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Olli Simonen nosti keskusteluun outona pitdmansa nollatutkimuksen.
Valitettavasti héanen kirjoituksessaan menivéat keskeiset kasitteet nollatutki-
mus ja nollatulos pahasti sekaisin. Nollatutkimus on sellaista puuhastelua,
mité ei pitéisi lainkaan tehda eikd haaskata moiseen touhuun yhteiskunnan
varoja. Sen sijaan nollatulos, mikali sellainen saadaan vahvasta tutkimusase-
telmasta, on parasta, mita tiede voi tarjota. Tallaisesta tutkimuksesta itse
asiassa on kysymys.

UKK-instituutin erikoistutkija, dosentti Kirsti Uusi-Rasin ja kumppaneiden
toteuttama, mm. vuoden 2015 parhaana liikuntaladketieteen tutkimukse-
na palkittu, kaksivuotinen satunnaistettu, kontrolloitu liikuntaharjoittelu- ja
D-vitamiini-interventiotutkimus yli 400:lla 70-80-vuotiaalla kotona asuvalla
tamperelaisnaisella osoitti selvasti sen, ettad harrastamalla saannollisesti mo-
nipuolista tasapaino- ja voimaharjoittelua kaatumisten aiheuttamia hoitoa
vaativia vammoja voitiin merkitsevasti vahentda. Luun murtumat ja muut
vammat ovat varsinainen ongelma — ei kaatuminen sinénsa.

Joka kerta kun nousemme yl6s ja alamme liikkkua, vaara kaatua on aina
olemassa. Parempi kuitenkin lilkkua kuin olla liikkumatta — saatavat hyodyt
ovat paljon suuremmat kuin vaarat. Liikkuva, paremman fyysisen toimintaky-
vyn omaava henkilé mitd ilmeisimmin kaatuu siten, etta hanen riskinsa saada
vamma tai murtaa luunsa on pienempi. Sdannéllisen liikkuntaharjoittelun ky-
vysté estdd kaatumisten aiheuttamia vammoja alkaakin olla jo varsin vahvaa
tutkimusnayttéa. Suomalaiset, murkusta mummoon ja vaariin, liikkkuvat vain
valitettavan vahén. Vain muutama prosentti ikdihmisistéd toteuttaa liikunta-
suositukset kestavyys-, voima- ja tasapainoharjoittelun suhteen, vaikka kyse
on vain muutamasta tunnista viikossa. Tassé on paljon petrattavaa ja samalla
paljon saatavaa suhteellisen pienelld panoksella

D-vitamiinia suomalaiset saavat nykyaan jo varsin hyvin, mika on aa-
rimmaisen hieno asia — poikkeuksiakin toki on ja heidén tilanteensa tulisi
korjata. Simosen keskusteluun nostaman tutkimuksen nollatulos koski ni-
menomaan D-vitamiinin vaikutusta tai paremminkin vaikuttamattomuutta
kaatumisiin ja kaatumisvammoihin. Tama tulos on kaunis naytt0 siitg, etta
kotona asuvilla idkkailla naisilla D-vitamiinipitoisuudet ovat padsaantoisesti
suositellulla tasolla jopa talvisaikaan. Se riittd4 vallan hyvin hyddyn saamiseen
eikd maaran kasvattaminen anna kaytanndssa mitaan merkittavaa lisahyo-
tya. Pidetééan siis tavalla tai toisella huoli siitd, ettd saamme kaikki riittavasti
D-vitamiinia, kalsiumia, proteiineja ja monipuolista liikuntaa, mutta jatetaan
kaikenlainen turha vouhkaaminen omaan arvoonsa.

Vuosi 2015 lahestyy loppuaan ja monissa yhdistyksissd on vereksia
voimia valittu hallituksiin ja toimijoiksi. Vuosi sitten, kun sanoin kaytannossa
itseni irti Pirkanmaan yhdistyksen puheenjohtajan paikalta, se herétti muissa
hallituksen jasenissd kauhunsekaisia tuntemuksia yhdistyksen tulevaisuudes-
ta. Kuten keskustelu edistaa asioita, niin myos kaaoksessa on aina mahdol-
lisuus. llolla olenkin huomannut, kuinka hienosti uusi hallitus otti hommat
omalla tavallaan hoitoonsa ja Pirkanmaalla on alkanut viritd monenlaista
toimintaa jasenille. Rivijasenille esitankin toivomuksen: osallistukaa ja kaykaa
omien yhdistyksenne tarjoamissa jasenilloissa ja muissa tilaisuuksissa mah-
dollisuuksienne mukaan. Yhdistysaktiivit toivovat sité ja tekin varmasti pidatte
siitd. Yhdessa toinen toisiamme tukien ja tdydentéden padasemme parhaiten
eteenpadin.

Oikein mukavaa alkavaa talvea, rauhallista ja rentouttavaa Joulun aikaa
seké& erinomaista Uutta Vuotta 2016 monipuolisen toiminnan merkeissa.

K eskustelu on aina hyvésta ja yleensa se vie asioita eteenpdin. Luus-
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"Sopeutumisvalmennuskurssi
on yksi parhaista

elamankokemuksistant”

auhallisen espoolaisen oma-

kotitaloalueen keskeltd kuu-

luu lasten iloisia &ania. Aida-
tulla piha-alueella on yhtaaikaisesti
meneillddn monenlaista touhua ja
toimintaa. Yhden leikki-ikdisen tak-
kia laitetaan paremmin kiinni, toi-
nen juoksee pihaa ympdri. Kolmas
odottaa portin luona iséé tulevaksi
ja neljas halaa viidetta ihan vain ha-
laamisen ilosta.

Olen sopinut haastateltavan
kanssa tapaamisen hé&nen tyopai-
kalleen pdivakotiin, jossa lapsia on
kuulemma seitsemisen kymmenta
aina taaperoikdisesta esikoululai-
seen. Paivakodin eteisessa on minua
vastassa kauniit rivit mit4 ihanam-
man varisia pikkuruisia saappaita ja
kura-asuja. Yksi paivakodin tyonteki-
jayrittdd saada kolmea lasta puettua
valmiiksi odottamaan vanhempien
tuloa. Ennen kuin pukemisurakka
on suoritettu, tulee minua vastaan
iloisesti hymyileva reipas nainen, jo-
ka esittéytyy Jaana Venalaiseksi (54
v.). Juuri hanté olenkin tullut tapaa-
maan.

Minut johdatetaan ihanan sok-
keloisen talon lapi henkilokunnan
yhdistettyyn tauko- ja palaverihuo-
neeseen, jonne istahdamme jutte-
lemaan.

Arjen kiireet veivat
liilkuntaharrastuksen

Paivékodissa tyOskenteleva Jaana
on tana syksyna osallistunut Luus-
toliiton kuuden paivan mittaiselle
osteoporoosia sairastavien sopeu-
tumisvalmennuskurssille Peurungas-
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sa. Hanelle sopeutumisvalmennus-
kurssi on ollut monin tavoin tarked
asia, joten paatin haastatella hanta
heti tuoreeltaan, vain muutama viik-
ko kurssin paattymisen jalkeen.

Mutta ennen kuin l&hdemme
Jaanan kanssa pohtimaan sopeutu-
misvalmennuskurssin antia, on hyva
kurkistaa hieman Jaanan mennei-
syyteen.

Lahes koko aikuisikédnsa Espoossa
asunut ja 26 vuotta samassa paiva-
kodissa tydskennellyt Jaana kertoo
olevansa alun perin kotoisin Mikke-
listd nelilapsisesta perheesta. Tuol-
loin 60-70-luvulla oli paljon lapsia.

— Siind sitd mentiin isompien
imussa, Jaana muistelee nauraen ja
jatkaa:

— Koulun jalkeen vaihdettiin pi-
havaatteet paélle ja mentiin pelaa-
maan kirkonrottaa, purkkista, hiih-
dettiin talvella ja kesalla uitiin tai
pyordiltiin. Aina oltiin ulkona.

Tuolloin liikunta oli olennainen
osa lapsen ja nuoren elaméaa ja ar-
kea. Mutta kuten monelle k&y, niin
kévi myos Jaanalle. Aikuisidlla per-
heen perustaminen ja arjen kiireet
veivat mukanaan. Liikunnan harras-
taminen unohtui ja jaljelle jai vain
riittdmaton arkiliikunta.

“Sopeutumisvalmennus-
kurssi on ollut yksi parhaista
elmdnkokemuksistani.
Imin siellé kaikkea itseeni
kuin pesusieni.”

Kaiken kukkuraksi Jaana hankki
itselleen viisi vuotta sitten auton,
jolla alkoi kulkea viiden kilometrin
tydmatkojaan polkupydran sijaan.

— Silloin se vahainenkin arkilii-
kunta j&i, Jaana huokaa.

Ruoka haasteena

Ruoka on ollut Jaanalle aina heik-
ko kohta. Kun Jaana syntyi, oli aidin
maidontuotanto riittdmatonta eika
aidinmaidonvastikkeen laktoosi so-
pinut Jaanalle.

— Olin ripulilla ja tulin kovin huo-
noon kuntoon.

Onneksi lastenlaakari tiesi bifi-
dusbakteeripohjaisen tuotteen, jo-
ta lisattiin vastikkeeseen. Néin Jaana
pystyi kdyttdmaan aidinmaidonvas-
tiketta aina siihen saakka, kunnes
siirtyi kiinteaan ravintoon.

— Olin siitd huolimatta huono
syoméan ihan lukiovuosiin saakka,
silla sain monista ruuista vatsan-
vaanteita.

Silloin ei Suomessa ollut tarjol-
la vahalaktoosisia tai laktoosittomia
tuotteita. Toisin on nykyaan, sill&
kauppojen hyllyilta 16ytyy runsaas-
ti erilaisia vaihtoehtoja, jopa tay-
sin maidottomia maidon korvaavia
tuotteita. Maidon laktoosin lisaksi
Jaanan vatsa ei kestd esimerkiksi
kaalia tai omenaa.

