mu-
kaan yksi keskeinen osteoporoosin 
hoitoketjun toteutumiseen vaikut-
tava tekijä olisi selkeä vastuunjako 
eri toimijoiden kesken ja vähim-
mäistoimenpiteiden määritt ely. Li-
säksi osteoporoosiohjaajan työpa-
noksen uudelleen kohdentamisella 
voitaisiin lisätä poti laille annett avaa 
henkilökohtaista ohjausta. 

Lähde: Pirjo Hulkkonen 2016. Osteoporoo-
siohjaajan toiminta ja alueellisen hoitoket-
jun toimivuus Etelä-Karjalan sosiaali- ja ter-
veyspiirissä. Opinnäytetyö. 
(htt ps://theseus.fi /handle/10024/113365)

Jatkuvaa kipua ranne- 
tai nilkkamurtuma-
leikkauksen jälkeen 

Jopa joka viides ranne- tai nilk-
kamurtuman leikkaushoidon 
saanut poti las kärsii jatkuvas-

ta kivusta vielä vuoden kulutt ua 
leikkauksesta. Joka neljännellä on 
neuropaatti  seen kipuun viitt aavia 
oireita. 
 Tulokset perustuvat tanskalai-
seen kyselytutkimukseen. Tutkijoi-
den mukaan poti lasta tulisi infor-
moida jatkuvan kivun riskistä. Jatko-
tutkimusta tarvitaan, jott a voidaan 
selvitt ää konservati ivisen hoidon ja 
leikkaushoidon välisiä eroja sekä 
kirurgisen tekniikan vaikutusta ki-
puun.

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

Toimiiko murtumapoti laan hoitoketju? Kuopiossa tutkijat 
liikutt avat ikääntyneitä 
naisia

Itä-Suomen yliopiston tutkimuk-
sessa selvitetään, voiko kaatumi-
sia ja murtumia ehkäistä liikun-

nalla ja säästetäänkö näin rahaa. 
Tutkimuksessa on mukana tällä het-
kellä 650 keskimäärin 78-vuoti asta 
naista, jotka on jaett u kahteen ryh-
mään: molemmat saavat neuvontaa 
kaatumisten ehkäisemiseksi ja lisäk-
si toinen ryhmä voi saada maksutt a 
kuntosali- ja taiji-ohjausta. 
 Tutkimus kestää kaksi vuott a 
ja sisältää kolme tutkimuskäynti ä, 
joilla tehdään luunti heys- ja ke-
honkoostumusmitt aukset sekä ar-
vioidaan lihasvoimaa, tasapainoa, 
toiminta- ja havaintokykyä sekä 
mielialaa. Lisäksi selvitetään tutki-
muksen aikana tapahtunut sosiaa-
li- ja terveyspalveluiden käytt ö se-
kä erityisesti  kaatumistapaturmien 
määrä. Kuopion kaupunki on muka-
na tutkimuksessa tarjoamalla liikun-
taryhmille ilmaisen toimintakorti n 
ja maksutt omat ryhmäti lat.

Lähde: Terveys.fi  8.6.2016Liikunta 
lääkkeeksi 
vaihdevuosioireisiin

Vaihdevuosioireita voi lievitt ää 
ja elämänlaatuaan parantaa 
aerobisella liikunnalla. Ter-

veyssuositusten mukainen liikunta 
vähentää Kirsi Mansikkamäen väi-
töstutkimuksen mukaan vaihdevuo-
siin liitt yvää masennusta, kuumia 
aaltoja sekä muisti - ja keskitt ymis-
ongelmia. Liikuntaa harrastavat ko-
kivat lisäksi elämänlaatunsa parem-
maksi kuin vähän liikkuvat. 

Lähde: UKK-insti tuutti  , 
ti edote 25.6.2016
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Seinäjoella siirtokriteerit lonkkamurtumapoti laille

Lonkkamurtuman leikkaushoito-
ajat ovat lyhentyneet nopeasti  
keskussairaaloissa. Lonkkamur-

tumapoti las siirretään terveys-
keskukseen jo muutaman päivän 
kulutt ua leikkauksesta. Hoitopolku 
keskussairaalasta jatkohoitoon ter-
veyskeskuksen vuodeosastolle ei 
kuitenkaan aina toimi riitt ävien re-
surssien puutt uessa, ja poti las jou-
dutaan palautt amaan usein takaisin 
kalliiseen erikoissairaanhoitoon. 
 Terveyskeskuksissa koetaan 
lonkkamurtumapotilaan siirron 
tapahtuvan ehkä liian varhaisessa 
vaiheessa ja onkin esitett y toiveita 
siitä, ennen poti laan siirtoa poti laan 
virtsakatetri olisi poistett u ja poti las 
mobilisoitu, kipulääkitys olisi kun-
nossa ja anemia olisi hoidett u. 
 Seinäjoella on pureudutt u hoito-
polun ongelmaan määritt elemällä 
lonkkamurtumapoti laalle siirtokri-
teereitä jatkohoitopaikkaan, jolloin 
terveyskeskuksilla olisi mahdolli-
suus vastaanott aa poti las. 
 Toiseksi haasteeksi Etelä-Pohjan-
maalla on noussut lonkkamurtuma-
poti laiden kuntoutus. Tällä hetkellä 
kuntoutumistuloksia ei pidetä ko-
vinkaan hyvinä Etelä-Pohjanmaan 

sairaanhoitopiirissä: melkein joka 
kolmannen lonkkamurtumapoti -
laan liikuntakyky on heikentynyt ja 
asumismuoto muutt unut tuetum-
maksi viiden vuoden aikajänteellä 
murtumasta. 
 Seinäjoen keskussairaalassa 
haaveillaankin lonkkamurtumapo-
ti laiden keskitetystä lyhytkestoises-
ta akuutti  vaiheen kuntoutuksesta 
ortogeriatrisen yhteistyön ja osaa-

misen jatkona. Akuutti  vaiheen kun-
toutusta seuraava kuntoutusvaihe 
olisi pääasiallisesti  poti laan koto-
na. Näin pyritt äisiin huolehti maan 
vanhuksen laadukkaasta elämästä 
myös lonkkamurtuman jälkeen.

Lähde: Nuoti o M et al. Lääkärilehti  
24/17.6.2016, 1782–1783

Itselääkityksestä uusi Käypä hoito -suositus

Itse kukin on joskus mennyt ap-
teekkiin, ostanut särkylääkepa-
keti n ja sitt en kotona päätt änyt 

särkylääkkeen annostuksesta tutus-
tutt uaan pakkauksessa olleeseen 
ohjeeseen. Tai on ostanut lääkett ä 
yskään tai allergiaan. On hyvin mo-
nia sairauksia ja oireita, joihin löytyy 
apteekista apu ilman lääkärikäynti ä. 
Tällöin kyse on itselääkityksestä. 
Mutt a kuinka moni meistä ti etää, 
ett ä näistä jopa harmitt omiksi koe-
tuista tableteista, voiteista ja pulve-
reista voisi olla jotakin haitt aa.
 Duodecim on julkaissut itselää-
kityksen Käypä hoito -suosituksen, 
jossa on paljon ti etoa monenlaisis-

ta arkisista vaivoista ja kivuista sekä 
niihin liitt yvästä itselääkityksestä. 
Itselääkityksen lähtökohtana on 
se, ett ä kyse on aina lyhytaikaises-
ta hoidosta. Yleensä itselääkitys on 

turvallista, mikäli lääkett ä käytt ää 
oikein. Mutt a on tärkeää muistaa 
se, ett ä kaikilla lääkkeillä – myös 
vaikkapa perinteisellä aspiriinilla – 
on haitt avaikutuksia. Lisäksi useaa 
joko itsehoito- tai resepti lääkett ä 
samanaikaisesti  käytett äessä voi 
seurauksena olla odott amatt omia 
yhteisvaikutuksia. Niinpä kaikkien 
lääkkeenkäytt äjien tulee olla ti etoi-
sia itsehoitolääkkeiden hyödyistä 
ja haitoista. Kannatt aa siis istuutua 
ti etokoneen ääreen ja tutustua uu-
teen itselääkityksen Käypä hoitoon.

Lähde: Kaypahoito.fi /web/kh/suositukset/
suositus?id=hoi50106

Kuva: iStock
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Uusia luunmurtumien 
taustalla olevia perintö-
tekijöitä löydett y 

Perhe- ja kaksostutkimuksissa 
on havaitt u perintötekijöiden 
osuuden luunmurtuma-altti  u-

dessa olevan jopa 50–70 %. Nämä 
perinnölliset tekijät ovat kuitenkin 
vielä suurelta osin tuntematt omia. 
Perintötekijöiden tutkimuksen so-
veltaminen luunmurtumien ennal-
taehkäisyyn onkin tärkeä tutkimus-
haaste. 
 Oulun yliopistossa tarkastetus-
sa väitöstutkimuksessa (9.4.2016) 
Marika Löija on löytänyt uusia pe-
rinnöllisiä luunmurtuma-altti  uteen 
vaikutt avia tekijöitä. Tutkimus vah-
visti  aiemmin tunnistett ujen perin-
tötekijöiden osuutt a murtuma-altti  -
uden taustalla. Työssä tutkitti  in se-
kä harvinaisia murtumille alti stavia 
sairausti loja ett ä yleisiä luunmurtu-
man ilmenemismuotoja. 

Lähde: oulu.fi /yliopisto/node/38195

Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Kävelykyvyn 
heikkeneminen 
oire muisti sairaudesta

Viime vuosikymmenten aikana 
on tehty paljon kävelykyvyn 
heikkenemistä selvitt äviä tut-

kimuksia. Useasta erilaisesta tutki-
muksesta on tehty meta-analyysi, 
jonka mukaan heikentynyt kävely-
kyky ennusti  3–9 vuoden seuranta-
aikana dementi aa. 
 Tulevaisuudessa kävelyyn liitt y-
vä testaus voisi olla yksi kliininen 
testi , jolla muisti sairaus voitaisiin 
todeta mahdollisimman varhain 
parantavien hoitojen aloitt amiseksi 
ennen sairauden puhkeamista. 

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

Terveelliset elintavat 
edellytt ävät taitoa, 
tahtoa ja ohjausta

Kuten varsin hyvin ti edämme, 
vaikutt avat liikunta ja ravinto 
terveyteemme. Parisuhde ja 

korkea koulutustaso edistävät eri-
tyisesti  miesten terveellistä ruo-
kavaliota. Työssäkäyvistä naiset ja 
korkeimmin koulutetut syövät mui-
ta terveellisemmin.   
Hyvä itsekontrolli on kaikissa väes-
töryhmissä terveellistä ravitsemus-
ta edistävä seikka. Epäterveellisiä 
ruokavalintoja lisää oletus terveel-
lisen ravinnon huonosta mausta ja 
kalleudesta sekä sosiaalinen paine 
ja ruokaa ja alkoholia myyvien pal-
veluiden sijainti  lähellä koti a.
 Liikunnan harrastamista lisäävät 
itsesäätelytaidot, sosiaalinen tuki, 
moti vaati o, elämänti lanne ja ajan-
käytön mahdollisuudet sekä liikun-
nasta saadut positi iviset kokemuk-
set. Liikkumista kaikissa ikäryhmissä 
estää harrastamisen kalleus ja ra-
joitukset palveluiden saatavuudes-
sa. Erityisesti  parisuhteessa olevilla 
liikuntaa rajoitt aa nuori ikä, kotona 
asuvat alaikäiset lapset ja vähäinen 
sosiaalinen tuki. 
 Terveellisiä ruokailuvalintoja 
voidaan edistää ti edon, vero- ja hin-
tapoliti ikan sekä erityisesti  lapsiin 
kohdistuvan markkinoinnin rajoi-
tuksin. Esimerkiksi joukkoruokailu 
voi tukea terveellisiä ruokavalinto-
ja. Liikuntaa tulee edistää läpi koko 
elämän. Tukea tulisi kohdistaa vä-
hän liikkuviin väestöryhmiin, tarjo-
ta liikuntamahdollisuuksia kaikille, 
tukea erityisesti  lasten ja nuorten 
liikuntamahdollisuuksia sekä edis-
tää arki- ja hyötyliikuntaa. 
 Epäterveelliseen ruokavalioon 
ja vähäiseen vapaa-ajanliikuntaan 
liitt yviä tekijöitä on selvitett y osana 
valti oneuvoston selvitys- ja tutki-
mussuunnitelman toimeenpanoa. 

Lähde: thl.fi /ajankohtaista/uuti nen 
12.5.2016

MS-poti laiden 
luuston terveys 

Lääketi eteen lisensiaatti   Olga 
Krökin Oulun yliopistossa jul-
kaiseman neurologian alan 

väitöstutkimuksen mukaan MS-
tauti poti laiden luuston terveytt ä 
kannatt aa seurata, sillä heillä on 
lisääntynyt riski luunmurtumiin jo 
sairauden alkuvaiheessa.  
 Riski ei näytä olevan yhteydessä 
heikentyneeseen liikuntakykyyn ja 
siitä johtuviin kaatumisiin. MS-tau-
ti poti lailla luuaineenvaihdunta on 
muutt unut ja heillä on suurentunut 
osteopenian ja osteoporoosin riski. 
MS-poti laiden luunti heytt ä kannat-
taakin tutkia ja hoitaa ennakoivasti . 
Lisäksi MS-tauti poti laiden ravitse-
mukseen ja D-vitamiinin saanti in 
sekä liikuntaan on tärkeää kiinnitt ää 
huomiota. 
 Säännöllinen luustoa rasitt ava 
liikunta edistää luun uusiutumista, 
mutt a se parantaa myös toipumista 
MS-taudin pahenemisvaiheista se-
kä mahdollisesti  helpott aa sairau-
teen liitt yvää voimakasta uupumus-
ta.

Lähde: Olga Krökki 2016. Multi ple sclerosis 
in Northern Finland: epidemiological cha-
racteristi cs and comorbiditi es. Väitöskirja, 
Oulun yliopisto. (htt p://julti ka.oulu.fi /Re-
cord/isbn978-952-62-1238-8) sekä Poti laan 
lääkärilehti  9.6.2016. 

Säännöllinen luustoa rasiƩ ava liikunta 
edistää luun uusiutumista.
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Koonneet Ansa Holm ja Pauliina TamminenTutkimusti etoa ja omahoitoasiaa

Voimavinkkejä 

Ikäinsti tuutti   julkaisi Voimasanomissaan alkuvuodesta kahdeksan voima-
vinkkiä ikääntyville. Vinkit tuovat hyvää mieltä ja parempaa kuntoa myös 
muissa ikävaiheissa. Kannatt aa kokeilla, mitkä asiat sopivat sinun arkeesi. 

Onnistumiset kannustavat jatkamaan ja luovat uskoa omiin kykyihin. 

1. Vältä istumista: 
Nouse mainoskatkolla 
tuolista seisomaan10 kertaa 
ja tee sama harjoitus ennen 
lounasta.

2. Ole lempeä itsellesi: 
Kohtele itseäsi ystävällisesti  
ja myötätuntoisesti , kuten 
tekisit läheisellesi. Välitä 
itsestäsi.

3. Ramppaa rapuissa: 
Hyödynnä koti si porras-
askelmat, saat voimaa 
jalkoihin. Valitse portaat 
hissin sijaan.

4. Vältä vatvomista: 
Kun huoli painaa mieltä, 
hengitä syvään ja anna 
mielesi rauhoitt ua. 
Pysähdy ilojen äärelle.

5. Sovi liikuntatreffi  t: 
Kutsu ystäväsi olohuone-
jumppaan tai lähde 
naapurisi kanssa säännölli-
sesti  kävelylenkille, se tuo 
rytmiä viikkoon ja virkistää. 

6. Muista hyvän 
tekemisen arvo: 
Toisten autt aminen on lahja 
myös itselle. Se tukee mielen 
hyvinvointi a. 

7. Yhdistä liike ruti ineihin: 
Haasta tasapainoasi, 
pese hampaat yhdellä jalalla 
seisten. Sijoita kahvipurkki 
ylähyllylle, parannat ryhti ä 
huomaamatt a.

8. Hyödynnä 
elämänkokemusta: 
Eläkeikä on elämäntaitojen 
satokautt a. Nauti  elämän-
kokemuksesi tuomista 
oivalluksista ja viisaudesta. 
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Lähde: Ikäinsti tuutti   2016. 
Voimasanomat 1/2016. 

Maailman suosituin 
urheilu on terveellistä 
luustolle

Jalkapallo on maailman suosi-
tuin urheilulaji. Tämä on hyvä 
uuti nen erityisesti  luustolle, sillä 

tutkimusten mukaan jalkapalloa pe-
laavilla teini-ikäisillä on vahvemmat 
ja paksummat luut. 
 Vuoden kestäneessä tutkimuk-
sessa selvitetti  in 12-vuoti aiden, 
2–5 tunti a harjoitelleiden ja yhden 
ott elun viikossa pelanneiden luun 
massaa. Tuloksen mukaan luun 
massa oli merkitsevästi  korkeampi 
jalkapalloa harrastaneilla kuin niillä, 
jotka eivät pelanneet. 
 Toinen tutkimus osoitti  , ett ä tei-
ni-ikäisillä keskimäärin 16 vuoti ailla 
tytöillä luunti heys oli merkitt ävästi  
suurempi tytöillä, jotka pelaavat jal-
kapalloa verratt una vastaavaan ryh-
mään uimareita. Niinpä onkin hyvä 
uuti nen, ett ä jalkapallo on tulossa 
yhä suositummaksi liikuntalajiksi 
tytt öjen keskuudessa: jalkapalloa 
pelaavilla tytöillä onkin tulevaisuu-
dessa todennäköisesti  vähemmän 
vaihdevuosien jälkeistä osteopo-
roosia ja murtumia. 
 Jalkapallossa on se hyvä puoli, 
ett ä useimpia lapsia ei tarvitse hou-
kutella pelaamaan. Jo pienestä pi-
täen jalkapallon pelaamiseen liitt yy 
enemmän innostusta kuin moneen 
muuhun liikuntalajiin. Niinpä van-
hemmat ja opett ajat: kannustakaa 
lapsia pelaamaan jalkapaloa vapaa-
ajalla. Se autt aa heitä kehitt ämään 
vahvat luut, joista on hyötyä tule-
vaisuudessa.

Lähde: iofb onehealth.org/news 19.5.2016

Kuva: M
ikael Kristenson
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Iäkkäät saavat apua, 
mutt a ovat yksin

Kolmasosa koti hoidon asiak-
kaista kertoo olevansa paljon 
yksin, vaikka ei sitä toivoisi. 

Ympärivuorokauti sessa hoidossa 
olevista joka viides kokee yksinäi-
syytt ä. Sen sijaan 90 % sekä koti -
hoidon ett ä ympärivuorokauti sen 
hoidon asiakkaista tuntee saavansa 
tarvitt aessa apua nopeasti kin.
 Kolmasosan mukaan hoitajilla 
on heille aina aikaa riitt ävästi . Sen 
sijaan kaksi kolmasosaa pitää hoi-
tajien aikaa riitt ämätt ömänä. Kaksi 
viidestä pääsee ulkoilemaan mieles-
tään riitt ävästi , mutt a joka kymme-
nes ei pääse koskaan ulkoilemaan 
tarpeeksi. 
 Kaiken kaikkiaan asiakkaat koke-
vat koti hoidon ja ympärivuorokauti -
sen hoidon palvelut parempina kuin 
omaiset tai omahoitajat. Vanhus-
palvelun asiakkaiden kokemuksia 
on selvitett y laajassa Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitoksen tutkimukses-
sa. Asiakkaille tehti in ennen osallis-
tumista muisti testi , jonka perusteel-
la vastaajista karsitti  in ne, joilla oli 
vaikeita muisti oireita. 

Lähde: thl.fi /ajankohtaista/ti edote 
30.5.2016

Poti laan valinnanvapaudesta

Hallitus on toteutt amassa sote-uudistuksen yhteydessä aiempaa laa-
jemman poti laan valinnanvapauden, vaikka nykyinenkin, vuonna 2014 
voimaan astunut vapaus valita terveysasema tai erikoissairaanhoidon 

yksikkö, toteutuu käytännössä hyvin huonosti . Käytännössä vain hyvin harva 
poti las on käytt änyt valinnanvapautt a. 
 Syyksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen johtava asiantunti ja Maijaliisa 
Junnila toteaa, ett ei terveysaseman tai erikoissairaanhoidon yksikön vaihta-
miseen kannusteta. Terveydenhuollossa ollaan halutt omia tarjoamaan muita 
vaihtoehtoja. Junnilan mukaan kansalaiset tarvitsevat valinnanvapauden 
tueksi ti etoa ja lisäksi terveydenhuollon henkilöstö tarvitsee asiaan liitt yvää 
koulutusta. 

Lähde: Poti laan lääkärilehti  19.7.2016
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Luontoelämyspolulta voimaa ja virkeytt ä 

Ikäinsti tuuti n kehitt ämässä Luontoelämyspolussa kroppa saa liikett ä ja mieli 
virkistyy. Polulla kuljetaan yhdessä rasti lta toiselle ja tehdään erilaisia har-
joituksia tehtäväkortti  en innoitt amana.
 
Tehtäviä voi valita neljästä eri korista. Liikekorissa on voimaa ja tasapainoa 
kehitt äviä liikkeitä ja vetreyskorissa venytysliikkeitä koko keholle. Aisti korin 
tehtävissä katsellaan, kuunnellaan, haistellaan, maistellaan sekä tunnustel-
laan ja kokemuskorin tehtävissä muistellaan ja tarinoidaan.
 Luontoelämyspolun voi toteutt aa helposti  missä tahansa lähellä sijait-
sevassa viherympäristössä ohjaajan paketi n avulla, mihin kuuluu opas ja 42 
tehtäväkortti  a. 
 Palvelu talot, taloyhti öt, järjestöt, seurakunta ja muut yhteisöt voivat jär-
jestää oman tai yhteisen Luontoelämyspolun tai eri sukupolvet voivat lähteä 
yhdessä ulkoilemaan.
  Tutustu Luontoelämyspolku -materiaaleihin osoitt eessa voimaavanhuu-
teen.fi /materiaalit tai ti laa paketti   käytt öösi hintaan 40 €.
 
Tiesitkö, ett ä luonto on ikäihmisen mielipaikka. Viherympäristön myöntei-
set vaikutukset mielen hyvin vointi in ja liikunta-akti ivisuuteen ovat iäkkäillä 
voimakkaampia ja yhtenäisempiä kuin muilla aikuisilla.
 
Ulkoilu luonnossa
− virkistää ja rauhoitt aa mieltä
− terästää muisti a
− tarjoaa elämyksiä kaikille 
 aisteille
− ylläpitää luontosuhdett a
− lisää vastustuskykyä
− kehitt ää tasapainoa ja 
 lihasvoimaa
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D-vitamiinia sydämen vajaatoimintaa poteville

Sydämen vajaatoiminta johtuu 
sairauksista kuten sepelvalti -
motaudista ja korkeasta veren-

paineesta, jotka häiritsevät sydän-
lihaksen toimintaa ja heikentävät 
sen kykyä supistua. Yleisin vajaa-
toiminnan oire on hengenahdistus 
rasituksessa. Vaiva on harvinainen 
alle 50-vuoti ailla, mutt a se yleistyy 
nopeasti  iän myötä.
 Journal of the American College 
of Cardiology -lehdessä julkaistun 
tutkimuksen mukaan sydämen va-
jaatoimintaa sairastavilla on usein 

myös D-vitamiinin puutos. Sen kor-
jaaminen voi parantaa poti laiden 
sydänlihaksen toimintaa ja helpot-
taa sydämen vajaatoimintaa, vaikkei 
se tutkimuksessa lisännytkään osal-
listujien fyysistä toimintakykyä. 
 
Lähteet: Klaus K. Witt e ym. 2016. Eff ects 
of Vitamin D on Cardiac Functi on in Pa-
ti ents With Chronic HF: The VINDICATE 
Study. Journal of the American College 
of Cardiology, 67: 22, 2593–2603. (www.
sciencedirect.com/science/article/pii/
S0735109716016946) sekä Poti laan lääkä-
rilehti  6.7.2016. 

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina TamminenTutkimusti etoa ja omahoitoasiaa

Pähkinöistä pitkää ikää

Internati onal Journal of Epide-
miology -lehdessä julkaistun tut-
kimuksen mukaan pähkinöitä 

säännöllisesti  syövät elävät hieman 
muita pitempään. Alhaisen sydän- 
ja verisuonitauti kuolleisuuden li-
säksi pähkinöiden syöminen liitt yi 
alhaisempaan syöpä- ja hengitys-
sairauskuolleisuuteen. Tutkimuk-
sen mukaan päivitt äin nauti tt una 
jo muutama gramma pähkinöitä 
saatt aa riitt ää pidentämään elin-
ikää. Tämä havainto lisää jo valmiik-
si vakuutt avaa näytt öä pähkinöiden 
terveellisyydestä.
 Tutkimuksessa hyödynnetti  in yli 
120 000 hollanti laisen terveysti e-
toja. Osallistujat olivat 55–69-vuo-
ti aita ja heitä seuratti  in vuosina 

1986–1996. Tutkijat yhdisti vät ti e-
dot osallistujien ruokavaliosta re-
kistereistä saatuihin kuolinti etoihin, 
jolloin havaitti  in päivitt äin pähkinöi-
tä syövien kuolleisuus seuranta-ai-
kana alhaisemmaksi kuin muiden. 
Pähkinöissä on lukuisia terveellisiä 
aineksia, mutt a mahdollisesti  päh-
kinöiden terveelliset rasvahapot, 
anti oksidanti t ja vitamiinit selitt ävät 
terveysvaikutukset.

Lähde: Piet A van den Brandt ja Leo J Schou-
ten 2015. Relati onship of tree nut, peanut 
and peanut butt er intake with total and 
cause-specifi c mortality: a cohort study 
and meta-analysis. Internati onal Journal 
of Epidemiology 2015. (DOI: 10.1093/ije/
dyv039). 

Täysjyvävilja 
on terveellistä 

Yhdysvaltalaisessa meta-ana-
lyysitutkimuksessa täysjyvä-
viljan suotuisista terveysvaiku-

tuksista saadut havainnot lisäävät 
enti sestään jo monissa aikaisem-
missa tutkimuksissa saatua näyt-
töä. Analyysissa yhdistetti  in ja ana-
lysoiti in uudelleen 14 tutkimuksen 
aineistot, jotka koostuivat yhteensä 
790 000 naisen ja miehen terveys-
ti edoista. 
 Tutkimuksen mukaan vähintään 
kolme annosta eli noin 40 grammaa 
täysjyväviljaa päivitt äin syövillä hen-
kilöillä oli 25 prosentti  a pienempi 
riski kuolla sydän- ja verisuonitau-
ti in ja 14 prosentti  a pienempi riski 
kuolla syöpään kuin tutkimuksen 
osallistujilla, jotka eivät syöneet 
täysjyväviljaa juuri lainkaan. 
 Täysjyväviljoissa on monia aines-
osia, jotka voivat selitt ää terveys-
hyödyt, mutt a todennäköisimmin 
ne johtuvat täysjyväviljojen sisältä-
mistä ravintokuiduista. 

Lähteet:  Geng Zong ym. 2016. Whole Grain 
Intake and Mortality From All Causes, Car-
diovascular Disease, and Cancer. A Meta-
Analysis of Prospecti ve Cohort Studies. Cir-
culati on. (DOI: htt p://dx.doi.org/10.1161/
CIRCULATIONAHA.115.021101) sekä Poti -
laan lääkärilehti  25.7.2016.

Kuva: Krista Jännäri
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Ikääntymisen seurauksena liikkumiskyky usein heikkenee ja sen vuoksi kaatumisalƫ  us 
lisääntyy. Yli 65-vuoƟ aista yli kolmannes kaatuu vuosiƩ ain ja heistä puolet vuoden sisällä 
uudelleen. Kaatumiset aikaansaavat usein toimintakyvyn heikkenemisen kierteen, johon 
kuuluu myös liikunta-akƟ ivisuuden vähentymistä ja kaatumispelon esiintymistä.

Vähemmän kaatumispelkoa 
hyvällä toimintakyvyllä

Kaatumispelko on…
... jatkuvaa huolestuneisuutt a kaatumisia kohtaan, 
mikä saatt aa rajoitt aa päivitt äistoiminnoista suoriutumista.

... kaatumishuolestuneisuutt a, joka johtaa akti ivisuuden 
vältt elemiseen ja vähenemiseen.

... epävarmuutt a tasapainon ylläpitämisessä jokapäiväisissä 
ti lanteissa.

... vähäistä itsevarmuutt a säilytt ää kehon pystyasento 
liikutt aessa erilaisissa ympäristöissä.

... kaatumishuolestuneisuutt a, ahdistuneisuuden sukuista 
tunnett a, joka herää ti lanteessa, missä oma kaatuminen 
vaikutt aa mahdolliselta tai todennäköiseltä.

I kääntyneistä 20–85 prosenti lla 
on kaatumispelkoa ja useim-
miten kaatumispelkoa esiintyy 
naisilla ja useasti  lyhyen ajan 

sisällä kaatuneilla. Kaatumispelkoa 
esiintyy myös henkilöillä, jotka ei-
vät ole koskaan kaatuneet. Kaatu-
mispelko saa aikaan eristäytymistä, 
masennusta ja ahdistuneisuutt a. 
Psyykkisen pahoinvoinnin lisäksi 
kaatumispelko rajoitt aa myös so-
siaalisiin ti lanteisiin osallistumis-
ta. Kaatumispelko vähentää myös 
liikunta-akti ivisuutt a, mikä johtaa 
lihasvoiman, liikkuvuuden ja koor-
dinaati on heikkenemiseen.
 Jyväskylän yliopiston terveys-
ti eteiden laitokselta keväällä 2016 
valmistuneen pro gradu -tutkimuk-
sen tarkoituksena oli selvitt ää, mil-
lainen yhteys päivitt äisellä kävelyn 
kilometrimäärällä ja vähintään puo-
len tunnin yhtäjaksoisten liikunta-
harjoitt elukertojen useudella on 
ikääntyneiden henkilöiden koke-
maan kaatumispelkoon. Aineistona 
käytetti  in UKK-insti tuuti n koordi-
noiman KaatumisSeula-hankkeen 
yhteydessä kerätt yä väestöotos-
kyselyä, johon vastasi 762 iältään 
65–100-vuoti asta Seinäjoella asu-
vaa henkilöä.
 Tutkimuksen mukaan alle kilo-
metrin päivitt äin kävelevillä oli yli 
11-kertainen riski ja satunnaisesti  
tai ei ollenkaan liikuntaa harrasta-
villa yli 4-kertainen riski merkitt ä-
vään kaatumispelkoon, kun heitä 
verratti  in 4 kilometriä tai enemmän 
päivitt äin käveleviin tai 3 kertaa tai 
useammin viikossa liikuntaa harras-
taviin. 

harrastamista enemmän toiminta-
kykyisenä pysyminen. Säännöllinen 
liikuntaharrastus luo erinomaiset 
puitt eet sosiaalisille ti lanteille sekä 
uusille kogniti ivisille, psyykkisille ja 
fyysisille haasteille, jolloin toimin-
takyvyn eri osa-alueet kehitt yvät 
tasaisesti  ja monipuolisesti . 
 Ikääntyneille henkilöille tulisi 
tarjota ympäristöjä ja olosuhteita 
säännöllisen liikunnan harrastami-
seen, turvata asiantuntevien ohjaa-
jien tai vertaisohjaajien koulutus ja 
tukea ikääntyneiden henkilöiden 
kävelyharrastusta pitämällä eniten 
käytetyt liikuntapaikat, kuten  ja-
lankulkuväylät ja kävelyverkostot, 
esteett öminä ja turvallisina ympäri 
vuoden.

Lähde: Raitti  la, P. 2016. Liikunta-akti ivisuus 
ikääntyneiden henkilöiden kaatumispelkoa 
selitt ävänä tekijänä. Jyväskylän yliopis-
ton terveysti eteiden laitoksen Pro Gradu 
-tutkimus. Tutkimus luett avissa osoit-
teessa: https://jyx.jyu.fi/dspace/hand-
le/123456789/50021. 

 Lisäksi toimintakyvyltään hei-
koilla oli enemmän kaatumispelkoa. 
Yli 85-vuoti aat pelkäsivät kaatumis-
ta enemmän kuin tätä nuoremmat, 
jatkuvasti  apuvälineitä käytt ävät 
pelkäsivät kaatumista enemmän 
kuin satunnaisesti  tai ei ollenkaan 
apuvälineitä käytt ävät, naiset pel-
käsivät kaatumisia enemmän kuin 
miehet ja aiempien kaatumisten lu-
kumäärä oli yhteydessä kaatumis-
pelkoon. 
 Liikunnallisesti  akti ivisilla näyt-
tää siis olevan vähemmän kaatu-
mispelkoa ja liikunnallisesti  passii-
visilla enemmän kaatumispelkoa. 
Tämän tutkimuksen perusteella ei 
kuitenkaan voida ti etää kumpi on 
syy ja kumpi seuraus. Onko niin, 
ett ä liikunta-akti ivisuus vähenee 
ensin ja vasta sitt en aletaan pelä-
tä kaatumista, vai pelätäänkö ensin 
kaatumisia ja vasta siitä syystä vä-
hennetään liikunta-akti ivisuutt a? 
 Tämän tutkimuksen mukaan vä-
häisempään kaatumispelkoon vai-
kutti   kuitenkin kävelyä ja liikunnan 

LIIKUNTASUUNNITTELIJA PÄIVI RAITTILA, ELÄKELIITTO RY
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Luustoneuvonta
Luustoneuvonta on Luustolii-
ton tarjoama jäsenpalvelu, jon-
ka avulla saat tukea ja neuvoja 
erilaisissa luuston omahoitoon 
liitt yvissä kysymyksissä. Luusto-
neuvojan kanssa voit keskustel-
la esimerkiksi ravitsemuksesta, 
liikunnasta, lääkärin määrää-
män luulääkityksen itsenäisestä 
toteutt amisesta tai yhdistystoi-
minnasta. 