My0ds muuta luustolle haitallis-
ta on liittynyt Jaanan aikuisuuteen.
Vaikka han on paivakodissa saanut-
kin monipuolisen ja terveellisen lou-
naan, on Jaanalle jaényt liian pitk&t
ruokailuvdlit. Lounaan jalkeen Jaana
ei ole syonyt oikeastaan mitaan en-
nen kuin on ollut illalla vasyneena



En ole tehnyt mitddn suurta eldmdntaparemonttia. Eihdn kuitenkaan téssé ole
kyse mistddn rakettitieteestd, sanoo sopeutumisvalmennuskurssin kéynyt Jaana
Vendildinen.

ja nalkaisena kotona. Ja sitten hén
on saattanut kovaa nélk&énsa tyy-
dyttaékseen syoda hataisesti jotakin
makeaa.

—Olen ollut todellinen herkkujen
sydja, eika niiden syonnilla ole ollut
mit&an rajaa, Jaana nauraa.

Osteoporoosi suvussa

Ruokaan ja liikuntaan liittyvien
haasteiden liséksi Jaanalla on ollut
kolmas osteoporoosin riskitekija:
perima. Jaana muistelee lapsena
ihmetelleensd isoditinsa outoa sel-

karankaa, joka oli painunut selan si-
sdlle. Itsendistéd elamaa yli 90-vuoti-
aaksi saakka elanyt isoditi sai lopulta
kohtalokkaan lonkkamurtuman. Ny-
kyisin 82-vuotias Jaanan &iti sai jo
70-luvulla osteoporoosidiagnoosin.

— Aitini on luustokuntoutujan
esikuva. Han elad edelleen tervet-
ta liikunnantéyteista elaméaéa, Jaana
kertoo ihailua &8nessaéan.

Aiti olikin suositellut aikoja sit-
ten Jaanalle, ettd h&n menisi ajoissa
luuntiheysmittaukseen ja alkaisi hoi-
taa luustoterveyttaan. Aidin keho-
tuksesta huolimatta Jaana eli omaa

“Aitini on
luustokuntoutujan esikuva.
Hdn eldd edelleen
tervettd liikunnantdyteistd
eldmad.”

elaméansd, mutta joutui myéhem-
min pakosta kasvotusten osteopo-
roosin kanssa.

Jaana oli tiennyt aina,
etta sairastuisi

— Reilu 20 vuotta sitten minulta
murtui nilkka ihan tavallisessa ar-
jen tilanteessa. Silloin ei vield tullut
mieleenkéén epdilla osteoporoosia,
Jaana muistelee.

Osteoporoosin mahdollisuus al-
koi vahitellen valjeta Jaanalle vasta
joitain vuosia sitten, kun terveys-
keskuslaakari madrasi Jaanan luun-
tiheysmittaukseen. Silloin Jaanalla
todettiin osteopenia, osteoporoosin
esiaste.

— Minulle maaréattiin kaksi kalkki-
tablettia paivassa ja siihen se sitten
silla kerralla jéi.

Viime vuonna Espoon kaupunki
suositti kaikkia tyéntekijoitdaan laa-
jaan terveystarkastukseen. Jaanalla
sattui olemaan hyva tyoterveys-
laakari, joka kuunteli Jaanan tilan-
netta ja méaarasi hanet réntgeniin
ja luuntiheysmittaukseen. Jaanalla
todettiin osteoporoosi ja liséksi hdn
oli menettanyt joitain senttimetreja
pituudestaan.

— Minua suoraan sanoen har-
mitti. Ajattelin, etté nyt se on sitten
sanottu &aneen.

Jaana kertoi koko ajan tavallaan
tienneensa, ettad han tulisi sairastu-
maan osteoporoosiin. Han ei kuiten-
kaan osannut ottaa omaa tilannet-
taan riittdvan vakavasti.



“Olen nykyddn
kaupassa hereilld ja
teen sielld pienid
terveellisié valintoja.”

Sopeutumis-
valmennuskurssi
ajoittui hyvin silloiseen
elamantilanteeseen

Jaana sai bisfosfonaattild&kehoidon,
jota han kayttaa 3-5 vuotta. Liséksi
han kayttaa D-vitamiinilisaa, silla ha-
nen kalsidiolin tasonsa oli aivan liian
alhainen.

Ty6terveyshuollon kautta Jaana
sai lahetteen fysioterapeutille, joka
katsoi Jaanan kehon ja erityisesti
selén tilanteen ja ohjasi Jaanalle so-
veltuvan kuntosaliharjoittelun. Jaa-
nalle maarattiin myos fysioterapia.
Lisaksi tyoterveyshoitaja tajusi Jaa-
nan tarvitsevan lisaa potkua itsensa
hoitamiseen ja suositti sen vuoksi
hakemaan Luustoliiton sopeutumis-
valmennuskurssille.

— Sain tyoterveysladkariltani
erittdin huolellisesti laaditun B-laa-
karilausunnon. Tuntui hyvalta, kun
oikeasti joku oli katsonut tervey-
dentilaani kokonaisuutena, Jaana
tuumaa.

Jaana haki ja paasi kurssille. Se
ajoittui hyvin Jaanan silloiseen ela-
maéntilanteeseen. Toissé oli ollut to-
della tiukkaa ja hetken lepo kaikesta
oli tarpeen. Myds tunne retriittimai-
sesta tunnelmasta kaukana Espoos-
ta houkutti. Kerrankin jotakin olisi
jérjestetty hanta varten: nyt hén voi-
si olla keskitssa ja muut kysyisivat,
miten han voi ja mita han ajattelee.

— Sopeutumisvalmennuskurssi
on ollut yksi parhaista elamankoke-
muksistani. Imin sielld kaikkea itsee-
ni kuin pesusieni.

Luuston omahoito ei
ole rakettitiedetta

Jaanan mukaan sopeutumisvalmen-
nustilanteessa ihminen on auki ja
valmis vastaanottamaan uusia asioi-
ta. Kurssin lahtokohdat, kaikki kurs-
silla olevat ihmiset, ympéristo — kaik-
ki tuki Jaanan kuntoutumisprosessin
k&ynnistymisté:

— Sain kurssilta monin verroin
enemman, mitd osasin odottaa, Jaa-
na toteaa.

Kun kysyn Jaanalta, miten hdnen
elamansa on muuttunut kurssin jal-
keen, hén sanoo yllattéen:

— En ole tehnyt mitddn suurta
elaméntaparemonttia. Eihan kuiten-
kaan tassa ole kyse mistaan raketti-
tieteesta.

Sen sijaan pienia muutoksia
Jaanan eldmd on taynnd. Han on
alkanut kiinnittd& huomiota ruokai-
luvéleihin. Enédé hén ei jata lounasta
ainoaksi ateriakseen paivalla, tule
illalla kotiin nalkaisena ja sy0 mita
k&siinsd saa vaan nauttii iltapéival-
1& toissa terveellisen valipalan. Han
myds huomioi erivaristen hedelmi-
en ja vihannesten sydmisen pitkin
paivaad. Han on myas siirtynyt aiem-
paa vahdarasvaisempiin juustoihin ja
kermoihin seka juo piimaa.

—Olen nykyaan kaupassa hereilla
jateensielld pienia terveellisia valin-
toja. En esimerkiksi osta kotiin mi-
taan herkkuja, jotten sortuisi niihin
heikkona hetkenani.

Oman sairauden

luonne pitdd ymmartaa
Myds lilkunta on palannut osaksi
Jaanan arkea. Toihin han pyordilee ja

auto odottelee parhaillaan myyntia.
Liséksi hén jumppaa jumppapallon

“lhmisen pitdd ymmdrtdd
oma sairautensa ja sen
luonne. Muuten ei osaa

hoitaa itsecdn.”

avulla. Jumppapallo palasi takaisin
olohuoneeseen varastosta, jonne se
joulusiivouksen yhteydessé joutui ja
unohtui monia vuosia sitten.

— Sopeutumisvalmennuskurssil-
la ollessani muistin jumppapallon
ja kysyin sen kayttdmisesta kurssin
fysioterapeutilta. Sain hénelté kotiin
vietdvaksi minulle soveltuvat jump-
paohjeet, joiden avulla voin kéayttaa
jumppapalloani.

Kurssilla han oppi myos keskivar-
talon lihastenhallinnan merkityksen
ja oikeanlaisen seisonnan. Niiden
avulla Jaana pyrkii torjumaan nika-
manmurtumia.

— Ehka yksi tarkeimmista oppi-
mistani asioista on ollut kuitenkin se,
ettd myos min& olen tarkea ja etta
minun on tarked hoitaa omaa luus-
toterveytténi. Kurssilta sain potkua
itseni hoitamiseen.

Vielakin Jaanan mielessé ovat so-
peutumisvalmennuskurssin materi-
aalissa olleet kuvat normaalista luus-
ta ja osteoporoottisesta luusta. Se
avasi Jaanan silmat ymmartamaan
kaytannossa, mité osteoporoosi tar-
koittaa.

— lhmisen pitdd ymmartad oma
sairautensa ja sen luonne. Muuten
ei osaa hoitaa itsedén, Jaana tuu-
maa.

TEKSTI JA KUVAT:
ANSA HOLM



Hoitopolut kuntoon!

Yhteinen taistelumme murtumia vastaan

Osteoporoosiin liittyvdt murtumat
ovat yleisid. Maailmassa tapahtuu
arviolta joka kolmas sekunti osteo-
poroottinen murtuma. Murtumat
ovat mydés ennusmerkkejé, silld esi-
merkiksi puolella lonkkamurtuman
saaneista henkildistd on ollut jonkin
aikaisempi murtuma. Murtuman
saatuaan on myds 2—4-kertainen
riski saada tulevaisuudessa jonkin
uusi murtuma. Uusintamurtumien
ehkdisy on kuitenkin mahdollista.

aailman Osteoporoosi-

saatio (I0F) on jo vuosia

edistanyt  murtumien
seulontaa ja murtumien Kketjun
katkaisemista Capture Fracture
-kampanjallaan. Kampanjan avulla
helpotetaan koordinoitujen ja moni-
alaisten murtumien seulonnan ja
uusintamurtumien ehkaisyn kaytéan-
tojen toimeenpanoa maailmanlaa-
juisesti.