Luustoluuri 
Luustoneuvoja vastaa puheluusi 
torstaisin klo 12.00–14.00 väli-
senä aikana puh. 050 3377 570 
lukuun ott amatt a arkipyhiä ja lo-
ma-aikoja. Soitt aminen maksaa 
normaalin matkapuhelinmaksun 
verran. 
 Jos puhelin on varatt u, niin 
luustoneuvoja soitt aa sinulle 
takaisin heti  edellisen puhelun 
päätytt yä. Myös puhelinvas-
taajaan numeron jätt äminen 
kannatt aa, sillä Luustoneuvoja 
soitt aa takaisin kaikille yhteys-
ti etonsa vastaajaan jätt äneille 
mahdollisimman pian esim. seu-
raavan viikon kuluessa.  

Sähköinen 
luustoneuvonta
Luustoneuvojalle voit lähett ää 
kysymyksesi myös sähköposti tse 
osoitt eeseen luustoneuvonta@
luustoliitt o.fi . Sähköposteihin 
vastataan pääsääntöisesti  kerran 
viikossa. 
 Sähköposti in on hyvä liitt ää 
mukaan puhelinnumerosi, sillä 
joskus kysymykseen vastaami-
nen onnistuu parhaiten palaa-
malla asiaan puhelimitse. 

Luustoluuri 
luustoneuvojan puhelinpalvelu

Luustoneuvojalle tullut kysymys:
Olen 65-vuoti as akti ivinen yksin asuva eläkeläinen. Loppukeväästä liukas-
tuin kylpyhuoneessani ja sain lonkkamurtuman. Murtuman jälkeen minulle 
aloitetti  in osteoporoosilääkitys sekä selvitetti  in tarvitsemani D-vitamiinilisän 
määrä. Murtuma on parantunut melko hyvin, mutt a en ole enää niin kett erä 
kuin ennen. Minua pelott aa, ett ä kaadun uudestaan ja saan taas murtuman. 

Pelosta huolimatt a on tärkeää, 
ett ä alkaa pikkuhiljaa liikkua 
ja harrastamaan, kuten en-

nen murtumaa. Murtuman para-
nemisen alkuvaiheen rajoituksista 
sekä liikunnan aloitt amisesta ja to-
teutt amisesta saat ammatti  laiselta 
esim. fysioterapeuti lta tarkemmat 
ohjeet, joita on tärkeää noudatt aa. 
Lisäksi oman kehon kuunteleminen 
on keskeistä. 
 Murtuman jälkeisen välitt ömän 
kivun helpott aessa voi liikuntaa eri 
muodoissaan lisätä vähitellen. Tal-
ven ensimmäisten liukkaiden lähes-
tyessä on hyvä muistaa kaivaa nas-
takengät tai ulkokenkien liukuesteet 
esiin. 

Kuntoutus- ja 
liikuntaneuvonta
Jos et ole vielä käynyt koti paikka-
kuntasi fysioterapeuti n vastaanotol-
la, kannatt aa ott aa yhteytt ä oman 
terveyskeskuksesi kuntoutus- tai 
fysioterapiayksikköön ja varata aika 
arviointi käynti in. Arviointi käynti  on 
pääsääntöisesti  mahdollista varata 
ilman lääkärin lähetett ä. Lisäksi voit 
hyödyntää oman kuntasi liikunta-
neuvontaa. Liikunnanohjaajalle voi 
varata ajan ilman lääkärin tai hoi-
tajan lähetett ä ott amalla yhteytt ä 
kuntasi liikuntatoimeen. 
 Liikkuminen autt aa myös kaatu-
misen pelkoon. Leena (74) toteaa 
Luustoliiton vertaistukikirjassa: 
 – Tapaturman jälkeen pelotti  , 
mutt a kuntosaliharjoitt elu oli pe-
lastava, tuli ti etoisuus, ett ä lihakset 
pysyvät kunnossa ja epävarmuus 
unohtui. (ks. myös Raitti  lan jutt u 
tässä lehdessä s. 19).
 Usein myös läheisten ja vertais-
ten tapaaminen sekä heidän kanssa 

jutt elu autt aa pelon voitt amisessa. 
Oman yhdistyksen tapaamisiin ja 
ryhmiin kannatt aa myös lähteä mu-
kaan.

Turvallinen 
ja toimiva koti 
Kotona on hyvä varmistaa, ett ei siel-
lä ole vaaranpaikkoja esim. huono 
valaistus tai matt oja, joihin voi kom-
pastua helposti . 
 Kotitapaturma-verkkosivuilta 
(www.kotitapaturma.fi/tietotyyp-
pi/ladatt avat-materiaalit/) löytyvät 
mm. Turvallisuuden tarkistuslista ja 
Turvallisia vuosia -esite, jotka aut-
tavat kodin turvallisuuden varmis-
tamisessa.   
 Kylpyhuoneessa voisi toimia 
esimerkiksi liukuestematt o. Lisäksi 
on hyvä mietti  ä,  tarvitseeko koto-
na tehdä muutostöitä esim. asen-
taa liikkumista helpott avia kahvoja. 
Mahdollista muutostöistä ja niiden 
arvioinnista kannatt aa kysyä mak-
sutonta apua Vanhustyön Keskuslii-
tosta. (ks. jutt u korjausneuvonnasta 
tässä lehdessä s. 7–9)

Kuva: Krista Jännäri
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Koska luuston uusiutuminen oƩ aa oman aikansa – useita vuosia, on ihan 
normaalia, eƩ ä moƟ vaaƟ o omahoitoon on joskus koetuksella. Eräs luusto-
kuntoutuja totesi, eƩ ä vertaistuki auƩ aa jaksamaan, kun hoitoväsymys iskee.  
Silloin toinen kuntoutuja tai esimerkiksi liikuntaryhmän jäsenet voivat toimia 
toistensa kannaƩ elijoina. Yhdessä on helpompi nähdä parempi luustoterveys 
yhteisenä tavoiƩ eena. 

Elämän mitt aisen omahoidon 
vaati ma kärsivällisyys ei tarvit-
se olla hampaiden kiristelyä 

vaan se voi olla mukavaa yhdes-
säoloa yhdistyksen ti laisuuksissa, 
retkil lä ja ryhmissä. Tilaisuudet, 
joissa voi peilata omia ajatuksia tois-
ten kuntoutujien näkemyksiin, vah-
vistavat omahoidon moti vaati ota ja 
kärsi vällisyytt ä. 
 Luustoliiton jäsenyhdistyksen 
liikuntaryhmät tarjoavat puolestaan 
kokemuksia vaikutt aa oman itsen-
sä hyvinvointi in. Uskon, ett ä jokai-
nen liikuntaryhmä on porukkana 
moti voituneempi omahoitoon kuin 
kukaan sen jäsenistä olisi yksinään 
(ilman ryhmää). Eli ryhmä on enem-
män kuin osiensa summa.

 Inti aanien vanha viisaus toteaa-
kin: Kun on kävellyt tarpeeksi pitkän 
matkan toisen inti aanin mokkasii-
neissa, voi ehkä aavistaa jotain tä-
män elämästä.

Vertaistuen nykyti lanne 
näkyväksi selvityksen 
avulla

Olen kokoamassa ti etoa, millaista 
vertaistukea  luustokuntoutujat saa-
vat ja antavat Luustoliiton jäsenyh-
distyksissä. Tarkastelun kohteena on 
yhdistysten organisoima ja niiden 
toimintaan liitt yvä organisoimaton 
vertaistuki . Kiitos kaikille, jotka ovat 
jo tuott aneet eri yhteyksissä ti etoa 
selvitystä varten. 
 Vertaistukiselvitys julkaistaan 
joulukuussa. Raportti  a voivat hyö-
dyntää tulevaisuudessa niin yhdis-
tykset kuin liitt okin  kehitt äessään 
vertaistuen monia muotoja.
 Herätti  kö tämä kirjoitus ajatuk-
sia? Kommenti t ja viesti t ovat terve-
tulleita! 

eeva.poyhonen@luustoliitt o.fi 
puh. 050 442 3999

Vertaistuki 
vahvistaa moti vaati ota omahoitoon

Tähän ei 
ammatti  lainen pysty 

Vertaistuki on samankaltaisessa 
elämänti lanteessa olevien luusto-
kuntoutujien jakamat kokemukset 
ja tuki toisilleen. Monet kuntou-
tujat sanovat, ett ä vertaisen tuki 
autt aa näkemään omaa ti lannett a 
selkeämmin, eikä enää koe olevan-
sa yksin osteoporoosin kanssa. Joku 
totesi vertaistuen vaikutt avan posi-
ti ivisesti  mielialaan ja antavan tun-
teen: Minäkin pärjään!
 Pitkäaikaissairaudessa kuten 
osteoporoosissa on tärkeää saada 
tukea oman itsensä hoitamiseen. 
Vertaistuki on yksi tuen muoto ja 
sillä on oma paikkansa ammatti  lais-
ten tuen rinnalla. Ammatti  lainen 
ei pysty antamaan vertaistukea, ei 
perheenjäsen eikä ystäväkään ilman 
omakohtaista kokemusta osteo-
poroosista. 

TEKSTI: EEVA PÖYHÖNEN
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Helsingissä toimivat palvelu-
keskukset ovat kiinnostuneet 
laajasta avokuntoutusyhteis-

työstä Luustoliiton kanssa. Touko-
kuussa 2016 järjestetti  in Helsingissä 
ensimmäinen osteoporoosia tai os-
teopeniaa sairastaville kuntoutujil-
le tarkoitett u Luustokurssi Kampin 
palvelukeskuksessa. Pian ensimmäi-
sen kurssin jälkeen Luustoliitt o sopi 
lukuisissa muissa Helsingin palve-
lukeskuksissa yhteistyöstä Luusto-
kurssien ja Luustoinfojen järjestä-
miseksi. 

Kuntoutumisen ja 
omahoidon tuki kunnassa

Kuntoutumisen ja omahoidon rooli 
on Jolkkosen mukaan kunnan so-
siaali- ja terveydenhuollon toimin-
nassa merkitt ävä. 
 – On tärkeää tukea ihmisiä 
voimaantumisessa ja antaa heille 
mahdollisuuksia ott aa itse vastuu 
omahoidostaan niin sairauksien 
ennaltaehkäisyssä kuin sairauden 
kohdatessa ja toimintakyvyn mah-
dollisesti  heikennytt yä, Jolkkonen 
kiteytt ää. 
 Jolkkosen mukaan ihminen itse 
on keskiössä. 
 – Omahoidon tukemiseen tulee 
kunnissa panostaa enti stäkin enem-
män, kertoo Jolkkonen. Omahoitoa 
edistää muun muassa ajantasaisen 
ti edon saatavuus ja ti edon antami-
nen eri välinein sekä konkreetti  nen 
tuki silloin, kun arkeen tulee toimin-
takykyä heikentäviä ongelmia. 
 Jolkkonen on aina ollut kiin-
nostunut ikääntyneiden haasteista 
kuten muisti sairauksista, diabetek-
sesta ja luustosairauksista. Koulu-
tukseltaan Jolkkonen on geriatrian 
erikoislääkäri ja lisäksi hänellä on 

johtamisen eMBA-tutkinto Aalto-
yliopistosta. Jolkkonen toimi kliini-
sen lääkärin työssä pitkään ja lisäksi 
ennen nykyistä tehtäväänsä viras-
topäällikkönä hän toimi Helsingin 
kaupungin sairaala-, kuntoutus- ja 
hoivapalveluista vastaavana osasto-
päällikkönä. 
 Jolkkosen mukaan ikääntyvien 
kuntoutuksessa korostuu arjen toi-
mintakyvyn ja kunnon ylläpitämisen 
tukeminen. Ikääntyvät tarvitset in-
tensiivistä kuntoutusta erityisti lan-
teissa kuten esimerkiksi lonkkamur-
tuman jälkeen. 
 – Lyhytkestoisempi tehokas kun-
toutus erityisti lanteissa ei kuiten-
kaan korvaa jatkuvaan toimintaky-
vyn ylläpitoon tähtäävää toimintaa 
esimerkiksi erilaisissa ryhmissä, to-
teaa Jolkkonen ja jatkaa: 
 – Kohti  arjen fyysistä, sosiaalista 
ja psyykkistä akti ivisuutt a päästään 
liikunnan ja asianmukaisen ravitse-
muksen yhdistelmän avulla. Palve-
luiden tavoitt eena on Jolkkosen mu-

kaan turvallinen ja laadukas kotona 
asuminen. 
 – Parhaimmillaan palveluita 
järjestetään kunnan ja järjestön 
yhteistyönä, jossa yhteinen tavoite 
on asiakkaan kunnossa pysyminen, 
Jolkkonen ti ivistää.
 

Sosiaali- ja terveystoimen 
kehitt ämistyö

Helsingin sosiaali- ja terveyspal-
velut uudistavat toimintaansa ja 
palvelukokonaisuutt aan. Uudistuk-
seen liitt yy siirtyminen vastaanott o-
keskeisyydestä kohti  ammatti  laisen 
toimimista ns. valmentajan roolissa. 
Ammatti  lainen on yhä enemmän 
asiakkaan tukija ja rinnalla kulkija. 
Osa kehitt ämistyötä on myös enti s-
tä laajempi sähköisten palveluiden 
hyödyntäminen.
  – Sähköisiä palveluita tarjotaan 
ensilinjassa. Niiden avulla voidaan 
myös löytää henkilöitä, jotka tarvit-
sevat tukea ja ohjausta kasvotusten. 

Kunti en ja järjestöjen yhteistyö 
asiakkaan parhaaksi
Järjestöjen kuntoutustoiminnalla tulee olla selkeä yhteys kunƟ en peruspalveluihin, sinne 
missä ihmisiä kohdataan, Helsingin kaupungin sosiaali- ja terveysviraston virastopääl-
likkö Juha Jolkkonen painoƩ aa. 

TEKSTI JA KUVAT: PAULIINA TAMMINEN 

Taukojumppa Kampin palvelukeskuksen Luustokurssilla toukokuussa 2016.
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 Uuden toimintatavan myötä am-
matti  laisilla riitt ää enemmän aikaa 
niiden asiakkaiden kohtaamiseen, 
jotka hyötyvät eniten kasvotusten 
tapaamisesta. Jolkkonen uskoo 
ammatti  laisten haluun autt aa asi-
akkaitaan. Esimerkiksi osteoporoo-
sia sairastavalla henkilöllä voi olla 
myös muita sairauksia ja tarpeita, 
jolloin yhtenäistä toimintamallia 
hyödyntämällä asiakkaan tarpeisiin 
voidaan vastata kokonaisvaltaisesti . 
 – Ammatti  laiset, jotka ovat uut-
ta toimintatapaa jo kokeilleet, ovat 
lähes poikkeuksett a olleet eritt äin 
tyytyväisiä, Jolkkonen toteaa. Am-
matti  laisia moti voi jatkamaan vai-
kutt ava ja merkityksellinen toimin-
ta, jossa työn tulokset näkyvät.

Kunti en ja järjestöjen 
yhteistyö kuntoutumisen 
tukemisessa

Osteoporoosia sairastavia henkilöi-
tä kohdataan monenlaisten palve-
luiden piirissä ja erilaisissa toimin-
taympäristöissä. 
 – Järjestöjen ja kunti en yhteis-
työlle tuleekin löytää sopivia ja 
toimivia kytköksiä, Jolkkonen to-
teaa.  
 Hän on toiminut Luustoliiton 
avokuntoutuspalveluiden levitt ä-
mis- ja juurrutt amishankkeen (AS-
KO) asiantunti jaryhmän puheen-
johtajana vuosina 2014–2016. 
Luustoliiton hankkeessa keskiössä 
oli eri kunnissa sosiaali- ja tervey-
denhuollon ammatti  laisten kanssa 
tehtävä yhteistyö. Hankkeen asi-
antunti jaryhmään Jolkkonen toi 
ikääntyneiden tarpeiden, kunnan ja 
sen palveluiden sekä niihin liitt yvän 
yhteistyön asiantunti janäkökulman. 
 Jolkkosen mukaan järjestöillä 
on keskeinen rooli niiden väestö-
ryhmien, jotka eivät vältt ämätt ä ole 
sosiaali- ja terveydenhuollon palve-
luiden piirissä, tavoitt amisessa sekä 
tuloksellisen toiminnan järjestämi-
sessä heille. 
 – Esimerkiksi palvelukeskuksien 
julkisen toiminnan ja järjestöjen vä-
linen yhteistyö on tärkeää, toteaa 
Jolkkonen ja jatkaa: 

 – Tällaisessa yhteistyössä toi-
minta on tavoitt eellisempaa. 
 Jolkkonen kertoo myös, ett ä toi-
minnan järjestäminen ja sen kehitt ä-
minen järjestöjen kanssa kannatt aa, 
sillä järjestöt ovat usein herkempiä 
havaitsemaan asiakkaiden tarpeita 
sekä kett eriä kehitt ämään ja kokei-
lemaan uudenlaisia toimintatapoja 
ja -malleja. Tällaisessa yhteistyös-
sä kunta voi tarjota muun muassa 
toiminta-alustan ja kumppanuuden. 

Palvelukeskukset 
keskiössä

Palvelukeskukset Helsingissä tar-
joavat muun muassa monipuolista 
liikunta- ja ryhmätoimintaa, palve-
luohjausta ja -neuvontaa, vertaistu-
kea sekä harrastustoimintaa.  
 Palvelukeskukset ovat hyvä 
esimerkki kokonaisvaltaisista ja 
monipuolisista matalankynnyksen 
palveluista. Helsingin sosiaali- ja 
terveystoimi keskitt yy muun muas-
sa tavoitt eellisen ryhmätoiminnan 
tuott amiseen palvelukeskuksissa.  
 Suurimman osa palvelukeskuk-
sien toiminnasta järjestävät muut 
kuin sosiaali- ja terveystoimen am-
matti  laiset. Kaupungin muiden hal-
lintokunti en toimijoiden toiminnan 
lisäksi palvelukeskuksissa on paljon 
järjestöjen tai järjestöjen ja kau-
pungin yhteistyönä järjestämää toi-
mintaa. Tästä esimerkkinä voidaan 
mainita Helsingin palvelukeskuksis-
sa Luustoliiton kanssa yhteistyössä 
järjestett ävät viiden tapaamisen 
Luustokurssit ja yhden tapaamisen 
Luustoinfot. 
 – Palvelukeskukseen saapues-
saan asiakas voi hyödyntää myös 
muita monipuolisia palveluita kuin 
ainoastaan sitä, mihin hän alun pe-
rin hakeutui, Jolkkonen ti ivistää. 
 – Lisäksi esimerkiksi asiakkaan 
osallistuessa liikuntaryhmään hä-
nen lihaskuntonsa kehitt yy, mutt a 
samalla hän saa olla osa ryhmää, 
joka tukee myös hänen sosiaalista 
akti ivisuutt aan. 
 Jolkkosen mukaan Luustoliiton 
ja palvelukeskuksien yhteistyös-
sä tarjoama toiminta antaa hyvät 
mahdollisuudet luustokuntoutujal-

le osallistua itse, ott aa asiat omiin 
käsiinsä ja olla akti ivinen niin luus-
ton kuin koko kehon hyvinvoinnin 
näkökulmasta. 
 – Mitä akti ivisempi luustokun-
toutuja on, sitä todennäköisempää 
on, ett ä hänen toimintakykynsä 
säilyy ja hän pystyy elämään laa-
dukkaampaa elämää pidempään, 
Jolkkonen ti ivistää. 

Tulevaisuus

Jolkkosen mukaan tulevaisuudessa 
eri toimijoiden yhdessä tekeminen 
tai vähintäänkin vuoropuhelu järjes-
töjen, kunti en, tulevien maakunti en 
ja yksityisten palveluntuott ajien vä-
lillä korostuu. 
 Vain vuoropuhelun kautt a löyty-
vät eri toimijoiden yhteiset keinot 
yhteisen tavoitt een eli toimintaky-
vyn ja kotona asumisen tukemisek-
si. Suomalaisilla kunnilla ja järjes-
töillä on tässä yhteistyössä suuri 
potenti aali.  

Luustoliiton 
kuntoutustoiminta 
syksyllä 2016
• Luustoinfoja mm. Helsingissä,  
 Kouvolassa, Kotkassa ja 
 Porissa
• Luustokursseja Helsingissä   
 kolmessa eri palvelu-
 keskuksessa
• Kaksi valtakunnallista verkko- 
 kurssia, joiden lähitapaamiset  
 järjestetään Tampereella ja   
 Oulussa
• Neuvott elut avomuotoisen 
 sopeutumisvalmennuksen   
 järjestämisestä tai sen 
 jatkamisesta mm. Helsingissä  
 eri palvelukeskuksissa, 
 Lahdessa, Tampereella, 
 Kotkassa, Porissa, Porvoossa  
 ja Raahessa

Lisäti etoja mm. Luustoliiton 
verkkosivuilta ja uuti skirjeistä 
sekä omahoidon koordinaat-
torilta: Pauliina Tamminen, 
050 371 4558, pauliina.tammi-
nen@luustoliitt o.fi . 
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Tampereen kaupunki tukee 
asukkaitt ensa osallistumista. 
Asukkaat ovat olleet ideoi-

massa kaupungin hyvinvoinnin pal-
velumallia muun muassa kyselyi-
den, työpajojen ja asukasti laisuuk-
sien avulla. Palvelumallin rinnalla 
edistetään järjestökumppanuutt a 
järjestötoimijoiden kanssa. Tampe-
reen kaupungin hyvinvoinnin pal-
velualueen suunnitt elija Outi  Lehti -
nen uskoo, ett ä järjestötoimijoiden 
akti ivisuus, kaupungin johtohenki-
löiden innovati ivisuus ja poliiti kko-
jen rohkeus ovat osaltaan edesaut-
taneet kehitystyötä. 

Kaupungin palvelut, 
kaupalliset palvelut ja 
yhdistysten toiminta 
yhdessä
Tulevaisuudessa kaupungin palve-
lut toteutetaan viidellä eri maanti e-
teellisellä palvelualueella. Asukkaat, 
yhteisöt, oppilaitokset, järjestöt ja 
yritt äjät ovat mukana suunnitt elus-
sa ja jatkossa toteutt amassa toimin-
taa ja tapahtumia. 
 Outi  Lehti nen kertoo syksyllä 
avautuvasta alueellisesta Hyvin-
vointi keskuksesta, joka sijaitsee 
Prisman yhteydessä. Saman katon 
alla toimii kirjasto, neuvola, terveys-
palvelut ja nuorisoti lat. Lisäksi siellä 
on maksutt omia kokoontumis- ja lii-
kuntati loja, joita järjestöt ja alueen 
asukkaat voivat käytt ää. Alueen toi-
mintaa käynnistää kaupungin pro-
jekti työntekijä. 
 Toinen esimerkki on ikäihmisten 
palvelukeskuksen yhteydessä toimi-
va Lähitori. Samassa rakennuksessa 
on päiväkoti . Lapsilla ja ikäihmisillä 
on yhteistoimintaa. Lisäksi Lähito-
rille on keskitett y vapaaehtois- ja 
vertaistoimintaa. Kaupungin toi-
mesta siellä koulutetaan luotseja, 
vapaaehtoistyöntekijöitä. He voivat 
lähteä vaikkapa ulkoiluavuksi tai 
seuraksi kultt uuritapahtumaan.

Järjestökumppanuutt a 
rakentamassa
Vuoden alussa aloitetti  in Kumppa-
nuus 2020 -ohjelmatyö. Sen avulla 
kehitetään järjestöjen ja Tampe-
reen kaupungin yhteistyötä. Se on 
yleishyödyllisen kansalaisjärjestö-
jen perustuman Kumppanuustalo 
Artt eli ry:n ja kaupungin yhteinen 
ponnistus, kertoo suunnitt elija Outi  
Lehti nen. Hän on mukana ohjelman 
koordinaati oryhmässä ja vastaa 
Tampereen kaupungilla järjestöjen 
ja kaupungin yhteistyön kehitt ämi-
sestä. 

Aloitt een kumppanuus-
ohjelmasta teki Artt eli
– Se toimii akti ivisesti  kansalaisyh-
teiskunnan ja ihmisten hyvinvoin-
nin vahvistamiseksi yhteistyössä 
kaupungin kanssa, toteaa Outi  Leh-
ti nen. 
 Kumppanuusohjelman valmis-
teluun on osallistunut yli 60 tam-
perelaista sosiaali- ja terveysalan 
järjestöä. 
 – Jos joku yhdistys haluaa tulla 
vielä mukaan tai haluaa olla kuulol-
la ohjelman etenemisestä, niin mi-
nuun voi olla yhteydessä, kehott aa 
Outi  Lehti nen. 
 Kumppanuusohjelman tavoite 
on tehostaa järjestöjen keskinäistä 
ja kaupungin kanssa tehtävää yh-
teistyötä. 

 Järjestöt nähdään yhdenvertai-
sina kumppaneina, joilla on osin yh-
teisiä tavoitt eita kaupungin kanssa. 
Toiveena on selkiytt ää palvelujen 
suunnitt eluun ja toteutt amiseen 
liitt yvää työnjakoa. 
 Ohjelmatyön aikana tullaankin 
tekemään erilaisia kokeiluja ja suun-
nitellaan tulevaisuuden palveluita ja 
toimintamalleja. Kaupunkilaiset toi-
votaan mukaan kehitystyöhön, jott a 
palvelut vastaisivat enti stä parem-
min tarpeisiin.
 Syksyn aikana työtä jatketaan 
työskentelyllä erilaisissa työryhmis-
sä ja loppuvuodesta kootaan isom-
pi, kaikille avoin foorumi.  
 Outi  Lehti sen mukaan pienillä 
järjestöillä ei aina riitä resursseja 
osallistua erilaisiin tapaamisiin ja 
olla kaikessa mukana.  Silloin on 
tärkeätä keskitt yä kuulemaan omaa 
jäsenistöään ja tuntea sen tarpeita 
ja palvelukokemuksia. Tällaisessa ti -
lanteessa voi vaikutt aa esimerkiksi 
sähköisiin kyselyihin vastaamalla. 
 Tämän vuoden aikana kootaan 
yhteinen näkemys siitä, kuinka Tam-
pereen kaupungin ja sosiaali- ja 
terveysalan järjestöjen yhteistyötä 
kehitetään pidemmällä aikavälillä. 
Lisäksi tavoitt eena on kuvata konk-
reetti  sia toimia, toimintamalleja ja 
rakenteita sekä kirjata osapuolten 
roolit, tehtävät ja vastuut.

Tampere avustaa 
järjestöjä 17 miljoonalla
Outi  Lehti nen vastaa avustustoimin-
nan koordinoinnista ja on työssään 
ollut pitkään tekemisissä kolman-
nen sektorin kanssa. 
 – Luen työssäni kymmeniä jär-
jestöjen avustushakemuksia vuosit-
tain. Järjestöjen näkemyksiä avus-
tustoiminnasta kootti  in työpajoissa 
ja sähköisellä kyselyllä muutama 
vuosi sitt en. Sen pohjalta avustus-
toiminnan kriteereitä selkeytetti  in, 
mikä on lisännyt avoimuutt a ja su-
juvuutt a, kertoo Outi  Lehti nen. 

Asukkaat ja yhdistykset rakentamassa 
hyvinvointia Tampereella
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 Outi  Lehti sen mukaan järjestö-
jen osaamispankki on iso, niissä on 
kokemusasiantuntemusta ja valta-
vasti  yritt eliäisyytt ä. Entä näkeekö 
hän joitain kehitt ämistarpeita? 
 – No, tarvitaan rohkeutt a uudis-
tua. Järjestöjen välistä yhteistyötä 
kaupunki myös odott aa ja edellyt-
tääkin. Sitä kyllä jo tehdäänkin.
 Tampere avustaa eri alojen jär-
jestöjä vuositt ain noin 17 miljoonal-
la eurolla. 

 

Oletko kuullut Palvelu-TV:stä? 
En minäkään. Sain kuulla 
ensimmäisen kerran järjes-

telmästä, kun satt umalta törmäsin 
Kaunialan Sairaala Oy:n (ent. Kau-
nialan Sotavammasairaala) toimi-
tusjohtaja Mervi Ahlrothiin SOTE-
koulutuspäivän tauolla. Mervi ker-
toi asiasta silmät hehkuen – ja itse 
olin ”myyty” kuunneltuani hetken 
Mervin esitt elyä.
 – Kyseessä on koti päätt eeseen 
perustuva, vuorovaikutteinen 
ikääntyneiden ryhmämuotoinen 
palvelu. Palvelunkäytt äjillä on ko-
tonaan näytt öpääte, josta tarjotaan 
päivitt äin lähetyksiä. Näytöllä on 
yksi isompi kuva, jossa on tavalli-
sesti  ryhmänvetäjä. Lisäksi näytöllä 
on pienempiä kuvia, joissa on muita 
ryhmäläisiä. 
 Tällä hetkellä Kaunialan Palvelu-
TV:llä on 16 asiakasta. Päivitt äin 
Palvelu-TV tarjoaa 2–3 lähetystä, 
joka ovat tavallisesti  joko liikunta- 
tai keskusteluohjelmia. Liikunta on 
tavallisesti  tuolijumppaa. Keskuste-
lulähetysten aihe saatt aa olla ennal-
ta suunniteltu vaikkapa asiantunti -
jaluento jostakin harrastuksesta 
tai terveyteen liitt yvästä asiasta tai 
sitt en se voi olla vuorovaikutt einen, 
vapaamuotoinen keskusteluhetki. 
Lisäksi Palvelu-TV:n käytt äjät voivat 

 Koska kyseessä on tekninen laite 
ja kohderyhmänä ikääntyneet hen-
kilöt, en malta olla kysymätt ä sen 
käytt öön liitt yvistä mahdollisista 
haasteista.
 – Vain pienellä osalla laitt een 
käytt öönott ajista on ollut haasteita 
laitt een käytt öönoton alkuvaihees-
sa, mutt a harvoin mikäli muisti  toi-
mii ikäihmiselle normaalilla tavalla, 
Mikko toteaa.
 Palvelu yleensä aloitetaan siten, 
ett ä koordinaatt ori tekee koti käyn-
nin, jonka yhteydessä palvelu käyn-
nistetään ja laitt eeseen tutustutaan. 
Laite on Mikon mukaan helppo ja 
sen käytön oppii nopeasti .
 Mikko itse kertoo pitävänsä 
omasta työstään järjestelmän koor-
dinaatt orina:
 – Tämän tyyppiset ratkaisut ovat 
tulevaisuudessa tärkeä osa tervey-
denhuollon palveluita. On hyvä olla 
mukana tärkeässä kehitt ämistyössä.

TEKSTI: ANSA HOLM

PalveluTV-koordinaatt ori Mikko Saarelainen: 

Kokemus vertaisuudesta 
ja yhteisöstä Palvelu-TV:n avulla
 

 Avustuksia on kolmenlaisia: iso-
jen toimijoiden kumppanuusavus-
tukset, joita aiemmin kutsutti  in 
pysyväisavustuksiksi, toiminta-avus-
tukset ja tapahtuma-avustukset. 
 Kaupunki ei anna pääsääntöi-
sesti  ilmaisia ti loja järjestöjen käyt-
töön, sillä Lehti sen mukaan arvos-
tus ilmaista ti laa kohtaan on heikko: 
esimerkiksi varauksia ei peruta siinä 
tapauksessa ett ei ti laa tarvitakaan. 
 – Pieni maksu sitoutt aa, toteaa 
Outi  Lehti nen. 

 Poikkeus ovat edellä mainitun 
Hyvinvointi keskuksen maksutt omat 
ti lat, joita järjestöjen on mahdollis-
ta käytt ää kuntalaisille tarjott aviin 
avoimiin ti laisuuksiin. 
 – On innostavaa olla yhdessä ke-
hitt ämässä hyvinvointi a kuntalaisil-
le, toteaa Outi  Lehti nen.