Kansainvalisen Osteoporoosi-
s&ation mukaan tamé& on tarkein
yksittdinen asia, jolla voidaan suo-
raan parantaa hoitoa ja vahentaa
murtumiin liittyvid mittavia terve-
ydenhuollon kustannuksia. lIman
systemaattista tapaa selvittéa pieni-
energisen murtuman yhteydessa
osteoporoosin mahdollisuus seké
tarvittaessa diagnosoida ja hoitaa
osteoporoosia vain yksi viidesta saa
asianmukaista osteoporoosin hoitoa
uuden murtuman ehkaisemiseksi.

Murtumien ketju voidaan
pysayttdd ensimmaéiseen murtu-
maan murtumahoitajatoiminnalla
(Fracture Liaison Service). Sen avul-
la voidaan ehkaist& uusia murtumia
sekd edistaa jarjestelméllista osteo-
poroosin diagnosointia, hoitoa ja
kuntoutusta.

Capture Fracture -verkkosivuille
on koottu onnistuneita murtuma-
hoitajamalleja ja niihin liittyvida ma-
teriaaleja, joita on kehitetty eri puo-
lilla maailmaa. Materiaalin joukossa
on muun muassa Maailman Osteo-
poroosisaation ja Lillyn yhteistyossa
julkaisema murtumahoitajapalve-
lusta kertova ja kaytantddnpanoa
helpottava ammattilaisten materi-
aali, jotka on k&annetty lukuisille eri
kielille ja myds suomeksi. Materiaali
sisaltéa julisteen sekda oman tieto-
lehtisen murtumahoitajapalvelun
koordinaattorille ja vastuuhenkil®l-
le, osteoporoosin hoitoon perehty-
neelle erikoislaakarille, ortopedille,
radiologille, yleisl&ékarille ja pdatok-
sentekijélle. Materiaali on ladattavis-
sa Capture Fracture -verkkosivuilla.

Myds suomalaisen Osteoporoo-
sin Kdypa hoito -suosituksen mu-
kaan osteoporoosin hoidon jarjes-
telyt on aloitettava murtuman jo
sairastaneista. Suosituksessa tode-
taan, ettei valttdmatté ole sovittuja
kaytantoja siitd, kuka ohjaa murtu-
mapotilaan osteoporoosin diagnos-
tilkan ja hoidon piiriin. Suomessa ja
muualla on saatu hyvia kokemuksia
osteoporoosi- ja murtumahoitajista,
joiden tehtaviin kuuluu huolehtia
murtumapotilaiden osteoporoosin
seulonnasta ja hoitoon ohjauksesta.
Jokaisen murtumapotilaan osalta
on mietittdva osteoporoosin mah-
dollisuutta ja sita epailtdessa potilas
tulee ohjata osteoporoosin jatkosel-
vittelyyn ja hoitoon.

Osteoporoosihoitajamallilla voi-
daan lisdta osteoporoosin hoidon
tehokkuutta lisadamalla diagnostisia
luuntiheysmittauksia ja spesifisten
luuladkitysten aloituksia potilailla,
jotka ovat sairastaneet pieniener-

gisen murtuman. Lisaksi Kaypéa hoito
-suosituksen mukaan erikoissairaan-
hoidon ja perusterveydenhuollon
tulee yhdessa laatia osteoporoosin
alueellinen hoitomalli. Tasta hyvia
esimerkkeja ovat muun muassa Kuo-
pion ja Oulun yliopistollisten sairaa-
loiden alueella tehty kehittamistyo.

Maailman Osteoporoosisdation
Capture Fracture -toimintaan liit-
tyy myds maailmanlaajuinen Par-
haiden hoitokéytéantdjen verkosto
(Best Practice Framework). Kevéélla
2014 Osteoporoosin Kaypa hoito
-suosituksen pdivityksen ilmestyt-
tyd Suomessa LKT ja ortopedi Pek-
ka Waris ilmoitti Mikkelin keskus-
sairaalan mukaan hoitokaytantojen
arviointiin. Mikkelin keskussairaala
sai hopeisen laatumitalin Maail-
man Osteoporoosisaatiolta ainoa-
na pohjoiseurooppalaisena. Koko
Euroopassa on yhteensa 5 kulta-,
10 hopea- ja 2 pronssimitalisairaa-
laa. Maailman Osteoporoosisaation
palautteen mukaan Mikkelin keskus-
sairaala sai parhaan mahdollisen
arvion potilaiden tunnistuksesta,
heidén riskinarvioinnistaan, laaki-
tyksen aloituksesta ja laékityksen
aloituksen ajoituksesta.

PAULIINA TAMMINEN

Lahde: www.capture-the-fracture.org
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Omahoidon tukea

taydella sydamella perusterveydenhuollossa

Osteoporoosia sairastavista naisis-
ta, joille on mddrdtty suun kautta
annosteltu bisfosfonaattihoito, jopa
40-75 % lopettaa lddkityksen ensim-
mdisen vuoden kuluessa. — Omahoi-
toon innostaminen on olennaista
ohjauksessa, toteaa murtumahoita-
ja Nina Tavast Keltakankaan terveys-
asemalta Kouvolasta. Osteoporoosin
perus- ja ldékehoidon ohjaus ja seu-
ranta ovat keskeisid tekijoitd oma-
hoitoon motivoitumisessa. Pddvas-
tuu osteoporoosin diagnostiikasta
ja hoidosta on Osteoporoosin Kdypd
hoito -suosituksen mukaan perus-
terveydenhuollolla. Monilla paikka-
kunnilla onkin hyvié osteoporoosin
omahoidon tuen kdytdntéjd.

Osteoporoosin
omahoito

Omahoidolla tarkoitetaan ammatti-
laisen kanssa yhdessa suunniteltua
ja asiakkaan itsensa toteuttamaa
itsestd huolehtimista, elintapa-
muutoksia, hoitoa ja kuntoutusta.
Osteoporoosin omahoidon keskits-
sd on perushoito, joka muodostuu
riittdvan kalsiumin, D-vitamiinin ja
proteiinin saannista, terveys- ja luu-
likunnasta sekéd kaatumisen ehkai-
systa. Liséksi omahoidossa tarkeitéd
ovat muun muassa monipuolinen
kokonaisravitsemus, riittdva uni, tu-
pakoimattomuus, alkoholin kohtuu-
kayttd sekd vertaisten ja laheisten
tuki. Perushoidon liséna on tarvit-
taessa osteoporoosilaakitys, jonka
tarve maéaraytyy henkilokohtaisen
murtumariskin perusteella.
Omahoidossa haasteita ovat
mm. terveelliseen ruokavalioon
sitoutuminen, liikkkuminen suosi-
tusten mukaisesti, tupakoinnin lo-
pettaminen pysyvasti sekd osteo-
poroosiladkityksen séénndllinen ja
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pitkdjannitteinen kaytt6. Kun hen-
kil6 on sitoutunut omahoitoonsa,
koetut oireet seka pitkalla tahtai-
melld terveyspalveluiden kaytto ja
hoitojaksot vahenevat. Omahoitoon
motivoitumisessa ja sitoutumises-
sa tarvitaan tieto-taitoa, ohjausta,
tukea, seurantaa ja vertaistukea.
Omahoidon tuen ja seurannan kus-
tannukset ovat alhaiset siitd saatuun
terveyshyotyyn néhden.

Ladkehoito

Vastaanotolla tai muussa yhteydessa
luustokuntoutujan kohtaava ammat-
tilainen on avainasemassa mahdol-
liseen osteoporoosin ldakehoitoon
motivoinnissa seka laékehoidon

toteutuksen tukemisessa ja seuran-
nassa. Fimean L&&keinformaatio-
strategiassa (2012) todetaan, ettd
hyvin informoitu asiakas sitoutuu
ladkehoitoonsa. Laékeinformaatio-
strategian mukaan laakarin tulisi
sopia asiakkaan kanssa neuvotellen

sairauden hoidosta, maarata ladke
sekd antaa riittavat tiedot laékkeen
kayttotarkoituksesta ja kaytosta. Asi-
akkaalle tulisi kertoa mm. laékkeen
vaikutusmekanismista, annostuk-
sesta ja haittavaikutuksista. Taman
lisdksi hoitajan ja apteekin henkil6-
kunnan antama neuvonta ja ohjaus
edistavat ladkehoidon toteutusta ja
siihen sitoutumista. Apteekin hen-
kilokunta neuvoo ja opastaa myos
ladkkeen oikeasta ja turvallisesta
kaytosta laakkeitd toimittaessaan.
Laakehoidon seurannasta vastuu
on la&karilla, hoitajalla ja apteekin
henkilostolla. Seuranta voidaan teh-
da asiakkaan tapaamisen yhteydes-
sd, mutta myds puhelimitse tai séh-
kopostitse. Seurannan yhteydessa
tulisi varmistaa laakehoidon toteu-
tuminen, tunnistaa ladkehoidon vai-
kutuksia, kartoittaa asiakkaan omia
kokemuksia seka kerrata ja tarvitta-
essa taydentéd asiakkaan aikaisem-
min saamaa laékeinformaatiota.




Osteoporoosin
omahoidon ohjaus
ja tuki

Osteoporoosin Kaypa hoito -suosi-
tuksen (2014) mukaan péavastuu
osteoporoosin ehkaisystd, diagnos-
tiikasta ja hoidosta on perustervey-
denhuollolla. Perusterveydenhuol-
lon ja erikoissairaanhoidon tulisi
myds yhteistydssé laatia osteopo-
roosin alueellinen hoitomalli. Os-
teoporoosihoitajamalli liséd osteo-
poroosin hoidon tehokkuutta muun
muassa edistdmalld murtumapo-
tilaiden seulontaa ja diagnosointia
sekd hoitoon ohjausta ja hoidon
aloittamista. Osteoporoosin hoidon
jarjestelyt tulisi suosituksen mukaan
aloittaa niista henkildista, jotka ovat
murtuman jo sairastaneet, mutta
my®s ensimmaisen murtuman esté-
miseen tulisi pyrkia.

Osteoporoosin omahoidon to-
teutuminen on luuston kunnon
ylléapitamisen, toimintakyvyn saily-
misen seka kaatumisen ja murtumi-
en ehkaisyn ydin. Omahoidon tuki
puolestaan on avain luustokuntou-
tujan oman vastuun ottamiseen hoi-
dostaan. Yksildllinen osteoporoosin
omahoidon ohjaus ja seuranta tulisi
lahtokohtaisesti tapahtua peruster-
veydenhuollossa luustokuntoutujan
omalla terveysasemalla. Monien
paikkakuntien terveysasemilla on-
kin murtuma-, osteoporoosi- tai
luustohoitaja tai muu osteoporoosin
vastuuhoitaja. Joillakin paikkakunnil-
le ko. hoitajalle voi varata suoraan
ajan. Toisilla paikkakunnilla muut
vastaanottavat hoitajat puolestaan
konsultoivat vastuuammattilaista
tarpeen mukaan.