TEKSTI JA KUVA: EEVA PÖYHÖNEN

Lähde:  www.tampere.fi /
kumppanuus2020

olla näytt öpäätt een kautt a yhtey-
dessä toisiin palvelunkäytt äjiin tai 
läheisiinsä omaisliitt ymän avulla.
 Oti n yhteytt ä Kaunialan Sairaa-
la Oy:n Palvelu-TV-koordinaatt ori 
Mikko Saarelaiseen ja kyselin lisää 
Palvelu-TV:stä:
 – Monen ikääntyneen puoli-
so on ehkä kuollut, omat lapset ja 
lapsenlapset elävät omaa kiireistä 
elämäänsä eikä enää ole oman ikäi-
siä ystäviä. Lisäksi saatt aa olla, ett ä 
ikääntynyt ei pääse ulos toimintaky-
kyrajoitt eiden vuoksi. Palvelu-TV:n 
avulla henkilö voi saada kokemuk-
sen vertaisuudesta ja yhteisöstä ja 
voi saada omanikäistään jutt useu-
raa. Se on myös tärkeä arjen virike 
ja akti voija.
 Palvelu-TV:tä pyritään kehitt ä-
mään kaiken aikaa. Kauniala teki 
viime vuonna Palvelu-TV:n käytt ä-
jille tyytyväisyyskyselyn. Lisäksi yksi 
tärkeä laatumitt ari on kävijämääri-
en seuranta. Se kertoo Mikon mu-
kaan nopeasti , miten Palvelu-TV on 
onnistunut työssään. Lisäksi Kela 
rahoitt aa parhaillaan tutkimusta, 
jossa selvitetään Palvelu-TV:n vai-
kutt avuutt a vuoden ajan.
 Palvelu-TV-järjestelmä on tällä 
hetkellä käytössä Kaunialan lisäk-
si myös Kyykylän, Vetreän ja Lapin 
kuntoutuskeskuksissa. 

Palvelu-TV:n asiakas Irene Murto osal-
listuu vuorovaikuƩ eiseen keskustelu-
ryhmään. Laite on kosketusnäytölli-
nen. 

Kuva: Laura Teitti  nen
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Luustoviikkoa vietetään 17.–23.10.2016 ja Maailman Osteopo-
roosipäivää 20.10.2016. Kansainvälisenä teemana on Rakasta 
luitasi – turvaa tulevaisuutesi. 

Kokouskutsu
Suomen Luustoliitt o ry:n sään-
tömääräinen syksyn liitt okoko-
us pidetään la 26.11.2016 klo 
12 alkaen Sokos Hotel Presi-
denti ssä Helsingissä (Eteläinen 
Rautati enkatu 4).

Ennen virallista kokousta 
tarjotaan tulokahvi klo 10 
alkaen ja klo 10.30 alkaen 

käsitellään yhdessä liitt ohal-
lituksen esitystä Luustoliiton 
strategiaksi vuosille 2017–
2021, joka pohjautuu jäsenyh-
distyen edustajilta saatuun pa-
lautt eeseen. Kokouksen jälkeen 
noin klo 14 tarjotaan kokouksen 
osallistujille lounas. 
 Kokouksen asialistalla ovat 
sääntömääräiset asiat (§ 13) 
sekä Suomen Luustoliitt o ry:n 
strategia vuosille 2017–2021.
 ”Jäsenyhdistys saa lähett ää 
liiton  kokoukseen yhden viral-
lisen edustajan jokaista alkavaa 
sataa (100) henkilöjäsentään 
kohden, kuitenkin siten, ett ä 
enimmäismäärä on 10 edusta-
jaa. Yhdistyksen edustajamäärä 
määräytyy kokousta edeltävän 
vuoden joulukuun viimeiseen 
päivään (31.12.2015) mennes-
sä jäsenrekisteriin merkitt yjen 
varsinaisten jäsenten mukaan.” 
(Suomen Luustoliitt o ry:n sään-
nöt, § 9). 
 Yhdistysten kokousedusta-
jien nimet yhteysti etoineen ja 
erikoisruokavalioineen tulee 
ilmoitt aa 11.11.2016 mennes-
sä liiton toimistoon, osoite on 
toimisto@luustoliitt o.fi . Jäsen-
yhdistyksiin lähetetään kokous-
kutsu ja ilmoitt autumislomake 
erikseen.

Suomen Luustoliitt o ry:n 
hallitus

Rakasta luitasi 
– turvaa tulevaisuutesi

Tavoitt eena on kiinnitt ää kaik-
kien kansalaisten huomio 
luustoterveyteen: terveelli-

seen ravitsemukseen ja liikuntaan. 
 Jäsenyhdistykset järjestävät ta-
pahtumia ympäri Suomen. Tutustu 
tämän lehden yhdistysilmoituksiin, 
joissa on tarkemmin Luustoviikon 
paikallistapahtumista. 
 Erityisen huomion kohteeksi on 
tänä vuonna nostett u luustoterve-
ys sekundaariosteoporoosin riskiin 
liitt yen keliakiaa ja diabetesta sai-
rastavilla sekä korti sonilääkitystä 

saavilla. Liito onkin kääntänyt ja jul-
kaisee Maailman Osteoporoosisää-
ti ön laati mat poti lasohjeet keliakiaa 
ja diabetesta sairastaville sekä glu-
kokorti koidia käytt äville henkilöille. 

Hyvää Luustoviikkoa 
kaikille! 

Ps. Muistatt ehan pukeutua valkoi-
seen Maailman Osteoporoosipäi-
vän ja luustoterveyden kunniaksi 
20.10.2016.

Pukeudu
valkoiseen 20.10.

LuustoViikko
17.–23.10.2016
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Avokuntoutusfoorumi 
30.11.2016 Tampere-talossa

Missä mennään etäkuntoutuksessa?
Ikääntynyt ja kuntoutuksen tavoiƩ eet?

KokemusasiantunƟ ja kuntoutuksen kehiƩ äjänä?
Kumppanuuksilla tuloksia avokuntoutukseen?

Seminaari- ja verkostoitumisti laisuus aikuisten ja ikääntyneiden avo- ja ryhmämuotoista
kuntoutusta kehitt äville, järjestäville ja tutkiville asiantunti joille ja organisaati oille.

Tervetuloa osallistujaksi tai näytt eilleasett ajaksi!

Tustustu ohjelmaan ja ilmoitt audu mukaan: www.luustoliitt o.fi /avokuntoutus
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 Luustoliitossa tapahtuu
Seuraavassa kerrotaan, millaista ulospäin suuntautu-
vaa toimintaa liitolla on ja tulee olemaan lähiaikoina. 
Näin Luustoti eto-lehden lukijoilla on mahdollista saada 
paremmin kuva siitä, mitä kaikkea pienillä resursseilla 
tehdään.
 Tässä on yleiskatsaus lähinnä ulkoiseen ti edotukseen 
ja vaikutt amistoimintaan liitt yen edellisen Luustoti eto-
lehden ilmestymisestä aina tämän lehden ilmestymi-
seen asti . Liitolla on ollut viisi työntekijää: toimistosih-
teerin lisäksi järjestösuunnitt elija ja toiminnanjohtaja 
sekä avokuntoutustyöntekijöinä omahoidon suunnitt e-
lija ja omahoidon koordinaatt ori.
 Kannatt aa toki muistaa, ett ä ulkoisen toiminnan li-
säksi liitolla on ollut sisäistä, jäsenyhdistyksiin ja yksit-
täisiin jäseniin liitt yvää toimintaa, talouden ja hallinnon 
hoitoa sekä sisäistä viesti ntää, kuten Luustoti eto-lehden 
teko. 

Viesti ntä ja edunvalvonta
• Järjestetti  in Eduskunnassa Luustorasti -tapahtuma 

yhteistyössä Eduskunnan työterveyshuollon ja ravin-
tolan kanssa, johon osallistui poikkeuksellisen run-
saasti  kansanedustajia, kansanedustajien avustajia 
sekä Eduskunnan muuta henkilökuntaa; ti laisuus kes-
ti  3,5 tunti a ja se sisälsi toiminnallisuutt a (valmistelu 
edellytti   useita tapaamisia Eduskunnassa)

• Lähetetti  in ti edote keliakiaan ja osteoporoosiin liit- 
tyen sekä ti edote osteoporoosin yleisistä varomer-
keistä: ti edott eet näkyivät mm. Ilta-Sanomissa, Il-
talehdessä, Studio 55:ssä, Kouvolan Sanomissa, 
Uuti svuoksessa, Etelä-Saimaassa, Talouselämässä, 
Koti maassa ja Aamulehdessä, Sosiaali- ja terveys-
ministeriö lähetti   ti edott eeseen liitt yvän twiiti n ja 
haastatt elut annetti  in Iltalehteen, Aamulehteen ja 
Pohjanmaan radioon. 

• Laaditti  in lausunto SOTE-uudistukseen liitt yen 
 Palveluvalikoimaneuvostolle lonkkamurtuman 
 jälkeisen kuntoutuksen kehitt ämiseksi
• Laaditti  in lausunto STM:n Hintalautakunnalle 
 neljän eri luustolääkkeen peruskorvatt avuuden 
 jatkamiseksi sekä olti in yhteydessä em. lääke-
 yrityksiin lausunnon laati misen yhteydessä
• Kuvatti  in ammatti  laisiille suunnatt uja kuntoutus-
 palveluiden ja omahoidon tuen videoita
• Liitt o julkaisi 4. täysin uudistetun painoksen 
 yleisesitt eestä Löytöretki luustoterveyteen 

Yhteistyöneuvott elut ja kokoukset
• Neuvotelti in kahdesti  THL:n edustajien kanssa lonk-

kamurtumien ti lastointi in liitt yvistä asioista: tavoit-
teena on selvitt ää Luustoliiton avokuntoutustoimin-

taan sekä Lahden kuntoutusosaston ja Kaaos-klini-
kan perustamiseen liitt yvän interventi on vaikutuksia 
lonkkamurtumien esiintyvyyteen verratt una sekä 
Päijät-Hämeen ett ä valtakunnan ti lanteeseen. 

• Neuvotelti in luustolääkeyrityksen kanssa yhteistyö- 
 mahdollisuuksista
• Neuvotelti in Suomen Tule ry:n kanssa yhteistyön  
 mahdollisuuksista 
• Neuvotelti in Maito ja terveys ry:n kanssa esitt eiden  
 kehitt ämisestä
• Neuvotelti in Apu-lehden kanssa terveyssisältöisen  
 22-tunnin risteilyn järjestämisestä yhteistyössä 
 Nivelyhdistyksen ja Suomen Tule ry:n kanssa
• Neuvotelti in ADHD-liiton, Muisti liiton ja Selkäliiton 

sekä Reumaliiton, Metropolia ammatti  korkeakoulun 
ja Maaseudun terveys- ja lomahuolto ry:n kanssa 
yhteistyömahdollisuudesta kokemusosaajatoimintaa 
kehitt ävässä liiton hankkeessa

• Neuvotelti in Keliakialiiton, Diabetesliiton, Kilpi-
 rauhasliiton ja Lihavuusleikatut ry:n kanssa 
 sekundaariosteoporoosiin liitt yvästä hankeyhteis- 
 työstä liiton omassa hankkeessa
• Neuvotelti in useiden muiden järjestöjen kanssa 
 hankeyhteistyöstä neljässä eri hankkeessa
• Neuvotelti in aikuisten mobiilipelin kehitt ämisestä 
• Gery ry:n hallituksen kokoukseen osallistuminen

Luennoinnit ja näytt elyt 
• Alustus SOSTE:n taloudellisen arvioinnin verkoston  
 tapaamisessa
• Liitt o keräsi ti etoa vertaistuen ja kuntoutus-
 palveluiden kehitt ämiseksi Heinolan kesäpäivillä 
• Liitt o luennoi ammatti  laisille Satakunnan reuma-
 yhdyshenkilöille, kuntoutushenkilöstölle Oulussa ja 
 palvelukeskuksien henkilökunnalle Helsingissä 
• Liitt o luennoi Hyvinvointi lomat ry:n valtakunnalli-
 sessa tapahtumassa vapaa-ajanohjaajille luusto-
 terveydestä ja osteoporoosista
• Liitt o osallistui Docrates syöpäsairaalassa järjestet-

tyyn yleisötapahtumaan näytt elyosaston voimin yh-
teistyössä Pääkaupunkiseudun Luustoyhdistyksen 
kanssa

Tapahtumien valmistelut
• Valmistelti in valtakunnallista Avokuntoutus-
 foorumia kuntoutuksen ammatti  laisille 
 Tampere- talolle
• Valtakunnallisen Avokuntoutusverkoston puheen- 
 johtajiston kokoontumiseen osallistuminen ja 
 sihteerinä toimiminen
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• Valmistelti in perusterveydenhuollon lääkäreille  
 suunnatt ua koulutuspäivää yhteistyössä Medi-
 uuti sten ja yritysten kanssa
• Valmistelti in liiton omaa valtakunnallista 
 koulutuspäivää terveydenhuollon ammatti  laisille
• Valmistelti in medialle suuntautuvaa Luustoviikon  
 teemaan liitt yvää seminaaria

Kuntoutustoiminta
• Luustoinfoja järjestetti  in kuntoutujille Kouvolassa ja  
 Tampereella
• Järjestetti  in Omahoitokoulutus kuntoutujille 
 Joensuussa

• Järjestetti  in Luustokurssi kuntoutujille Helsingissä
• Avomuotoisen sopeutumisvalmennuksen järjestämi-

sestä tai sen jatkamisesta neuvotelti in yhteistyössä 
kunti en kanssa Helsingissä eri palvelukeskuksissa, 
Lahdessa, Kotkassa, Porissa, Porvoossa ja Raahessa

• Suunnitelti in yhdessä Helsingin Palvelukeskuksien  
 kanssa tulevien Luustoinfojen ja -kurssien järjestä- 
 mistä 
• Valmistelti in syksyllä ja keväällä järjestett äviä valta- 
 kunnallisia verkkokursseja ja niiden lähitapaamisia

L uustoliitt o järjesti  uskomatt oman suosion saaneen 
Luustorasti -tapahtuman Eduskunnassa yhteistyös-
sä Eduskunnan työterveyshuollon kanssa Eduskun-

nan sosiaali- ja terveysvaliokunnan puheenjohtaja Tuula 
Haataisen emännöimänä. Tilaisuutt a oli markkinoitu jo 
hyvissä ajoin. Jo ennen ti laisuuden alkua kansanedus-
tajia, heidän avustajiaan ja muuta Eduskunnan henkilö-
kuntaa jonotti   ti laisuuteen ja alun perin kaksitunti seksi 
suunniteltu tapahtuma venyi yli kolme ja puoli tunti a 
kestäväksi!

Luustorasti -tapahtuma perustui nimensä mukaisesti  
luustoterveyteen liitt yvään kuuteen rasti in, joista vii-
meisimpänä oli luustolupaus. Siinä henkilö sai valita, 
antoiko lupauksen oman luustonsa terveyden ylläpi-
dosta vai lupasiko, ett ei luustokuntoutujaa unohdeta 
sote-uudistuksessa. Lupauksen anto valokuvatti  in. Kai-
killa tapahtuman rasteilla oli näkyvillä tärkeää ti etoa os-
teoporoosista, osteoporootti  sista murtumista ja niiden 
kustannuksista. Lisäksi osallistujille tarjotti  in luustoter-
veellistä välipalaa.

Mukana rasteilla olivat myös liiton maskoti t Liisa ja Vil-
jami, joista otetti  in runsaasti  selfi eitä. Tunnelma oli iloi-
nen, osallistujat olivat kiinnostuneita ja moni oppi paljon 
uutt a luustoterveydestä ja osteoporoosista. 

Kiitämme tapahtumassa mukana ollutt a Oscare Medical 
Oy:tä hyvin sujuneesta yhteistyöstä! Luunlujuusmitt aus 
OsCare Sono -laitt eella oli huippusuositt ua Luustorasti -
tapahtumassamme.

Luustoterveys tuli tapahtuman osallistujille 
aiempaa omakohtaisemmaksi asiaksi: 
tavoitt eena on, ett ei luustokuntoutujaa 
unohdeta sote-uudistuksessa.

TEKSTI: ANSA HOLM
KUVAT: AKIFOTO OY



 |  30  |  LUUSTOTIETO 3/2016

Viking Line tarjoaa Luustoliiton jäsenille monia alennuksia sekä ristei-
lyihin ett ä reitti  matkoihin. Voit tutustua tarkemmin jäsenalennuksiin 
neti ssä: www.vikingline.fi /edut/luustoliitt o.

Etelä-Savon Osteoporoosiyhdistyksen väkeä 
lomaili Siilinjärven Kunnonpaikassa

Kanta-Hämeen 
Luustoyhdistys
Maskotti  mme sai toukokuun jäsenil-
lassa nimen Luukas. Luukas esiintyi 
ensi kertaa julkisesti  toukokuussa 
Linnanpuistossa Luustoyhdistyksen 
ja kolmen muun poti lasjärjestön yh-
teisessä liikuntatempauksessa Kesä 
potkii liikkeelle. 

 Vertaistuki puhutti   Oulussa

Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

Kuvassa puheenjohtaja Jorma Heikkinen pöydän ääressä, hänen takanaan vara-
puheenjohtaja PerƩ u Luomala ja sihteeri Tuula Räikkönen. Hallituksvahvuuteen 
kuuluvat myös Aila Toivoniemi, Anja MääƩ ä, Kyllikki Hekkala, Inkeri Ahola sekä 
varajäsenet Sirkka Tallavaara ja Vuokko Korkeasalo.