Ohjausta ja tukea
terveysasemilla
Kouvolassa ja Lahdessa

Pohjois-Kymen sairaalassa Kouvo-
lassa murtumahoitaja seuloo pieni-
energisen murtuman ja siihen leik-
kaushoitoa saaneet henkilot seka
ohjaa heidat tarvittaviin tutkimuk-
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Osteoporoosin omahoidon ohjauksen keskiéssd ovat asiakkaan kokonaishyvin-
vointi ja terveelliset eldmdntavat sisdltden osteoporoosin omahoidon kulmakivet.

siin. Sairaalan murtumahoitaja myos
ohjaa osteoporoosin perushoidossa
ja tarvittaessa varsinaisen osteopo-
roosilaakityksen aloituksessa.
Kouvolassa ilman leikkausta hoi-
detut pienienergisen murtuman
saaneet henkilot seulotaan puoles-
taan jokaisen omalla terveysase-
malla. Yksi Kouvolan seitsemasta
terveysasemasta on Keltakankaan
terveysasema, jossa sairaanhoitaja
ja murtumahoitaja Nina Tavast ot-
taa kopin alueen konservatiivisesti
hoidetuista murtumapotilaista. Ta-
mé on osa Tavastin tekem&a muuta
sairaanhoitajan vastaanottotyoté.
Paasaantoisesti hanella on kaytos-
sdan yksi paiva viikossa murtumien
seulontaan, osteoporoosin selvitte-
lyyn ja omahoidon ohjaukseen.
Tavast pyytad sovitun toimintata-
van mukaisesti murtuman saaneen
henkilon tayttdmaan MOI-riskikar-
toituksen ja lahettda hanet labora-
toriokokeisiin. Tamén jalkeen asi-
akkaalle tehdaan tarpeen mukaan
ldhete luuntiheysmittaukseen. Ta-

vast tayttdd myos FRAX-riskilaskurin
MOI-kartoituksen perusteella. MOI-
kartoitus on Kouvolassa laajennettu
vastaamaan FRAX-laskurin kysymyk-
siin.

Tutkimustulosten saavuttua Ta-
vast soittaa asiakkaalle kertoakseen
tuloksista ja antaa alustavaa oma-
hoito-ohjausta. Kun omalé&ékari tai
muu terveysaseman laakari on kat-
sonut tutkimustulokset ja suunnitel-
lut hoidon, Tavast ottaa uudestaan
asiakkaaseen puhelimitse yhteyttd,
l&hettdd h&nelle omahoidosta kerto-
van kirjeen, antaa kirjallista materi-
aalia, muun muassa jumppaohijeita,
sekd ohjaa liikkuntaryhmiin. Asiakas
voi halutessaan tulla murtumahoi-
tajan vastaanotolle.

Tavast tapaa kaikki ne asiakkaat,
joille aloitetaan pistosmuotoinen
osteoporoosin ladkehoito. Heidén
kohdalla omahoidonkysymyksiin
palataan seuraavan ladkeinjektion
annon yhteydessa. Jotkut asiakkais-
ta my0s soittavat murtumahoitajalle
myO6hemmin, jos heille her&é liséky-
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Ohjaus tdhtdd potilaan parhaaseen ja omahoitoon innostamiseen.

symyksia. Tavast ohjeistaa asiakkaita
kirjaamaan ylos heidan kysymyksen-
sé ennen vastaanotto- tai puhelinai-
kaa. Liséksi asiakkaat ohjataan kay-
maan hammastarkastuksessa ennen
osteoporoosin ladkehoidon aloitta-
mista.

Lahdessa kaytdssa on osteo-
poroosia sairastavan henkilon tut-
kimus-, hoito- ja kuntoutusmalli,
jonka yksi keskeisimmista osista on
Lahden paaterveysasemalla ja kai-
killa I&hiklinikoilla toimiva reuma- ja
luustohoitaja. Luustohoitajan tyd on
osa avovastaanotoilla tehtdvaa muu-
ta sairaanhoitajan tyoté ja siihen on
kéytossa noin yksi iltapaiva viikossa.
Luustohoitajalle voivat hakeutua
tai 1&hetetaan ne henkilot, joilla on
pienienerginen murtuma, muu syy
epdilla primaaria tai sekundaaria
osteoporoosia tai oma kiinnostus
luuston kunnon kartoitukseen.

Tamén jalkeen reuma- ja luus-
tohoitaja Anne Kosonen Lahden
Itaiselld l1ahiklinikalla kdynnistaé so-
vitusti tutkimukset, joihin kuuluvat
mm. MOI-riskikartoitus, laboratorio-
kokeet ja tarvittaessa luuntiheysmit-
taus.
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Kosonen kertoo, ettd han tekee
asiakkaille myos FRAX-riskitestin,
vaikkei se varsinaisesti ole osa hei-
dan toimintakaytantodan talla het-
kelld. H&n merkitsee FRAX-pisteet
asiakastietojarjestelméan, jossa ne
ovat myo0s ladkarin kaytossé. Koso-
nen suunnittelee asiakkaan osteo-
poroosin hoidon yhteistyossa |&&-
kérin kanssa ja antaa taméan jalkeen
asiakkaalle yksil6llistd omahoito-oh-
jausta joko puhelimitse tai vastaan-
otolla.

Sekd Lahdessa ettd Kouvolassa
hyddynnetd&dn motivoivan haastat-
telun keinoja, joiden avulla voidaan
edistdd asiakkaan itsendista oma-
hoidon suunnittelua. Lahdessa niil-
le asiakkaille, joilla on osteoporoo-
sidiagnoosi ja/tai muita sairauksia,
tehd&an hoitosuunnitelma omahoi-
tolomaketta hyddyntéen. Suunni-
telman ydin on asiakkaan itsens&
esille tuomat tarpeet ja tavoitteet.
Omahoidon keinona Kososen mu-
kaan voi esimerkiksi olla osallistu-
minen osteoporoosiyhdistyksen jar-
jestamaan liikkuntaryhmaén. Valmis
hoitosuunnitelma ldhetetédén asiak-
kaalle kotiin.

Lahdessa Kosonen ohjaa asiak-
kaan myo6s Luustoinfoon, joka on
véhintddn kaksi kertaa vuodessa
jarjestettdvd 3-4 tunnin ryhma-
ohjaus henkil6ille, joilla on hiljattain
todettu osteoporoosi tai osteo-
penia. Luustoinfossa sairaanhoitaja
ja fysioterapeutti pitévat alustuk-
set luustoterveyden kulmakivisté
ja antavat esimerkin luuliikunnasta
taukojumpan muodossa seké osteo-
poroosiyhdistys esittaytyy.

Kosonen kertoo, ettd jonkin ajan
kuluttua alkuvaiheen tiiviista yksilol-
lisestd ohjauksesta Luustoinfo on hy-
va tapa saada kertausta ja lisitietoa
omahoidosta.

— Luustokuntoutujalla on ollut ai-
kaa kypsytelld omahoitoon liittyvid
asioita ja han osaa esittéa lisakysy-
myksid, Kosonen jatkaa.

— Ohjaus téhtéa potilaan parhaa-
seen ja omahoitoon innostamiseen,
tiivistéé Tavast.

Osteoporoosin omahoidon oh-
jauksen keskiossa ovat sekd Tavas-
tin ett& Kososen mukaan asiakkaan
kokonaishyvinvointi ja terveelliset
eldméntavat sisdltden osteoporoo-
sin omahoidon kulmakivet. Lisaksi
muun muassa proteiinin merki-
tys korostuu. Kosonen kertoo, ettéd
omahoito-ohjauksessa on tarkeda
my6s mahdollisesta ldakehoidos-
ta ymmarrettévasti kertominen ja
lddkehoitoon motivointi. Tavastin
mukaan verkkopalveluiden, esimer-
kiksi Luustoliiton internetsivujen,
hyddyntadminen ohjauksessa ja oma-
hoidon itsendisessé toteuttamisessa
on viime aikoina liséantynyt.

Omahoidon seuranta

Osteoporoosin Kaypa hoito -suo-
situksen mukaan osteoporoosin
perushoidon ja mahdollisen laa-
kehoidon seurannan tavoitteena
on maarittdd sairauden kulku seka
hoidon toteutuminen ja sen teho.
Hoidon tehon seurannan tulisi pe-
rustua luuntiheysmittauksiin, jos
mahdollista. Jos osteoporoosin diag-
nosoinnin tai osteopenian toteami-
sen yhteydessa on henkil6kohtaisen



murtumariskin perusteella jatkettu
perushoidolla, tulisi luuntiheysmit-
taus toistaa 2-5 vuoden kuluttua.
Jos perushoidon lisaksi on aloitettu
osteoporoosilaakitys, tulisi luuntihe-
ysmittaus tehdé 2—3 vuoden valein.

Seuranta toteutetaan mahdolli-
suuksien mukaan perusterveyden-
huollossa. Omahoidon ohjauksen
yhteydessd niin Kouvolassa kuin
Lahdessakin asiakasta suositellaan
hakeutumaan 2-3 vuoden kuluttua
seuraavaan luuntiheysmittaukseen.
Asiakkaan omalle vastuulle jaa seu-
rantak&ynnin varaaminen.

Hoidon aloituksen ja sen laadun
varmistamiseksi on Kouvolassa so-
vittu, ettd osteoporoosidiagnoosin
saaneille henkilgille soitettaisiin
noin vuoden kuluttua hoidon aloi-
tuksesta.

— Kéytannossa tama ei ole mah-
dollista rajallisten henkilostoresurs-
sien johdosta, toteaa murtumahoi-
taja Tavast pahoillaan.