Kuva: Marit Salo

Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto 
ry myönsi Etelä-Savon Osteoporoo-
siyhdistys ry:lle Ray:n tukeman vii-
den päivän mitt aisen lomajakson 
Siilinjärven Kunnonpaikassa. Lo-
malle osallistui yhteensä lähes 20 
henkeä. 

 Ohjelmassa oli monenlaista lii-
kuntaa ulkona ja sisällä sekä mielen-
kiintoisia luentoja mm. ravinnosta 
ja liikunnasta sekä jalkojen hoidos-
ta. Loma oli rentoutt ava ja se an-
toi voimia arkeen. Kuvassa lomalai-
sia kävelylenkille lähdössä.

Pohjoisen Luut Lujiksi -yhdistyksen 
hallitusakti ivit koolla yhdistyksen 
ti lassa elokuussa Oulun kumppa-

nuuskeskuksessa. Kokoontumisessa 
keskustelti in vilkkaasti  vertaistuesta 
ja tulevan syksyn tapahtumista. 

Kuva: Eeva Pöyhönen
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Näillä sivuilla yhdistykset 
ilmoitt avat tulevista ta-
pahtumistaan ym. ti edo-

tusasioista. Lisäti tetoja löydät 
yhdistysten koti sivuilta: www.
luustoliitt o.fi /yhdistykset. 

Tapahtumakalenterin aineisto 
seuraavaan lehteen on ilmoi-
tett ava 11.11.2016 mennessä 
osoitt eeseen: toimisto@luus-
toliitt o.fi .

Etelä-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Ott o Mannisenkatu 4, 
50100 Mikkeli

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

Jäsenasiat
Sirkka Muurikka, 
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkilö
terveydenhoitaja Marit Salo, 
puh. 044 094 8162

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessä Esteryn järjestöilmoitusten 
yhteydessä.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Yhdistyksen sääntömääräinen 
syyskokous la 19.11.2016 klo 13–
15 Mikkeli (keskussairaalan audito-
rio, Porrassalmenkatu 35). Kokous 
aloitetaan yleisöluennolla klo 13, 
aiheena osteoporootti  set murtu-
mat. Luennoitsijana ortopedian ja 
traumatologian erikoislääkäri, LT 
Ville Waris. Kokouksessa käsitel-
lään sääntömääräiset asiat. Tilai-
suudessa myös arpajaiset. 

Mikkelin toimintaryhmä 
Osteoporoosivertaistukiryhmä

Yhdyshenkilö
Marit Salo, p. koti  044 094 8162

Pieksämäki-lehden Seurapalstalla 
ilmoitetaan tapahtumista.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Osteoporoosivertaistukiryhmän 
kokoontumiset ovat kerran 
kuukaudessa ti istaisin klo 16–17.30 
Estery-talolla (Ott o Mannisen katu 4). 

11.10.  Miten se olikaan? 
  Vieraana muisti hoitaja 
  Orvokki Tuukkanen

 01.11. Vieraana järjestösuunnitt elija  
  Eeva Pöyhönen Luustoliitosta 

29.11. Tapaaminen pikkujoulujen   
  merkeissä

 LIIKUNTA

Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilahden-
katu 16) yhdistyksen jäsenillä mahdol-
lisuus kuntosaliharjoitt eluun omatoimi-
sesti  5 € / kerta. Kuntosaliharjoitt elua 
edeltää fysioterapeuti n alkukartoitus ja 
kuntosalin käytön ohjaus sekä henkilö-
kohtaisen harjoitusohjelman laadinta.
Kartoituksen, ohjelman laadinnan ja 
ohjauksen kokonaishinta on 65 €.

Pieksämäen toimintaryhmä 

Vertaistuen yhteyshenkilö
Tuovi Tyrväinen, puh. 0400 570 416, 
tuovityrvainen@luukku.com

Vertaisryhmän yhdyshenkilö
Anne-Mari Tarvonen, p. 040 5161029, 
am_tarvonen@hotmail.com

Savonmaa-lehdessä ilmoitetaan 
tapahtumista.

TULEVIA TAPAHTUMIA

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

To 13.10. kpl 16 vietämme kerhon 
merkkipäiviä ja vieraaksemme tulee 
kansainvälisen kehitystyön sihteeri Eija 
Junnilainen ja monikultt uurikahvilan 
väkeä. 

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

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

Vko 42 on Luustoviikko. Järjestämme 
viikolla aiheeseen liitt yvää ohjelmaa 
Neuvokas Toimintakeskuksessa (3 krs.
Tasakatu 4–6). 

LIIKUNTA

Tasapaino-liikuntaryhmä jatkaa tors-
taisin klo 15–17. Järjestötalon 1. krs. 
monitoimiti lassa, (Tasakatu 4–6). Lii-
kuntaryhmä on maksuton yhdistyksen 
jäsenille.

Savonlinnan toimintaryhmä 

Yhdyshenkilö 
Eeva Tirkkonen, p. 040 720 2648, 
eeva.ti rkkonen@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Toimintaryhmän tapaamiset joka kuu-
kauden neljäs torstai järjestötalo 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). Lääketi eteen tohtori 
Tiina Huusko kertoo osteoporoosista 
ja lääkityksestä. 

LIIKUNTA

Yhteinen liikuntaryhmä Saimaan Syö-
päyhdistyksen Savonlinnan seudun 
osaston kanssa joka toinen maanantai 
paritt omilla viikoilla Gym42:ssa (Pappi-
lankatu 3. krs.).

Torstaisin klo 10.30–11.15 ohjatt ua ke-
vennett yä vesijumppaa Savon-linnan 
kaupungin uimahallissa.

Finnish Bone 
Society ry

Finnish Bone Society ry liitt yi vuoden 
2016 alusta Luustoliiton jäsenyhdistyk-
seksi. Yhdistys toimii yhdyssiteenä luu-
tutkimuksesta kiinnostuneiden henki-
löiden välillä sekä edistää alan käytännöl-
listä ja teoreetti  sta kehitystä Suomessa. 

Koti sivut
www.fi nnishbonesociety.org

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

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

Jäsenasiat:
Sami Salo, sami_salo@hotmail.com

Kanta-Hämeen
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sähköposti 
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 jäsenasiat
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 
Riitt a Salo, anjariitt a.salo@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Kanta-Hämeen Luustoyhdistyk-
sen syyskokous to 10.11. klo 16 
(Kumppanuustalon 1 krs Huone 
109, Kirjastokatu 1, Hämeenlinna). 
Sääntömääräiset asiat, kuten vuo-
den 2017 toimintasuunnitelma, 
talousarvio ja hallituksen täyden-
täminen.   Kokouksen aluksi luento: 
”Miten jaksan sairauteni kanssa”. 
Kahvitarjoilu.  

 

Jäsen- ja vertaistuki-illat jatkuvat Hä-
meenlinnan Kumppanuustalossa (Kir-
jastokatu 1, Huone 109). Tarjolla kah-
via/teetä ja pientä purtavaa hintaan 
3,50 €. 

Torstaina 22.9. klo 16–18 aiheena ”Os-
teoporoosin käypähoitosuositus”, josta 
Luustoliitt o on tehnyt poti lasversion. 

Torstaina 13.10. klo 16–18 loka kuun 
jäsenilta. Teema avoin.

Torstaina 24.11. klo 16–18 NeoLife 
ravin tolisätuott eiden esitt ely.

Pikkujoulu järjestetään joulukuussa 
Eräs-teatt erissa, tarkemmin syys ko-
kouk sessa 10.11.

Luustoviikon yleisöluento LUUSTOA JA 
TERVEYTTÄ TUKEVA RAVITSEMUS to 
20.10. klo 17.30–19 Kumppanuustalon 
Auditoriossa (ravitsemusasiantunti ja, 
ETT Marika Laaksonen).

Ruokakurssi ma 24.10 klo 17–21 Mart-
tojen opastuksella. Toivott una teemana 
”Herkkävatsaisille sopivat ruoat” Hinta 
30 €. Kokkaamaan sopii 16 kiinnostu-
nutt a. Paikat täytetään ilmoitt autumis-
järjestyksessä. Ilmoitt autumiset Sal-
melle syyskuun aikana.

JÄSENKIRJE 2/2016 
on lähetett y elokuussa sekä posti tse 
ett ä sähköposti tse. Etkö ole saanut 
jäsenkirjett ä? Onko osoitt eesi tai säh-
köposti osoitt eesi muutt unut? Aina- ja 
Armas-alkuiset sähköposti t ovat lakan-
neet toimimasta.  Ilmoita uusi osoitt ee-
si Ritva-Liisalle  aho.ritvaliisa@gmail.
com tai puh 050 32 99 815. 

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Puhelinpäivystys puh. 044 311 1215, 
joka kuukauden ensimmäisenä torstai-
na klo 14–18. Muina aikoina voit jätt ää 
viesti n vastaajaan. Viesti t puretaan vii-
koitt ain. 
Puheenjohtaja
Anu Salpakoski, puh. 040 738 4536, 
anu.salpakoski@mamk.fi  

Jäsenasiat
Mirja Kalima, puh. 040 7070 973

Yhdistyksen syyskokous ma 14.11. 
2016 klo 17.30–18.30 yhdistyksen 
toimistolla (Kilpisenkatu 18, Jyväs-
kylä). Esillä ovat sääntömääräiset 
asiat. Kahvitarjoilu!

TULEVIA TAPAHTUMIA

Seniorimessut ma 3.10. klo 10–15 Jy-
väskylän Kaupunginteatt erissa. Tänä 
vuonna vanhusten viikon teemana on 
”Tekee mieli oppia!”. Tule keskustele-
maan ja tutustumaan senioripalvelui-
hin. Paikalla yhdistyksestä on Mirja 
Kalima. 

Museokäynti  to 6.10. klo 14 Suomen 
käsityön museossa (Kauppakatu 25, 
Jyväskylä) ”Unelmien kuteita” esitt e-

lee Teatt erimuseon pukukoko elmasta 
valikoituja epookkipukuja 1800-luvulta 
2000-luvulle. Ilmoitt autumiset kultt uu-
riluotsi Else Heikkilä puh. 040 861 0123. 

Yleisöluento 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

Jyväskylän kaupungin jumpparyhmä 
osteoporoosia sairastaville on alkanut 
ma 5.9. klo 16–17 Puistokoululla, käynti  
sisäpihan kautt a. 

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

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

Jäsenasioiden 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 Ström puh. 050 463 9235 
olavi.strom@gmail.com

Sääntömääräinen syyskokous ke 
26.10.2016 klo 18 Toimintakes-
kus Kompassissa (Yritt äjänti e 5–7, 
Kokkola). Ennen syyskokousta klo 
17.00 Luustoliiton järjestösuun-
nitt elija Eeva Pöyhönen pitää lu-
entoalustuksen ”Vertaistuessa on 
voimaa”.  Tervetuloa joukolla mo-
lempiin ti laisuuksiin! Kahvitarjoilu. 

 

TULEVIA TAPAHTUMIA 

Yleisöluentoti laisuus ke 28.9.2016 klo 
17.30 alkaen  (Hyvinvointi kampus, Terve-
ysti e 1, Kokkola). Huolehdi luustosi kun-
nosta, ehkäise osteoporoosi ja murtu-
ma, luennoi erikoislääkäri Olli Simonen. 
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Maailman Osteoporoosipäivää viete-
tään to 20.10. klo 16 alkaen teemalla: 
Turvaa tulevaisuutesi. Pukeudutaan yh-
dessä valkoiseen! Olemme varanneet 
Oppilasravintola Kokkolinnasta (Isoka-
tu 2, Kokkola) luustoterveellisen ruo-
kailun. Ravintoterapeutti   pitää pienen 
luennon ennen ruokailua. Ruokailun jo-
kainen kustantaa itse. Ilmoitt autumiset 
30.9. mennessä: Ritva Hiltunen, puh. 
050 546 9858.

Juhlimme Kokkolanseudun Luusto-
yhdistys ry:n perustamisen 10-vuoti s-
taivalta to 17.11.16 klo 18 Opetus-
ravintola Kokkolinnassa (Isokatu 1, 
Kokkola) täytekakkukahvein. Tarjoilun 
kustantaa yhdistys. Luvassa ohjelmaa 
ja muisteloita. Ilmoita tulostasi juhlaan 
viimeistään 30.10.16 mennessä: Ritva 
Hiltunen, puh. 050 546 9858.

LIIKUNTA

Maksuton Luut lujiksi -jumppa tors-
taisin klo 16–17 Mäntykankaan koulun 
liikuntasali, (Antti   Chydeniuksenkatu 
72, Kokkola). Jumppa sopii kaikenkun-
toisille. Ilmoitt autumiset paikan pääl-
lä. Lisäti edot: Aulikki, p. 040 847 9970 
ja Riitt a-Liisa, p. 0400 330 342. Katso 
myös oman kuntasi/kaupunkisi tarjoa-
mat maksutt omat kuntosali ja jumppa-
ryhmät, jokaiselle löytyy 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.  vertaisryhmä/luustoviikon   
  tapahtuma 
02.11.  vertaisryhmä
16.11.  vertaisryhmä

 30.11. syyskokous 
 
04.12.  puurojuhla klo 13 alkaen
14.12.  vertaisryhmä 
Kaikki vertaisryhmät ja syyskokous alka-
vat klo 14. 

Vertaisryhmien aiheet 2.11., 16.11. ja 
14.12 vielä avoinna. Kun ne varmistu-
vat, ilmoitamme niistä kaupunkilehti  
Ankkurissa. Lisäti etoja: Tuula Saarinen.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

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

Syyskokous ke 30.11. klo 17–18.30 
Toimiti la Veturi (Pohjo la-talo, Kaup-
pamiehenkatu 4, 2. krs). Esityslis-
talla sääntömääräiset asiat. 

TULEVIA TAPAHTUMIA 

Esitelmät ja liikuntatunnit toimi   ti -
la Veturissa (Pohjola-talo, Kaup pa-
miehenkatu 4, 2. krs.)  Keskiviikkona 
28.9. klo 17–18.30 lääkeneuvontaa ja 
ti etoa monilääkityksestä. Farmasian 
tohtori Jaana Smal.  

Torstaina 20.10. klo 17–18.30 Maail-
man osteoporoosipäivä. Luento os-
teoporoosista. Ortopedi Peter Lüthje.

Ke 26.10. klo 17–18.30 keski-ikäisten 
ja ikäihmisten kaatumisten aiheutt a-
mat murtumat Kouvolassa vuonna 
2015. Dosentti   Ilona Nurmi-Lüthje.

Hallituksen kokoukset
14.9. klo 17–18.30 sekä 
9.11. klo 17–18.30.

LIIKUNTA

Liikuntaryhmä kokoontuu 9.9.–2.12. 
perjantaisin klo 11–12 Veturin ti loissa. 
Vetäjinä vertaisohjaajat Anni Eskola ja 
Tuulikki Virta.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sähköposti : 
pirkanluu@gmail.com 

Puheenjohtaja
 Ulla Siljamäki-Ojansuu, 050-5283178, 
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi 

Sihteeri
Sisko Rytkönen, 050 3539697, 
sisko.a.rytkonen@gmail.com

Jäsensihteeri
Kyllikki Tanskanen-Sevon, 
puh. 050 4132339

TULEVIA TAPAHTUMIA

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n 
sääntömääräinen syyskokous ke 
2.11.2016 klo 17.00 Monitoimita-
lolla Wivi Lönn -salissa (Satakun-
nankatu 13). Kokouksessa käsitel-
lään yhdistyksen säännöissä syys-
kokoukselle määrätyt asiat. 

Jäsenillat (Monitoimitalo, Satakunnan-
katu 13, käynti  Pellavatehtaankadulta):
 
Ti 13.9. klo 17–19 ”Näkökulmia luus-
tokuntoutujan omahoitoon”.  Alustaa 
Omahoidon koordinaatt ori Pauliina 
Tamminen Luustoliitosta (Strömmer-
sali, 4 krs).

Ti 11.10. klo 17–19 ”Onnistumisen het-
kiä yhdistyksessä – toiminnan kehitt ä-
minen”. Alustaa Järjestösuunnitt elija 
Eeva Pöyhänen Luustoliitosta (Ström-
mersali, 4 krs). 
Ke 2.11. klo 18–19 Yleisöluento: ”Lii-
kunnan terveysvaikutukset ja liikunnan 
mitt aaminen”. Terveysliikunnan do-
sentti   Raija Laukkanen (Wivi Lönn -sali).