Myo6sk&dn Lahdessa asiakkaa-
seen ei valitettavasti voida ottaa
yhteyttd alkuvaiheen ohjauksen
jalkeen. Kummassakin kaupungissa
luustokuntoutuja voi kuitenkin itse
varata joko soitto- tai vastaanotto-
ajan murtuma- tai luustohoitajal-
le omanhoidon seuraamiseksi tai
muissa omahoidon kysymyksissa.
Osteoporoosin vastuuhoitajat Tavast
jaKosonen toteavat yhdesta suusta,
ettéd osteoporoosin omahoidon seu-
rantaan tarvittaisiin selked kaytanto
jariittévat henkilostoresurssit.

— Sydénsairauksien yhteydessé-
kin on olemassa saannolliset seuran-
takaytannot, Tavast jatkaa.

Tavast ja Kosonen kertovat seu-
raavansa asiakkaidensa osteoporoo-
sin omahoidon toteutumista myds
silloin, kun asiakkaat kayvat muilla
vastaanottokaynneilla.

— Oletteko pysyneet pystyssa,
Tavast kysyy usein vastaanotolla ja
lisdksi hén tiedustelee, ovatko asi-
akkaalla liukuesteet kayttossa. Tavast
ja Kosonen kiinnittdvat huomiota
my6s mahdollisen osteoporoosiléa-
kityksen kayttoon ja keskustelevat
siitd asiakkaan kanssa. Omahoidon

toteutuksessa ja seurannassa niin
ammattilaiset kuin luustokuntoutu-
jatkin voivat hyddyntaa Luustoliiton
tuottamaa Luustopassia. Luustopas-
siin voi merkitd omahoidon seuran-
nan suunnitelman. kuten seuraavan
luuntiheysmittauksen tai seuranta-
kaynnin ajankohdan.

Tuettua omahoitoa

lapi elaman

Kuntoutuminen on Ilapi elaman
jatkuva prosessi, jonka eri vaiheis-
sa tarvitaan tieto-taitoa, ohjausta,
tukea ja seurantaa. Kuntoutumis-
prosessissa sekd omahoidossa ja sen
seurannassa tarvitaan myos perus-
terveydenhuollon ja kolmannen
sektorin yhteistyota. Keskeistd on
vertaisten ja laheisten tuki seka luus-
to- tai osteoporoosiyhdistyksien tar-
joama toiminta kokonaisuudessaan.

Jotta ammattilaiset voivat edis-
tad omahoitoa parhaalla mahdolli-
sella tavalla, tarvitaan Osteoporoo-
sin Kdypa hoito-suosituksen peraan-
kuuluttamia alueellisia tai paikallisia
yhdessa sovittuja kaytantoja. Kay-
tantdjen avulla voidaan toteuttaa
jarjestelmallinen murtumapotilai-
den seulonta, osteoporoosin diag-
nosointi, hoito ja kuntoutus seka
omahoidon seuranta.

Monella alueella Suomessa on
kaytossd ammattilaisten yhdessa
sopima toimintamalli tai niitd koo-
taan tai péivitetdan parhaillaan.
Luustokuntoutuja voi itse tiedustella
oman alueensa omahoidon ohjauk-
sen ja seurannan kaytanndista otta-
malla yhteyttd omaan terveysase-
maansa, jasenyhdistykseensa tai
esimerkiksi oman alueensa alue-,
keskus- tai yliopistosairaalan murtu-
ma- tai osteoporoosihoitajaan.

PAULIINA TAMMINEN
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Duodecim 2014. Osteoporoosin Kaypa hoito
-suositus 2014.
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Parannettavaa

B Hyvé tulos

Terveyskeskuksien
osteoporoosihoitajat
TEAviisarissa

TEAviisari on Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen verkkopalvelu,
joka kuvaa erilaisten indikaatto-
reiden avulla kuntien toimintaa
asukkaidensa terveyden ja hyvin-
voinnin edistamiseksi.

Tietoa kuntien perusterveyden-
huollon terveydenedistamisaktii-
visuudesta (TEA) keratéén kun-
kin terveyskeskuksen johdolta
parillisina vuosina. Vuonna 2014
kunnilta kysyttiin ensimmaista
kertaa, onko terveyskeskuksessa
kaytettavisséa osteoporoosihoi-
tajan erityisosaamista. Kyselyyn
vastanneista 24 % vastasi myon-
tavasti.

Oman kuntasi tai haluamasi
kunnan tilanteen voit tarkis-
taa seuraavasti: www.teaviisa-
ri.fi > Perusterveydenhuolto >
Voimavarat > Terveyskeskuksen
erityistyontekijat > Osteoporoo-
sihoitaja.
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Pohjois-Savossa Kaypa hoito kaytantoon

Kevddllg 2014 pdivitettiin Osteopo-
roosin Kdypd hoito -suositus. Suosi-
tuksen avulla pyritécén parantamaan
osteoporoosin diagnostiikkaa, luo-
maan yhteinen kdyténté osteopo-
roosin ehkdisyd ja hoitoa varten sekd
laatimaan yhteistydssd erikoissai-
raanhoidon ja perusterveydenhuol-
lon kanssa osteoporoosin alueellinen
hoitomalli. Pohjois-Savossa ei aikail-
tu vaan kddrittiin hihat ja ryhdyttiin
téihin Kdypd hoito -suosituksen vie-
miseksi kéytdnndén tyéhon.

pion yliopistollisen sairaalan

osteoporoosihoitaja Tanja Ju-
kola oli laatinut aikataulutetun ja
selkedn projektin aiheesta Osteo-
poroosin alueellinen hoitomalli ja
sen jalkauttaminen Pohjois-Savon
sairaanhoitopiirin alueelle. Jukolan
lisaksi projektiryhmassé olivat orto-
pedi Tommi Kaaridinen ja ylilaakari
Heikki Kroger.

— P&&timme tarttua asiaan heti.
Onhan Pohjois-Savossa pitkat pe-
rinteet osteoporoosin hoidolle ja
tutkimukselle, Jukola kertoo puheli-
messa.

Projektisuunnitelmaa tehdes-
sdan Jukola oli yhteydessa Oulun
yliopistollisessa sairaalassa tuolloin
tydskennelleeseen ja nyttemmin
elakkeelle siirtyneeseen kollegaan-
sa osteoporoosihoitaja Tuula Rau-
maan, jolta Jukola sai tukea ja apua
seké vinkkeja siita, millaisia suden-
kuoppia kannattaa valttaa.

Kun projektiryhma oli rakentanut
alustavan ehdotuksen osteoporoo-
sin alueelliseksi hoitomalliksi Kaypa
hoitoon ja jo olemassa oleviin hoi-
tomalleihin perustuen, se esiteltiin
alueen johtaville ladkareille ja ylihoi-
tajille. Tapaamisesta saatujen korja-
us- ja tdsmennysehdotusten jalkeen
alueellinen hoitomalli jalkautettiin
perusterveydenhuoltoon: terveys-
keskuksiin ja sairaaloihin.

J o saman vuoden aikana Kuo-
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Jalkautus perus-
terveydenhuoltoon

Kaypéa hoito-suosituksen mukaisesti
lahtokohtana oli osteoporoosin hoi-
don jarjestelyiden aloittaminen se-
kundaaripreventiosta eli henkil6ista,
jotka jo olivat saaneet murtuman.

Kaytanndssa alueellisen hoito-
mallin jalkautus tehtiin siten, ettd
Jukola yhdessa projektiryhman or-
topedi Kaariaisen kanssa jarjesti
perusterveydenhuollon henkilékun-
nalle sairaaloissa ja terveyskeskuk-
sissa seitseman 3-4 tunnin mittaista
Kaypa hoito -suosituksen sisaltéon
perustuvaa koulutustilaisuutta sai-
raanhoitopiirin eri alueilla.

— Oli erittéin hyva, ettd menim-
me itse paikan paalle. Nain koulutus-
tilaisuudet olivat kaytannonléheisia
jaihmiset uskalsivat kysya ja keskus-
tella.

”Ldhtékohtana oli,
ettemme vie kentdlle
valmista toimintatapaa
ja sanele asiaa
ylhddlté kasin.”

Koulutuksissa ortopedi kertoi
Kaypa hoidon sisallosta, osteopo-
roosihoitaja esittdytyi, tarjottiin
tilaisuus kysymyksille ja keskuste-
lulle, kdytiin lapi kyseisen yksikon
tapa osteoporoosin seulomiseksi ja
potilasohjauksen hoitamiseksi seka
tarjottiin tietoa potilasohjauksesta,
potilasmateriaaleista ja koulutuksis-
ta vastuuhenkilGille.

— Lahtokohtana oli, ettemme vie
kentdlle valmista toimintatapaa ja
sanele asia ylh&alta kasin, vaan etta
jokainen miettii, miten asia nimen-
omaan heilla heidan omassa yksi-
kdssaan hoidetaan.

YhteistyOverkoston
avulla tietoa ja tukea
seka saumatonta
hoitoa

Ortopedin luento-osuuden jélkeen
osteoporoosihoitaja Jukola kirjasi
keskustelussa esiinnousseet kysy-
mykset ja toimitti kysymyksiin vas-
taukset jalkikateen keskusteltuaan
yliopistosairaalan asiantuntijoiden
kanssa.

— Koulutuksissa saattoi tulla esi-
merkiksi esille monenlaisia potilas-
tapauksia, joiden osalta pyydettin
yliopistollisen sairaalan konsultoin-
tiapua, Jukola toteaa.

Yhtend paikallistilaisuuksien ta-
voitteena oli luoda toimiva yhteis-
tyéverkosto. Tavoitteena oli saada
murtumahoitaja ja mahdollisesti
vastuulaakari jokaiseen yksikkdon ja
sopia yhteisistéa toimintamalleista,
jotta tieto kulkee erikoissairaanhoi-
don ja perusterveydenhuollon valilla
mahdollisimman hyvin ja potilas saa
hyvaa, saumatonta hoitoa. Liséksi
verkoston avulla perusterveyden-
huollon henkilokunnalle pystytédén
tarjoamaan tukea ja tietoa muilta
kollegoilta ja pystytédén levittdméaan
ajan tasaista tietoa nopeasti myos
valtakunnan tasolta.

Jukolan mukaan koulutustilai-
suudet saivat alueella hyvan vas-
taanoton. Ihmiset olivat kiinnostu-
neita ja valmiita kehittdméén omaa
tyotaan.

— Esimerkiksi koulutuksiin vie-
mamme K&ypé hoito -suositukseen
pohjautuvat l4&kehoidon aiheita ku-
vaavat huoneentaulut vietiin késista,
Jukola nauraa.

Hyvésta vastaanotosta kertoo
omaa kieltddn myos se, ettd marras-
kuun puolivalissé oli Pohjois-Savon
alueelle nimetty jo 16 murtumahoi-
tajajaa ja 6 osteoporoosin vastuu-
la&karia.



Projektiryhmd KYS:in uuden Kaarisairaalan kahviossa: osteoporoosihoitaja
Tanja Jukola, ylildékdri Heikki Kréger ja ortopedi Tommi Kédridinen.

Kaytanndssd myos joitain yli-
opistollisen sairaalan kaytantéja on
hiottu kentalté tulleen palautteen
pohjalta ja ndin saatu parannuksia
hoitoketjuun. Lisaksi Jukola on toi-
minut yhteyshenkilona perustervey-
denhuollon ja erikoissairaanhoidon
valilla ja konsultoinut asiantuntijoita
kentalta tulleiden yhteydenottojen
perusteella.

Hieno lisa
osteoporoosihoitajan
tyohon

Projekti alkoi viime vuoden marras-
kuussa projektisuunnitelman laadin-
nalla. Nyt vuoden kuluttua aloituk-
sesta on osteoporoosin alueellisen
hoitomallin kirjallinen versio lahes
valmis ja sitd on muokattu Kaypa
Hoidon, alueelliselta kierrokselta
saadun palautteen ja kaytyjen kes-
kusteluiden perusteella. Lisaksi ter-

veyskeskukset ovat l&hettdneet laa-
timiaan malleja Jukolalle tiedoksi
sahkopostitse.

— Kyll& tietysti téllainen projekt
vaatii aluksi paljon. Mutta kun en-
simmaéinen koulutustilaisuus on ker-
ran tehty, se on helppo viedé seuraa-
vaan paikkaan.

Projektissa Jukola ei ole tehnyt
perinteistd sairaanhoitajan tyota
vaan toiminut asiantuntijasairaan-
hoitajana. Jukolan ty6ssa projekt on
huomioitu hyvin ja han on saanut
kayttad siihen tarvitsemansa ajan.

—Tama on ollut hieno lisd omaan
tyohon.

ANSA HOLM
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Osteoporoosin
hoitosuositus

Suomalainen L&&kariseura Duo-
decimin julkaisemat Kéypa hoito
-suositukset ovat riippumatto-
mia, tutkimusnayttéon perustu-
via kansallisia hoitosuosituksia.
Niissé kasitelladn tarkeitd suoma-
laisten terveyteen ja sairauksien
hoitoon ja ehkéisyyn liittyvia ky-
symyksid. Duodecim on laatinut
suosituksia yli sadasta kansan-
terveydellisesti merkittavasta ai-
heesta jo 20 vuoden ajan.

Osteoporoosin Kaypa hoito
-suosituksen paivitys julkaistiin
huhtikuussa 2014. Suosituksesta
julkaistiin seka terveydenhuollon
ammattilaisen versio etta poti-
lasversio. Potilasversio tiivistaa
Kaypa hoito -suosituksen keskei-
sen sisallon yleiskielella potilaan
nékokulmasta. Voit tutustua Os-
teoporoosin Kaypa hoito -suosi-
tukseen internetissd osoitteessa
www.kaypahoito.fi.

Luustoliitto julkaisee viela ta-
na vuonna Osteoporoosin Kaypa
hoito -suosituksen potilasversion
painettuna. Voit tilata sité tule-
vaisuudessa Luustoliitosta posti-
maksun hinnalla.
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Hottopolut kuntoon!

Mita?

Luustoluuri on Suomen Luustolii-
ton tarjoama palvelu, jota voivat
hyddyntaa kaikki jasenyhdistysten
jasenet ympari Suomen. Luusto-
neuvoja tydskentelee Luustoliiton
palveluksessa ja on terveyden edis-
tdmisen ammattilainen.

Miksi?

Luustoneuvojalta saat tukea ja
neuvoja erilaisissa luuston oma-
hoitoon liittyvissa kysymyksissa.
Voit keskustella esimerkiksi ravit-
semuksesta, liikunnasta, laékarin
maaraaman luulaakityksen itsenai-
sesta toteuttamisesta tai yhdistys-
toiminnasta.

Milloin?

Luustoneuvojan tavoittaa tors-
taisin klo 12-14 vélisen& aikana
lukuun ottamatta arkipyhié ja lo-
ma-aikoja. Jos puhelin on varattu,
niin luustoneuvoja soittaa sinulle
takaisin heti edellisen puhelun
paatyttya.

Mihin?

Soita numeroon 050 3377 570.
Soittaminen maksaa normaa-
lin matkapuhelinmaksun verran.
Luustoneuvoja vastaa puhelimeen
Luustoliiton toimistolla Helsingin
Iso Roobertinkadulla.
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Luustoluuri

N\
\é luustoneuvojan puhelinpalvelu

Mista saan ohjausta ja tukea
osteoporoosin omahoitoon?
Enta miten omahoitoa seurataan?

steoporoosin Kaypa hoito
-suosituksen (2014) mu-
kaan pdaavastuu osteopo-
roosin ehkaisystd, diagnostiikasta
ja hoidosta on perusterveyden-
huollolla. Erikoissairaanhoito vastaa
niiden henkiléiden osteoporoosin
diagnostiikasta ja hoidosta, jotka
perussairautensa vuoksi ovat eri-
koissairaanhoidossa. Liséksi Kaypa
hoito -suosituksen mukaan perus-
terveydenhuollon tulisi lahettda
erikoissairaanhoitoon muun muas-
sa fertiili-ikdiset naiset, kasvuikaiset
ja nuoret, joilla on osteoporoosi.
Lisaksi suositellaan, ettd erikoissai-
raanhoito ja perusterveydenhuolto
tekisivat yhteisty6ta osteoporoosin
ehkaisyssd, diagnostiikassa ja hoi-
dossa seké laatisivat yhdessa osteo-
poroosin alueellisen hoitomallin.
Yksilollista osteoporoosin oma-
hoidon ohjausta, tukea ja seuran-
taa tulisi lahtokohtaisesti saada
omalla terveysasemalla esim. sai-
raanhoitajan vastaanotolla. Monilla
paikkakunnilla terveysasemilla on
osteoporoosi- tai luustohoitajia tai
muita hoitajia, joiden vastuulle os-
teoporoosin omahoito kuuluu. Joil-
lakin paikkakunnilla téllaiselle hoita-
jalle voi varata suoraan ajan. Toisilla
paikkakunnilla muut vastaanottavat
hoitajat puolestaan konsultoivat vas-
tuuammattilaista tarpeen mukaan.
Oman alueen osteoporoosiasi-
oista vastaavasta ammattilaisesta
voit tiedustella ottamalla yhteyttd
omaan terveysasemaasi. Oman alu-
een omahoidon ohjauksen ja seu-
rannan kaytantojen selvittdmiseksi
seka oikean ammattilaisen l6ytami-

seksi voit kaantya myds oman yhdis-
tyksesi edustajien puoleen tai ottaa
yhteyttd esimerkiksi omalla alueesi
alue-, keskus- tai yliopistosairaalan
murtuma- tai osteoporoosihoita-
jaan. Myos Luustoliiton Luustoluu-
rissa voimme yhdessa miettid paras-
ta mahdollista toimintatapaa juuri
sinun kohdallasi.

Oman yhdistyksesi toiminta on
keskeistd omahoidon tuen nako-
kulmasta. Oman yhdistyksesi toi-
minnassa ja tapahtumissa sinun on
mahdollista tavata muita luustokun-
toutujia ja vaihtaa heidan kanssaan
kokemuksia. Tama on tukea, jota
ammattilainen ei yleensa pysty tar-
joamaan.

Liséksi omahoitoa ja sen toteu-
tumista voi itse seurata esimerkiksi
Luustoliiton tuottaman Luustopassin
avulla. Luustopassiin on hyva merki-
t4 omahoidon seurannan suunnitel-
masi eli milloin esimerkiksi seuraava
luuntiheysmittaus on tarkoitus teh-
da. Luustopassiin voi myds merkité
muistiin mahdollisen la&kehoidon
keston tai seuraavan seurantakayn-
nin ajankohdan.

Osteoporoosin Kaypé hoito -suo-
situksen potilasversio toimii myds
hyvénd tiedon lahteena siitd, miten
osteoporoosin hoito ja seuranta tu-
lisi toteutua ja mita siind tulisi huo-
mioida.

Potilasversio on saatavilla Duo-
decimin Kaypd hoidon -verkkosi-
vuilta: www.kaypahoito.fi. Lisaksi
Luustoliitto julkaisee yhteistydssé
Duodecimin kanssa painetun Osteo-
poroosin Kaypa hoito -suosituksen
potilasversion vuoden vaiheessa.



Kirsi Marjaana Rasanen (37) on
toimittajana Suomen Kipu ry:n
jasenlehdessa, Kipupuomissa.
Varsinaiselta koulutukseltaan
hén on sosionomi (AMK), jolla on
myds sairaanhoitajan opintoja.
Talla hetkelld hén kouluttautuu
kokemusasiantuntijaksi.

Kipuhistoriaa kirjoittajalla on ta-
kanaan 27 vuotta ja 14 vuotta
sitten alkoi vaellus kipujen kans-
sa todenteolla. Han loukkaantui
erittdin vakavasti liikkenneon-
nettomuudessa, jossa sai muun
muassa L1-nikamaan kompres-
siomurtuman. Murtuman seu-
rannaiskomplikaatiot vaikuttavat
elamé&an hermovauriokipujen
muodossa edelleen paivittain.

Kirjoittaja pyrkii harrastamaan
mahdollisimman paljon liikun-
taa, huoltaakseen kehoaan ja
pysyakseen toimintakykyisena.
My0s taiteet ja askartelu ovat
hénelle tarkeita asioita kivunsie-
tAmisessd. Ehka kaikkein tarkein
ei-laaketieteellinen terapeut-
tinen vaikuttaja on kuitenkin
h&nen rakas dreeverinsd Terho
(kuvassa).