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

Ravitsemusluennot

Yleisöluento ti  27.9.2016 klo 18–19 
Sampolan Auditorio. Trendidieeti t ja 
ravitsemussuositukset syynissä.  Ravit-
semusti eteiden opett aja Eeva Vouti lai-
nen Helsingin yliopistosta käy läpi sekä 
kansallisia ravitsemussuosituksia ett ä 
trendiruokavalioita. Luento järjeste-
tään yhdessä Pirkanmaan sairaanhoito-
piirin, Tampereen Diabetesyhdistyksen, 
Tampereen Sydänyhdistyksen, Pirkan-

Kymijoki

Kuva: Krista Jännäri
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maan Luustoyhdistyken ja Tampereen 
Reumayhdistyksen kanssa.

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

To 20.10. klo 18–19 Asiakaslähtöisen 
sairaalaruoan kehitt äminen. Ruoka-
palvelujohtaja ETT, Virpi Kemi, PSHP. 
Paikka: Pirkanmaan Luustoyhdistys, 
Monitoimitalo (Wivi Lönn -sali, Sata-
kunnankatu 13).

Ti 15.11. klo 18–19 Pakkausmerkintö-
jen salat. Ravitsemusterapeutti   Katja 
Sassi-Pyykkö. Paikka: Tampereen Dia-
betesyhdistyksen ti lat (Lähteenkatu 
2–4).

LIIKUNTA 

Yhteistyössä Reumayhdistyksen kans-
sa tanssilliset jumpat kerran kuussa 
lauantaisin, sopii kaikenikäisille. En-
simmäinen 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 
tanssiopett aja Heidi Smolander.  Il-
moitt autumiset ja ti edustelut Siskolle; 
sisko.a.rytkonen@gmail.com tai puh. 
050 353 9697.  Paria ei tarvita, myös 
ystävän voi pyytää mukaan, kunhan il-
moitt aa myös hänet. Mukaan voi tulla 
myöhemminkin!

Osteoporoosi-kuntosaliryhmä ma klo 
14.20 Tampereen stadion (Rati nan ran-
tati e 1). Tampereen kaupungin liikun-
tapalvelujen järjestämä ohjatt u ryhmä. 
Kysy mahdollisia vapaita paikkoja. www.
tampere.fi /ohjatt uliikunta tai puh. 040 
8064914. Hinta  35 €/syksy. 

Liikuntaluotsi: Haluaisitko kaverin kä-
velylle, kuntosalille tai uimahalliin tai 
vaikkapa museoon. Ota yhteytt ä Tam-
pereen kaupungin vapaaehtoistoimin-
nan koordinaatt ori Pilvi Tuomaiseen 
ja pyydä kaveriksi liikuntaluotsi (ilmai-
nen), puh. 040 806 3910 tai pilvi.tuo-
mainen@tampere.fi  

Käy tutustumassa myös Tampereen 
kaupungin tarjoamaan palveluun www.
tampere.fi /terveystutka.

Etelä-Pohjanmaan 
paikallisosasto

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

Raija Lantt ola, puh. 0400 600 356, 
raija.lantt ola@neti kka.fi 

TULEVIA TAPAHTUMIA

20.10. Nuorisokeskuksessa (Puskanti e 
3) klo 13 Luustopäivä – murtumatt a 
mukana, jonka pitää lääkäri Eeva Korpi-
Hyövälti . Tilaisuuden järjestää Eläkelii-
ton EP piiri.

To 10.11. klo 18 Kuulopisteen luen-
noitsija Nuorisokeskuksen kahvios sa 
(vanha teatt eri, Puskanti e 3).

Ke 7.12. klo 12 menemme teatt erille 
katsomaan Kvarteti n pikkujoulun mer-
keissä. Hinta 22 € ja lounas omakustan-
nushintaan 9,60 € (eläkeläisille alennus 
-10 %).

LIIKUNTA
Muistathan, ett ä osteojumppa on alka-
nut 7.9 klo 17–18 ja jatkuu marraskuun 
loppuun saakka joka keskiviikko Y-talol-
la. Hinta jäseniltä 25 € ja ei jäseniltä 38 
€ koko syksyltä.

 

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 Räikkönen, puh 040 510 0886, 
tumara48@gmail.com

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

Jäsenille suunnatut lääkäripalvelut pu-
helimitse jatkuvat. Soitt akaa rohkeasti  
kysymyksenne /asianne keskiviikkoisin 
14.30–15.30 välisenä aikana puh 0400 
699 000 (Jorma Heikkinen). 

Yhdistyksellä on toimiti la Oulun Kump-
panuuskeskuksessa (Kansankatu 53).  
Omat jäsenemme voivat käydä paikalla 

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

Syksyn sääntömääräinen yleis ko-
kous pidetään Kumppanuuskes-
kuksen Asema-kabineti ssa 16.11. 
klo 17–18. Kokouksessa käydään 
läpi syyskokoukseen kuuluvat asi-
at. Tervetuloa.

TULEVIA TAPAHTUMIA 

Suositut takka/vertaistuki-illat jatku-
vat edelleen kuukauden viimeisinä kes-
kiviikkoina klo 17–19 Asema-kabineti s-
sa (Kansankatu 53). Kokoontumiset 
28.9., 26.10. ja 30.11.2016. Keskustel-
laan ajankohtaisista asioista ja vaihtaa 
kuulumisia kahvitt elun lomassa. 

Syksyn yleisöluento luustoviikolla ke 
19.10.2016 klo 17–19.30 pääkirjaston 
Pakkalan salissa.  Nyt syvennymme 
osteoporoosiasian ohella erityisesti  
Keliakiaan yhtenä osteoporoosin riski-
tekijänä.

Teatt eriretki toteutetaan marraskuun 
lopussa jo perinteisen kaavan mukai-
sesti . Ajankohta ja kohde ilmoitetaan 
myöhemmin.  Retkestä voi ti edustella 
sihteeriltä.
 
LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu enti senlai-
sena.  Jäsenet voivat käytt ää haluami-
aan kaupungin ylläpitämiä kuntosale-
ja. Seniorit voivat hankkia kaupungin 
kuntosalien/uimahallien käytt öön oi-
keutt avan seniorikorti n koko vuodeksi 
hintaan 35 €.

Ohjatt u ryhmäliikunta jatkuu Medi-
terapian ti loissa (Hallituskatu 36 A, 6 
krs) maanantaisin klo 12–13 (Huom. 
paikka vaihtunut). Maksu 5 €/hlö/ker-
ta. Tiedustele asiasta liikuntavastaa-
valta. Uusia liikkujia mahtuu mukaan. 

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Mailis Asikainen 
puh. 040 417 0310

Sihteeri ja jäsenasiat
Tuula Pirnes 
puh. 040 538 0168
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Sääntömääräinen syyskokous ke 
16.11. klo 17.30 Ravintola Eliakses-
sa (Kauppakatu 44, Joensuu). Esillä 
yhdistyksen sääntöjen määräämät 
asiat. Ennen kokouksen alkua tu-
tustumme samassa rakennuksessa 
toimivaan Ortodoksiseen kultt uuri-
keskukseen ja viereiseen Ortodok-
sisen pappisseminaarin kirkkkoon. 
Esitt ely klo 16.30. Kokouksen jäl-
keen yhdistys tarjoaa iltapalan 
Eliaksessa. Ennakkoilmoitt autumi-
set ja ti edot erityisruokavaliosta 
Tuula Pirnekselle, 040 538 0168 
viimeistään 28.10. Kerro samalla 
osallistutko myös Ortodoksisen 
kultt uurikeskuksen ja kirkon esit-
telyti laisuuteen.

  

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ikäihmisten terveyspäivä ti  4.10. klo 
11–15 Joensuun Areenalla. Tule kuule-
maan ajankohtaista asiaa ikäihmisten 
terveydestä ja hyvinvoinnista. Tapah-
tuman järjestää Pohjois-Karjalan Lii-
kunta ry. Tilaisuuteen on vapaa pääsy. 
Yhdistyksellä esitt elypöytä. Toivomme 
esitt elypöydän ääreen lisää 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 merkeissä Reu-
mayhdistyksen ti loissa (Siltakatu 20 A, 
4. krs, Joensuu). 

Jalkaudumme ke 19.10. Isoon Myyhyn 
Joensuun ydinkeskustaan klo 10–15. 
Meillä on kaksi esitt elypöytää Ison 
Myyn pääkäytävällä katutasossa. Ker-
romme yhdistyksestämme, ja jaamme 
ti etoa. Tämä olisi yksi hyvä tapa aloitt aa 
vapaaehtoistöissä. 

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

Marraskuun jäsenilta ti  22.11. klo 
17.30 alkaen. Vieraana omahoidon 
koordinaatt ori Pauliina Tamminen 
Luustoliitosta. ”Luustoliiton tarjoamat 
kuntoutuspalvelut yhteistyössä kunti en 
ja jäsenyhdistysten kanssa”. Ortodok-
sinen Kultt uurikeskus/Ravintola Elias 
(Kauppakatu 44, Joensuu). Ennakkoil-
moitt autumiset ja ti edot erityisruoka-
valiosta: Ritva Valkama, puh.045 108 
0865 viimeistään 10.11. 

Lucian päivänä ti  13. joulukuuta klo 
17.30 alkaen vietetään Yhteistä vertais-
tukipikkujoulua glögien, joulutortt ujen 
ja pipareiden merkeissä Reumayhdis-
tyksen ti loissa (Siltakatu 20 A, 4 krs, 
Joensuu). Ennakkoilmoitt autumiset ja 
ti edot erityisruokavaliosta Marja-Liisa 
Siekkiselle, 050 361 743 viimeistään 
8.12. 

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja/sihteeri/jäsenasiat
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 Väisänen, puh. 040 742 427

TULEVIA TAPAHTUMIA

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

Jäsenpalaverit Suokadun palveluta-
lo (Suokatu 6, Kuopio, 2. kerros) ti is-
taisin klo 12.30–15.00 11.10., 8.11. ja 
20.12.2016.

LIIKUNTA

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

Päijät-Hämeen
Osteoporoosiyhdistys ry

Käynti osoite ja kokoontumispaikka 
Lahden Invakeskus, Hämeenkatu 26 A 
3. krs. 15140 Lahti 

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

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

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

Vertaistukipuhelin 040 192 5956, joka 
kuukauden ensimmäinen maanantai. 

Jos olet halukas tekemään vapaa-
ehtoistyötä (mm. kahvinkeitt oa, ti e-
dotusta, hallitustyötä, sihteerityötä), 
ilmoitt audu rohkeasti  mukaan.

Ylimääräinen yhdistyksen kokous 
pidetään 11.10.klo 15 Lahden 
Inva keskuksessa. Kokouksessa kä-
sitellään sääntömuutokset ja yhdis-
tyksen uusi nimi sekä kevätkokouk-
sesta siirtyneet sääntömääräiset 
asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA 

Syksyn jäseniltapäivät (Lahden Inva-
keskus, Hämeenkatu 26 A 3 krs.)

27.9. klo 15 Laura Kuutti  -Pelkonen, 
Lahden kaupungin suun terveyden-
huolto. Aiheena suun terveys. 
18.10. klo 15 Luustoliiton järjestösuun-
nitt elija Eeva Pöyhönen. Aiheena ”Ver-
taistuesta voimaa”. Keskustelua vertais-
tuesta yhdistyksissä.

8.11. klo 17.30 Hyvinvointi -ilta. Erikois-
kosmetologi Arja Korkala kertoo ikään-
tyvän ihmisen ihonhoidosta.

22.11. klo 15 Askartelua ja seurustelua. 
Suositellaan omien käsi- tai askartelu-
töiden tai vaikkapa kirjan mukaan ott a-
mista (ei pakollista). Mukaan voi ott aa 
myös vanhan työn, onnistuneen tai 
epäonnistuneen ja kertoa sen tarinan. 
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Maailman Osteoporoosiviikkoa vie-
tämme Senioreiden hyvinvointi päivän 
yhteydessä 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 
yleisöluento ”Kuuntelemisen taito 
osana vertaistukea”. Paikka kirjaston 
auditorio. Luennoitsijan ilmoitamme 
myöhemmin paikallislehti en ilmoitus-
sivuilla.

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

LIIKUNTA

Syksyn kuntosalivuorot: Mäkikatso-
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 suljett u 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 tarvitt aessa 
Minna Rauhanlaakso. Muista käytt ää 
maksuviitett ä (ks. alla) maksaessasi. 
Pankkiti lin numero on FI07 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.

Pääkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Toimisto
Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki, 
toimisto@osteopkseutu.fi  (puhelinajat 
ti istaisin klo 12–15) puh. 045 601 6105 

Puheenjohtaja
Irene Roos, puh. 050 367 2167, 
Irene.m.roos@gmail.com

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

Lääkärit neuvovat jäseniämme os-
teoporoosiin liitt yvissä kysymyksissä. 
Varaa henkilökohtainen 20 min aika 
toimistosta. Hinta jäsenille 25 € ja ei-
jäsenille 35 €. Jäsenkortti   mukaan! 
Käynnillä voi myös liitt yä jäseneksi. 
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). 
Käsitt elyssä sääntömääräiset asiat. 
Tule mukaan vaikutt amaan yhdis-
tyksesi asioihin ja tutustumaan toi-
mintaamme.

TULEVIA TAPAHTUMIA 

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

Vertaistukea
Pääkaupunkiseudun Luus toyhdistys, 
kokoushuone (Kaisaniemenkatu 4A, 3 
krs.) klo 17–19. Syksyllä pidetään kaksi 
vertaistukitapaamista. Tarjoillaan kevyt 
iltapala. Paikkoja on rajallisesti , ilmoit-
tautuminen toimistoon. 

Ti 25.10. teemana liikunta, ilmoitt autu-
minen viimeistään 21.10. 

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

Pikkujouluteatt eri – Ei makseta, ei 
makseta la 3.12. klo 13, Studio Pasila 
(Ratamestarinkatu 5, Helsinki). Hinta 
jäsenille 18 €, ei jäsenille 34 €. Meillä 
on 30 lippua, sitovat ilmoitt autumiset 
ti istaihin 30.10. mennessä toimistoon.

LIIKUNTA

Syksyn liikuntaryhmät ovat alkaneet, 
kysy vapaita paikkoja toimistosta.

Hangon paikallisosasto

Vetoryhmän jäsenet vuonna 2016
Ulla Laakkonen, 
ullalaakkonen@luukku.com, 
puh. 040 548 4114
Airi Lasanen, 
airimaria@gmail.com, 
puh. 050 400 2575
Paula Hutt unen, 
paulasiskoh@gmail.com, 
puh. 050 309 3445
Toini Sandin, 
toini.sandin@hotmail.com, 
puh. 050 373 4349
Magga Åhman, 050 400 2584

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

Syyskokous 29.10. klo 13. Paikka 
ilmoitetaan myöhemmin. Seuraa 
Etelä-Uusimaa lehden tapahtuma-
palstaa.

LIIKUNTA

Syksyn kuntosalivuorot maanantai sin. 
klo 18–19 ja jatkuvat marraskuun lop-
puun asti . Tiedustelut Eira Taurèn, puh. 
040 417 4336.

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

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

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

Seuraa ilmoitt elua Vartti  -lehdessä ja 
yhdistyksen koti sivuilla: www.osteo-
saimaa.fi .
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Neulekahvila keskiviikkoisin klo 14–16, 
Lauritsalan Lounaskahvila (Luukkaan-
tori 7).

Teatt eriretki Lahden kaupunginteat-
teriin Evakkotytön tarina -esitykseen 
4.11. Hinta 55 € sisältää matkan, lipun 
ja väliaikakahvin. Ilmoitt autumiset 
4.10. mennessä 045 124 1540 /Anneli.

Pikkujoulu ja 10-vuoti sjuhla 25.11. 
Marjolassa. Ilmainen bussikuljetus.

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

Lähihoitajaopiskelijat järjestävät kaikil-
le avoimia ti etoiskuja terveydestä sekä 
tekevät erilaisia mitt auksia Perillisten-
katu 3:n kerhoti loissa seuraavina päivi-
nä: 3.10., 10.10., 7.11., 14.11. ja 28.11. 
klo 13–15.

LIIKUNTA

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

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

Vesijumppa ti istaisin klo 11–12, Palve-
lukeskussääti ön allasosasto (Kauppaka-
tu 58-60, Lappeenranta). Jäsenet 5 €/
kerta, ei-jäsenet 6,40 €/kerta.

Kuntosali Kahilanniemen kuntosalilla 
torstaisin klo 12.30–13.30; joka toinen 
torstai kiertoharjoitt elu, ohjaaja Maarit 
Venäläinen.

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

FasciaMethod-kehonhuoltoryhmä 
perjantaisin klo 10–11 Hyvä Vire 
-studiol la (Kauppakatu 61, 2.krs.). Akti i-
visia venytyksiä fascialinjoja mukaillen, 
liikkuvuus- ja liikehallintaharjoitt eita 
rauhalliseen tahti in. Sopii hyvin senio-

reille. Ohjaaja Maarit Venäläinen. Hin-
ta 5 €/kerta jäsenet ja ei-jäsenet.