Kirjoittaja on tydelaman ulko-
puolella, mutta hanella on silti
halu auttaa ihmisia, jotka ovat
heikoilla. Tama on ohjannut héa-
net vapaaehtoistydén maailmaan,
jossa taival tosin on vasta aluil-
laan. Han kokee ja toivoo, etta
oman kokemuksensa pohjalta
olisi mahdollista tuoda tietoa ja
tukea toisten eldmaan.

Murtumien kivunhoito
Ja kivun kroonistuminen

Kivun hoitaminen kaikissa tilanteis-
sa on vaikea lddketieteellinen osa-
alue. Kipu tulisi hoitaa hyvin akuu-
tissa tilanteessa, jotta vdltettdisiin
ikévin: kivun muuttuminen kroo-
niseksi. Kroonistuminen tapahtuu
usein hiipimdélld, vaikkei se vie aikaa
kuin muutaman kuukauden. Kivun
hoitamiseksi on olemassa monia
keinoja. Kivun hoito on niin laaja-
alainen aihe, ettd tédssd artikkelissa
raapaistaan lopulta vain pintaa. Ki-
vun hoidosta voisi ja onkin kirjoitettu
kokonaisia kirjoja.

Murtumapotilaan
kivunhoito

Murtumat ovat usein kivuliaita. Siksi
kivunhoito on eré&s tarkeimmista hoi-
totyon auttamismenetelmistd mur-
tuman akuuttivaiheessa. Murtuma-
potilaalle tarkeita ovat ladkkeellinen
hoito, kylméa-, koho- ja kompressio-
hoito seké liséksi lastoittamalla ai-
kaansaatu murtuman asentohoito.
Alussa kipu on akuuttia ja varoittaa
elimistod kudosvauriosta. Murtuma-
potilas tarvitsee ladkkeetonta seka
toisinaan myds laakehoitoa. Hoito
aloitetaan tarvittaessa jo ensihoito-
tilanteessa.

Alussa murtumapotilas kokee
usein voimakasta kipua, jota voidaan
hoitaa kipulaakkeila. Niilla pyritaan
vaimentamaan kipua ja ehkaise-
méaan hermovauriokivun syntya tai
sen vaikeutumista. Kipulaakkeita
voidaan pitaa eraanlaisena sateen-
varjona kipua vastaan. Taman sa-
teenvarjon alla tulisi tapahtua louk-
kaantuneen fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen kuntoutuminen.

Keskustelu, kuuntelu, henkinen
tukeminen ja erilaisten rentoutus-
menetelmien kayttd ovat tarkeassa
roolissa myds murtumakivun akuut-
tivaiheessa.

Tarke&da murtuman akuutin kivun
hoidossa on hoitotarpeen tiedosta-
minen. Varhain aloitettu kivunhoito
edesauttaa paranemista, silla silloin
Kipu ei lisaa stressihormonin tuotan-
toa, eiké heikenna kudosten parane-
mista tai immuunipuolustusta.

Kipsaus on soveltuessaan tarkea
0sa murtuman hoitoa. Silla pyritdan
takaamaan murtuman luutuminen
oikeaan asentoon, jottei se aiheut-
taisi murheita enda jatkossa, vaan
paranisi mahdollisimman hyvin ja
luonnollisesti. Murtuman asentoa
kipsissa tulee kontrolloida saannol-
lisesti rontgenissa.

Kaikissa murtumissa, kuten esi-
merkiksi nikamien murtumissa,
lastoitus ei kuitenkaan ole mahdol-
lista, vaan murtuma on pyrittava
tukemaan oikeaan asentoon muilla
keinoin kuten ortoosilla.

Kaikilla hoitoon osallistuvilla on
tarkeaa olla samat tavoitteet. Laadu-
kas murtumapotilaan hoito vaatii
osaavaa moniammatillista yhteis-
tyota, jotta potilas kuntoutuisi no-
peasti.

Tehostamalla eri ammattiryhmi-
en yhteisty6ta on pystytty paranta-
maan potilaiden kivunhoidon laatua
jalyhentaméaan sairaalassaoloaikoja.
Eri ammattiryhmien valisen yhteis-
tyon puute voi olla este kivunhoidon
onnistumiselle.

Jatkokuntoutus on erittain tar-
kedssa roolissa, kun tavoitellaan
murtuman paranemista ja toiminta-
kyvyn palautumista. Tehokas kivun-
hoito ja kotihoidon ohjaus edesaut-
tavat potilaan selvidmista seka
nopeuttavat paranemista. Aluksi
kuntoutusta voidaan toteuttaa lai-
tosolosuhteissa fysioterapeutin oh-
jauksessa.

My6hemmin potilaalle annetaan
kuntoutusohjeet kotona toteutetta-
van kuntoutusohjelman suoritta-
miseksi. Sen edistymistd seurataan
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fysioterapiassa polikliinisesti. Hyvan
lihaskunnon vyllapitdminen raaté-
[8idyin harjoittein on térkedd mur-
tumapotilaan kivun lievittymisessa
ja kroonistumisen ehkaisemisessa.
My0s oikean ladkityksen suunnitte-
lu kotiin on tarkedd, jotta kipu pysyisi
aisoissa ja potilas liilkuntakykyisena.
Ihannetapauksessa potilas kuntou-
tuu ja paasee eroon kivuistaan ja
ladkkeistaan.

Kivun
kroonistuessa

Toisinaan, hyvista yrityksista huoli-
matta, kipu saattaa muuttua krooni-
seksi. Kipu maaritellaan kroonistu-
neeksi, kun se on kestanyt yli kolme
kuukautta. Esimerkiksi nikamien
murtumat aiheuttavat toisinaan
kivuliaita murheita potilaalle myo-
hemminkin.

Fyysinen kipu
itsessddn aiheuttaa
usein myos henkistd

kipuilua ja masennusta.

Laadukas ja tehokas kivunhoito
on talloin erittéin keskeista potilaan
selviamisessa. Hoito on myos tassa
tilanteessa moniammatillista ryh-
matyotd, jossa ryhman keskidssa
tulisi olla potilas. Parhaat tulokset
saadaan, kun potilas tietéa itse tar-
peeksi kivustaan ja hoidon mahdolli-
suuksista seka on karsivallinen, vaik-
kei parasta hoitotapaa heti I0ydettai-
sikd&n. On myos otettava huomioon,
ettd hoidossa paastaén harvoin tay-
delliseen kivuttomuuteen, vaan kipu
tavalla tai toisella seuraa mukana.

Kroonisen kivun hoitamisessa ta-
voitteina on kivun lievittyminen, ki-
puvaiheiden vaheneminen, parempi
youni, lisd&ntynyt energia, mielialan
kohoaminen, rentoutumistekniikoi-
den ja erilaisten kivunhallintatek-
niikoiden oppiminen seka hyodyt-
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tomien hoitojen ja tutkimusten va-
heneminen. N&iden kaikkien tavoit-
teiden paatavoitteena voidaan pitéé
sita, ettd kipukroonikon eldmanlaatu
kaikkineen paranee.

Ladkkeetdn
hoito

Kroonisen kivun hoito suunnitellaan
aina yksilollisesti sen mukaan, min-
ka asteisesta kivusta potilas karsii ja
mitd oheisongelmia hanella mah-
dollisesti on. Hoito on usein tilkku-
takki, jossa yhdistelladn monenlaisia
hoitoja. Tavoitteena on aina teho-
kas lievitys kipuun ja toimintakyvyn
yllapitdminen niin, ettei merkittavia
haittoja esiintyisi. Erilaisia ladkkeet-
tdmia vaihtoehtoja on useita ja oi-
keaan osuneina ne ovat turvallisia.

Fysioterapia

Hoidossa fysioterapialla on tarked
rooli. Sen avulla potilas oppii liikkei-
den keinoin hoitamaan omaa kipu-
aan ja vahvistamaan heikentyneita
lihaksia seka hallitsemaan liikerato-
jaan. Fysioterapeuttinen hoito pe-
rustuu potilaan yksilolliseen tutkimi-
seen ja sopivan likkeohjauksen seka
-ohjelman laatimiseen sen pohjalta.
Kipukuntoutuja voi hydtya myos fy-
sioterapeutin suorittamasta hellava-
raisesta hieronnasta.

L&&kari voi ehdottaa kokeiltavaksi
myds ns. TNS-hoitoa (transkutaani-
nen neurostimulaatio) eli sahkdim-
pulsseihin perustuvaa kivunlievitys-
menetelmaa. Hoidossa kipualueille
kiinnitetaan erityisia elektrodeja,
joihin johdetaan heikkoa sahkovir-
taa TNS-laitteen kautta ja pyritdan
"huijaamaan” Kkipuimpulssien kul-
kua séhkdimpulsseilla. Taman hoi-
don aloittaminen vaatii aina alkuun
ammattilaisen ohjauksen, fysiotera-
peutti hoitaa usein neuvontatyon.
Hoidon tehosta osalle kipukrooni-
koista on tieteellista naytt6a. Kaikkia
tdma hoito ei kuitenkaan auta. Tasté
hoidosta hyétyvat eniten hermovau-
riokipupotilaat, joilta monilta |6ytyy
taustalta esimerkiksi nikaman mur-
tuma.

Lampdhoidot

Naitd ovat muun muassa lampopak-
kaukset, lamp6lamput, savi- ja para-
fiinihoidot. Lamp06 aiheuttaa paikalli-
sen lampdotilannousun ja vilkastuttaa
aareisverenkiertoa. Sen johdosta
lihasjaykkyys voi laueta, pehmytosi-
en jaykkyys alenee ja kipu vahenee.
Lampohoitoja ei tule kuitenkaan
kayttad tulehdusten yhteydessa.
Talldin kylmé&hoito on parempi vaih-
toehto kipujen lievittdmiseen.

Akupunktio

Vanhan Kkiinalaisen menetelmén
katsotaan ”léansimaisten lasien lapi
katsottuna” vaikuttavan elimiston
omien nk. kipulédakkeiden eli en-
dorfiinien vapautumiseen hoidon
aikana ja vaurioituneen hermoston
toiminnan normaalistumiseen hoi-
tosarjan aikana. Tavoitteena on, et-
t& akupunktuuriset arsytysimpulssit
hairitsevat muiden impulssien (ku-
ten kipu) kulkeutumista keskusher-
mostoon.