Hinnat: kuntosalit, tasapainojumppa 
jäseniltä 3 €, ei-jäseniltä 4 €/kerta. Lisä-
ti etoa puh. 040 861 3191/Riitt a ja www.
osteosaimaa.fi 

Salon 
Luustoyhdistys ry

c/o Salon SYTY ry, Helsinginti e 6 Salo

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

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

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

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

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

Vertaistukihenkilöt 
Aino ja Heloisa, yhteysti edot yllä,
Eira Koisti nen (Somero)
puh. 050 5586 586, 
eirakoisti nen@gmail.com
Sinikka Kähkönen 
puh. 040 7757 925
Maija Leirola 
puh. 0400 743 605
Pirkko Pekkarinen 
puh. 040 8338 189, 
pirkko.pekkarinen@gmail.com
Kristi ina 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 
Riitt a Lahti  (Koski Tl) 
puh. 044 5840 939, 
kasperinti e.11@live.fi  

Liukuestekalossiti laus, kun saadaan 10 
parin ti laus, jolloin hinta on 30 €.  Kts.
esite WWW.bonuskalossit.com. 26.9. 
kalossiesitt ely Koskisalissa, Koski Tl:n 
kirjaston yläkerta.

22.11. klo 15 Syyskokous Marja 
Kankareen juhlati la (Perniönti e 11, 
Salo). Toiminta- ja taloussuunitel-
ma 2017 sekä puheenjohtajan, hal-
lituksen jäsenten ja muitt en toimi-
joiden valinnat. Kokouksen jälkeen 
pikkujoulu aterioineen. Kari Niemi-
nen laulaa ja säestää kitaralla yh-
teislauluja. Hinta 20 € jäsen, muut 
25 €. Ilmoitt autuminen Heloisalle 
10.11. mennessä ja maksu ti lille 
FI92 4715 2020 0045 56.

TULEVIA TAPAHTUMIA 

Jäsenillat 29.9. klo 13–15 Ikäkeskus 
Reimarissa luuston hyvä ravitsemus, 
ETT Marika Laaksosen luennon pohjal-
ta Aino Männikkö.

6.10. SYTYn Sali klo 16 vertaistukiryh-
mä. Klo 17 sekundääriosteoporoosi.

17.–23.10 Luustoviikko, jolloin jäse-
nemme jakavat esitt eitä apteekeissa ja 
tavarataloissa.

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

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

20.10. klo 13–15 Ikäkeskus Reimarissa 
luento sekundääriosteoporoosista.

3.11. SYTYn Sali klo 16 vertaistukiryh-
mä. Klo 17 luennoi ruuansulatuskana-
van sairauksista sisätauti osastonlääkäri  
Karri Utriainen.

Pirteytt ä Päiviin -ryhmien 10-vuoti s-
tapahtuma 30.9. Urheilutalolla ja ui-
mahallilla klo 10–15, josta ilmoitetaan 
liikuntatoimen kautt a. Meidän jäsenet 
ohjaavat 8 ryhmää. Kausikorti n hinta 40 
€ voimassa  vuoden ostopäivästä alka-
en,  oikeutt aa myös uimahalliin pääsyn.

Ruususet askarteluryhmä SYTYn Sali 
to klo 14–16, 2 viikon välein Sydänyh-
distyksen kanssa, alkaen viikolla 36. 
Tiedustelut Ulla Sagulin-Lehti nen puh. 
050 547 0242.  
Salon SYTY (poti las- ja vammaisyhdis-
tysten yhteistyöyhdistys) www.salon-
syty.fi . Monenlaista toimintaa ja eri 
yhdistysten järjestämiä luentoja, joihin 
on useimmiten vapaa pääsy. ATK-opas-
tuksesta voi kysyä Aki Peltoniemeltä 
puh. 044 555 0938.                                                                                                                                  
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kelijat tekevät maksutt omia terveystes-
tejä.

Taidenäytt ely 12.9.– 14.10. SYTYn ti -
loissa jäsenemme Anneli Jalosen töitä. 

Ikäkeskukset Majakka ja Reimari: Mo-
nenlaista toimintaa ma–pe. Ikäinfo-ta-
pahtumia Salon eri alueilla, ti edustelut 
Minna Lähdemaa puh. 044 772 3281. 
Kts. www.salonikäinfo.fi . 
           
LIIKUNTA

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
allas ma klo 11.10 ja klo 12 sekä ke klo 
14 ajalla 5.9.–7.12. Ohjaajat Eila Paju ja 
Aino Männikkö. Maksu kassalle tai kau-
sikorti n näytt ö ja kauden lopulla ti lille 1 
€/kerta jäsenelle, muut 2 €/kerta.

Ollikkalan kuntosali ti  klo 10.30–12 
ajalla 6.9.–13.12. jäsenille. Maksuton. 
Yhteyshenkilö Oili Virta p 0400 693273.

Curling ma klo 9–10 Ikäkeskus Majakka 
yhteistyössä Halikon Eläkkeensaajain 
kanssa. Maksuton.

Tuolijumppa Koskisali, Hämeent. 12 
Koski Tl ma klo 15–16 Sydänyhdistyk sen 
kanssa 12.9.–12.12. Ohjaa Riitt a Lahti . 
Maksuton.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, liikuntavastaava, 
netti  vastaava
Iris Kurikka, puh. 050 3891 683, 
iris.kurikka@pp.inet.fi 

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

Sihteeri, jäsenasiat
Kristi ina Osara, puh. 040 5438 920, 
kristi ina.osara@yahoo.com 

Ilmoitamme yhdistyksen jäsenillois-
ta Satakunnan Kansan Menot/tänään 
-palstalla tapahtumapäivänä. Tapahtu-
mailmoitukset myös yhdistyksen koti -
sivuilla.

Sääntömääräinen syyskokous 
to 24.11.2016 klo 17.30 Porissa, 
Hoitolaitos Fysionsin ti loissa (Itä-
puisto 11, 3 kerros). Kokouksessa 
käsitellään sääntömääräiset asiat. 
Kokouksen jälkeen fysioterapeutti   
Kirsi Valpio kertoo osteoporoosin 
hoidosta hänen näkökulmastaan. 
Alustuksen pohjalta keskustelua. 
Kahvi- ja teetarjoilu, glögiä ja ar-
vontaa.

TULEVIA TAPAHTUMIA 

To 20.10. Maailman Osteoporoosi päivä 
-tapahtuma.

LIIKUNTA

Ohjatt u kuntosalivuoro Porin Urheilu-
talon kuntosalilla (Kuninkaanhaanaukio 
6) ti  klo 15–16 syyskaudella 13.12. saak-
ka. Ilmoitt autumiset ja lisäti edot Iris Ku-
rikka, puh. 050 389 1683, iris.kurikka@
pp.inet.fi .

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

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

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

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

Koti sivut
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi   

Lääkärin osteoporoosineuvonta puhe-
limitse maanantaisin klo 14–15. Puhe-
linnumero jäsenkirjeissä.

Jäsenille maksuton Osteouuti set ilmes-
tyy 6–8 kertaa/vuosi sähköisesti  (sis. 
ajankohtaisista osteoporoosia ja terve-
ytt ä koskevista tutkimuksista ja niiden 
tuloksista). Ilmoita sähköposti osoitt ee-
si sihteerille, paperiversio jäsenille 8 €, 
muille 10 € (sähköisenä) maksamalla 
yhdistyksen ti lille FI89 8000 1670 4512 
94 ja lähett ämällä sähköposti osoitt een. 

 

Yhdistyksen sääntömääräinen 
syyskokous to 17.11.2016 klo 18. 
(Kampin Palvelukeskus, Salomon-
katu 21 B, kerhohuone, Helsinki). 
Sääntömääräisten asioiden lisäksi 
asialistalla on yhdistyksen hallituk-
sen ehdotus yhdistyksen sääntö-
muutoksiksi. Hallituksen ehdotus 
sääntömuutoksiksi nähtävillä 11.9. 
alkaen yhdistyksen sivuilla: suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi /yhdistys/
jäsenkokoukset. Ennen syyskokous-
ta klo 17 yleisöluento, jonka pitää 
osteoporoosilääkäri Maiju Helin 
aiheesta ”Osteoporoosin  lääke-
hoito”.  

TULEVIA TAPAHTUMIA 

Kaikille osteoporoosiasioista kiinnos-
tuneille tarkoitett u osteoporoosikou-
lu alkaa Osteouuti sissa ja yhdistyksen 
sivuilla syyskuusta alkaen. Koulussa 
käsitellään aiheitt ain vuoden kuluessa 
osteoporoosin ehkäisyyn, hoitoon ja 
kuntoutukseen kuuluvat asiat pohjau-
tuen Suomen Käypä hoito suosituksiin 
ja vastaaviin kansainvälisiin suosituk-
siin. Lisäksi koulussa käsitellään alan 
viimeisimpiä virtauksia ja tutkimuksia. 

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

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

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

Sähköposti 
turunseudunluustoyhdistys
@gmail.com 
Huom! Käytämme yhteistä 
sähköposti a.

Koti sivut
www.luustoliitt o.fi /jasenyhdistykset/
turunseudunluustoyhdistys

Facebook
www.facebook.com/luustoturku

Twitt er
www.twitt er.com/luustoturku

Puheenjohtaja
Jenni Laaksonen, puh. 040 559 2995
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Lukijakilpailu 
ja edellisen kisan voitt ajat

Suomen Luustoliitt o ry
Arkadiankatu 19 C 36, 
00100 Helsinki

Liity jäseneksi: 
www.luustoliitt o.fi 

Liity sähköiselle ti edotuslistallemme lä-
hett ämällä sähköposti osoitt eesi yhdis-
tykselle, ja saat ajankohtaiset uuti set 
ajantasaisesti .

To 17.11. klo 18.15 syyskokous 
TULE-Tietokeskuksessa.

TULEVIA TAPAHTUMIA 

Ke 28.9. klo 17.30–18.30 Tasapaino-
ryhmä TULE-Tietokeskuksessa.

Ti 4.10. klo 17.30 Työikäisten luusto-
kuntoutujien vertaisryhmä. Ruusukort-
telin kerhohuone 3 (katutaso).

Ti 18.10. Luukaksen nimipäiväkahvit

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

La 22.10. Lasten Luustofestarit -16.

Ti 25.10. klo 17 Kranssikurssi TULE-Tie-
tokeskuksessa. Ilmoitt autuminen yh-
distyksen sähköposti in tai Pirkolle puh. 
041 445 7110. Paikkoja rajoitetusti !

Ke 2.11. klo 19 Turun Kaupunginteatt e-
ri: Kissa kuumalla katolla. HUOM! Alen-
nett u hinta: Turun Seudun Luustoyhdis-
tyksen jäsenille vain 32 €, (muut norm. 
38 €, eläkeläiset 35 €, opiskelijat 32 €). 
Sitovat ilmoitt autumiset 30.9. men-
nessä osoitt eeseen turunseudunluus-
toyhdistys@gmail.com tai puhelimitse 
040 559 2995/Jenni. Maksu yhdistyk-
sen ti lille FI44 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 Työikäisten luusto-
kuntoutujien vertaisryhmä. Ruusukort-
telin kerhohuone 3.

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

Ke 30.11. TULE-Tietokeskuksen teema-
päivä: 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 Ruusukortt elis-
sa (Puistokatu 11, katutaso).

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosförening rf

Puheenjohtaja
Olle Lindroos, lindroosolle111
@gmail.com
Sihteeri ja jäsenasiat
Kirsti Hast, kirsti.hast@pp.inet.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA

27.9. klo 11–15 Seniorien terveys-
päivä Mustasaaren Botniahallenissa. 
Yhdistyksellä on tapahtumassa infopis-
te, jossa tarjolla luustojuustoa ja luus-
tosnapsia (0 %). Lisäti etoja yhdistyksen 
puheenjohtajalta.

Seniorernas Friskvårdsdag den 27 sep-
tember kl 11–15 i Botniahallen. Kom 
och smaka på senaste nytt  på ostf ron-
ten: benost! Den är dessutom närpro-
ducerad. Du får en snaps också, fylld 
med nejdens bästa eko-ingredienser, 
dock inga procentenheter.  

De svenskspråkiga gymnasti kprogram-
men har kommit: gjorda för dej som 
vill få starkare muskler som stöder dina 
ben. Du kan dessutom - och det är det 
bästa – bli medlem i vår förening. Direkt 
på plats medan du smakar på benosten 
och bensnapsen! Välkommen!

Keräämme Luustoliitossa 
luustokuntoutujien ja yh-
distystoimijoiden vertaistu-

keen liitt yviä näkemyksiä ja koke-
muksia.  Tällä kertaa keräämme 
niitä myös Luustoti edon lukija-
kilpailun satona: kerro 1–5 lau-
seella, mitä vertaistuki tarkoitt aa 
sinulle.   
 Järjestösuunnittelija Eeva 
Pöyhönen kokoaa vertaistues-
ta selvityksen, joka julkaistaan 
joulukuussa. Myös kaikki lukija-
kilpailun kirjoitukset käsitellään 
luott amuksellisesti . Yksitt äisiä 
henkilöitä ei voi tunnistaa ver-
taistukea koskevasta selvitykses-
sä. Jos haluat lisäti etoa asiasta, 
soitt ele Eevalle 050 442 3999.
 Lähetä kilpailuvastauksesi 
15.10. mennessä sähköposti lla 
toimisto@luustoliitt o.fi  tai kor-
ti lla tai kirjeellä osoitt eeseen 
Luustoliitt o, Arkadiankatu 19 C 
36, 00100 Helsinki. Vastaajien 
kesken arvotaan jälleen kolme 
yllätyspalkintoa. 
 Viime lehden lukijakilpai-
lussa etsitti  in kesäristi kon avulla 
sanaa. Oikea vastaus oli LUUSTO-
VIIKKO. Saimme jälleen huiman 
määrän oikeita vastauksia ja hie-
noja posti kortt eja. Kiitos kaikille 
vastanneille! Alla lukijakilpailun 
voitt ajat. Onnett arena toimi Ee-
va Pöyhönen.

Voitt ajat:
Tarja Hannila, Imatra
Maire Hyvärinen, Viinijärvi
Anneli Tamminen, Espoo

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

järjestösuunnitt elija 
Eeva Pöyhönen
puh. 050 442 3999
eeva.poyhonen@luustolii  o.fi 

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

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

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



Minisun Kalsium + D3 on nyt saata-
villa Luustoliiton yhteistyöpakkauk-
sena. Miedosti sitrukselta maistuva 
purutabletti sisältää 500 mg kalsiu-
mia ja 20 μg D3-vitamiinia.

Apteekista.

Vähäinen liikunta
Luuston hajoaminen kiihtyy, jos sitä ei kuormiteta säännölli-
sellä ja riittävällä liikunnalla. Kaikki “jalkojen päällä” tehtävä 
liikunta on hyväksi. 

Kuukautishäiriöt
Kuukautisten poisjäämisen ja hormonaalisten häiriöiden 
vuoksi estrogeenin määrä elimistössä vähenee, ja tämä 
kiihdyttää luun haurastumista.

Laihdutus niukalla ruokavaliolla
Kun syö liian vähän, saa luusto myös liian vähän  
rakennusaineita. 

Raskaus ja imetys
Raskaus- ja imetysaikana tarvitaan tavallista enemmän  
kalsiumia sekä omaan että vauvan tarpeisiin.

Tupakointi
Tupakointi nopeuttaa luun haurastumista ja heikentää  
kalsiumin imeytymistä.

Vähäinen maitotuotteiden käyttö
Maitotuotteet ovat tärkein ravinnosta saatavan kalsiumin 
lähde.

Vähäinen D-vitamiinin saanti
Ilman D-vitamiinia kalsium imeytyy luuston käyttöön 
huonosti. Aikuisille suositellaan D-vitamiinilisää syksystä  
kevääseen riittävän saannin turvaamiseksi.

Vegaaniruokavalio
Vegaaneilla kalsiumin saanti voi jäädä rajoitetun 
 ruokavalion vuoksi liian vähäiseksi. 

Arvioi luustosi hyvinvointi
Yksikin ruksi listassa on hyvä syy varmistaa päivittäinen 
kalsiumin saanti. Kalsium, D-vitamiini ja liikunta ovat 
vahvan luuston rakennusaineet.

aaaaaaaaannnnnttttiiii
oononnonnnnnn kkkkkkkkkäyäyäyyäyäyyäyäääyytttttttttttttttttttöööööööööööööö n nn
nnnnilililililillisisiissisisissääääääääääääääää sssssssssykyykykyyykyyy syysyyysyyyyyyststststsstststtä äää ä
sssssi.i.iii.i

oioiiiooooo tteteetutututuuttuunnnnnnnn