Rentoutus

Erilaiset rentoutusmenetelmét ovat
tarkeita kivun l&akkeettbmassa hoi-
dossa. Ne puuttuvat kivun ja stressin
toinen toistaan lisddvaan oravan-
pyoraan, silla niilla voi olla merkitté-
va rooli stressinsietokyvyn nostami-
sessa. Rentoutusta voi kokeilla omin
pain esim. kirjastosta lainattavissa
olevilla rentoutusaanitteilla tai me-
nemalla mukaan ohjattuun rentou-
tusryhmaéan.

Liikunta

Myos sopivalla liikunnalla on tarkeéd
rooli kipupotilaan elamaéssa. Silla py-
ritddn vahvistamaan lihaksia, yleis-
kuntoa ja psyykkista hyvinvointia.
On kuitenkin erittéin tarkeaa loytaa
kullekin sopiva liikuntamuoto, ettei
kivun helpottamisen sijaan pahen-
nettaisi sitd. Sopivasta liikuntamuo-
dosta kannattaa keskustella ammat-
tilaisen kanssa. Liikunta yllapitaé
luuston ja lihaksiston hyvinvointia
sekd liikkkuvuutta.



Jatkokuntoutus on
erittéin térkedssd
roolissa, kun
tavoitellaan murtuman
paranemista
ja toimintakyvyn
palautumista.

Kipuryhmat

Namé ovat ammattilaisten ohjaamia
ryhmid, jotka kuuluvat monialaisten
kipupoliklinikoiden ohjelmaan. Ryh-
missé keskustellaan, kuunnellaan lu-
entoja ja opitaan erilaisia hengitys-,
rentoutus- ja mielikuvaharjoituksia.
Lisdksi harjoitellaan moninaisten
kipu- ja ongelmatilanteiden enna-
kointia sek& niista selviytymista. Ki-
pukroonikon oma panos on tassakin
hoitomuodossa olennaisen tarkea.

Vertaistuki

My@s toisten kipukroonikoiden koh-
taaminen auttaa selvidmaan omien
kipujen kanssa. Ryhmissé voi purkaa
omia tuntojaan, oppia toisten kivuis-
ta ja ehk& ndiden oppien avulla kyeté
asettamaan omat kivut uudenlaisiin
mittakaavoihin. Vertaistukiryhmét
tarjoavat mahdollisuuden lahte&
hetkeksi pois kotoa, omien ajatus-
ten oravanpyorasta ja parhaimmil-
laan voi saada kipindn my6s muuhun
tekemiseen sek& aktivoitumiseen.

Psykologinen tuki

Fyysinen Kipu itsesséddn aiheuttaa
usein myo6s henkisté kipuilua ja ma-
sennusta. Siihen on saatavilla apua
psykoterapiasta ja myo6s kivunhoi-
toon erikoistuneita psykologeja on
olemassa. Esimerkiksi jos murtuma-
kipuun liittyy jokin traumaattinen
kokemus, siitd voi aiheutua trauma-
perdinen stressireaktio. Se on tus-
kallinen tila, joka vaatii ammattilai-
sen apua.

Laakehoito

Kroonisen kivun l&&kitseminen on
haasteellista, silld hoito on aina
raataloitava yksilollisesti jokaisen
potilaan kohdalla, huomioiden ki-
puongelma ja kokonaistilanne. Kipu-
la&kkeeksi valitaan riittdvan tehokas,
turvallinen valmiste, jolla on mah-
dollisimman vahan sivuvaikutuksia.
Ladkityksen tehoa kontrolloidaan
sdannollisesti. Jos tehoa ei saada
yhdella valmisteella, kohotetaan
annosta, kokeillaan toista valmistet-
ta tai eri valmisteiden yhdistelmia.
Jokainen on yksilo, joten koskaan ei
voida tietad, mika yhdistelma auttaa
juuri tietyn ihmisen kipuihin. Tassa
tarvitaan paljon karsivallisyytta.

Kroonisen kivun hoidossa kes-
keistd on erilaisten hoitomenetel-
mien kokeileminen, potilaan kan-
nustaminen, erilaisten selviytymis-
keinojen ldytdminen ja depression
mahdollisimman varhainen havait-
seminen. L&&kehoito on tarke&a,
mutta se on vain eras tarkeé osa pa-
lapeliss&, johon kuuluvat lisaksi mo-
net kivunhallinnan ja kuntoutuksen
muut keinot.

Kipuldgkarin mietteita

Jyvéskylan kipupoliklinikalla tyds-
kenteleva anestesiologi ja kivunhoi-
toon perehtynyt ladkari Markki Pal-
ve kohtaa tydssddn kipupotilaiden
laajan kirjon.

Héanen mielestéén kipupotilaiden
hoidon onnistuminen vaatii kovaa
tyota seké laakérilta ettd potilaalta.
Potilaan olisi hyva tietédé jo polikli-
nikalle tullessaan, mit4 hoidoltaan
odottaa. My0s potilaan realismi
auttaa hoidon toteuttamisessa, sil-
I& suurinta osaa kipukroonikoista ei
koskaan saada tdysin kivuttomiksi.
Potilaan ja laékarin kemioiden olisi
hyva kohdata, jotta heidan valilleen
paasisi muodostumaan luottamus.
Sita tarvitaan, silla Palveen mukaan
mahdollisimman hyvén kivunhoi-
dollisen tasapainon saavuttaminen
vaatii usein paljon aikaa ja monia
erilaisia hoitokokeiluita, joista kaikki

eivat suinkaan ole potilaan kannalta
miellyttavia tai hyotya tuovia. Myds
toimiva ja turvallinen suhde ter-
veyskeskukseen olisi Palveen mie-
lestd erittéin tarkedd, jotta potilaan
kipupoliklinikalla sorvattu laakitys
jatkuisi - perusterveydenhuollossa
ennallaan. Siirto perusterveyden-
huoltoon on kipukroonikollakin vais-
tamattd edessé jossain vaiheessa.

Potilaan oma mielentila ja ki-
pusairautensa hyvaksyminen seka
oppiminen eldmé&an sen tuomien
haasteiden ja kiemuroiden kanssa,
on Palveen mukaan keskiossa ki-
vunhoidon tosiasiallisen onnistumi-
sen kanssa. Positiivisesti eteenpéin
katsova, realistinen potilas selvidd
vaivojensa kanssa paremmin, kuin
ongelmiinsa liiaksi kiinnittynyt ver-
tainen, jolla on kivunhoitonsa suh-
teen epérealistiset odotukset.

Suositeltavaa
luettavaa

Syventavan tiedon saamiseksi ki-
vunhoidosta olisi hyodyllista tutus-
tua Suomen Kipu ry:n julkaisemaan
Kroonisen kivun ensitieto-oppaa-
seen, josta saa tuhdin tietopaketin
elamisesta kroonisen kivun kanssa
(saatavilla Suomen Kipu ry:lta hin-
taan 3 euroa). Lisaksi Anneli Vainion
kirja Sattuu — kroonisen kivun hal-
linta on lajissaan asiallinen kirja ja
antaa laajan kuvan kivunhoidon eri
menetelmista.

TEKSTIJA KUVA:
KIRSI MARJAANA RASANEN

Lahteet:

Vainio, Anneli: Sattuu! Kroonisen kivun
hallinta. Duodecim 2009. 1. Painos.
Suomen Kipu ry (toim.): Kroonisen kivun
ensitieto-opas. 2013.
www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/
tk.koti?p_artikkeli=dIk00633.
www.soy.fi/lehti/sot-lehti/1-2006/20pdf.
www.terve.fi/kipu/kipu.
www.skty.org/systems/files/files/
kroonisenkivunhoito-opas_final.pdd.
www.theseus.fi/bistream/handle/
10024/26053/DIAK_Pori_Kalliomaki_
Eija_Rintala_Sanna_2011.pdf?sequence=1.
Anestesiologian erikoislaakari Markki
Palveen haastattelu 2015. Julkaistaan Kipu-
puomi-lehdessé 4/2015. Kirjoittanut Kirsi
Marjaana Rasanen.
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Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminena

Valinnanvapaus
julkisessa
terveydenhuollossa

uoden 2014 alusta alkaen

Suomessa julkisen tervey-

denhuollon asiakas on voi-
nut valita hoitopaikan, kun tarvitsee
kiireetonta hoitoa. Jokaisellaon oma
terveysasema kotikunnassaan, mut-
ta julkisen terveydenhuollon asiak-
kaana voi valita, minka terveysase-
man palveluja haluaa kayttaa. Hoi-
topaikan voi valita joko kotikunnan
terveysasemista tai koko Suomen
alueelta.

Terveysaseman vaihtaminen
edellyttad, ettéd henkild tekee hoi-
topaikan vaihdosta kirjallisen ilmoi-
tuksen seka nykyiselle etta tulevalle
terveysasemalle. Uuden valinnan
voi tehdé aikaisintaan, kun vuosi on
kulunut edellisesta valinnasta. Vas-
tuu hoidosta siirtyy uudelle terveys-
asemalle viimeistaan kolmen viikon
kuluttua ilmoituksesta. Liséksi henki-
16 voi yhdessa laakarinsa kanssa va-
lita, missa erikoissairaanhoidon yksi-
kossa haluaa saada tarvitsemaansa
hoitoa. Lisaksi myds hoitavan ter-
veydenhuollon ammattihenkilon voi
valita.

Julkisesta terveydenhuollosta
vastaavat kunnat ja sairaanhoitopiirit
voivat itse paattaa, miten valinnan-
vapaus kaytanndssa toteutuu labo-
ratorio- ja kuvantamispalveluissa, fy-
sioterapiassa seka apuvaline- ja kun-
toutuspalveluissa. Kaytannot voivat
myds vaihdella alueittain, joten lisa-
tietoja tulee kysya omasta kunnasta
tai sairaanhoitopiirista. Hoitopaikan-
valinta.fi-verkkopalvelusta saa myos
lisatietoa. Verkkopalvelun tarjoavat
Rajat ylittavan terveydenhuollon
yhteyspiste yhteistydssa Sosiaali- ja
terveysministerion, Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksen ja Kansaneléake-
laitoksen kanssa.

Lisatietoa: www.hoitopaikanvalinta.fi
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Maailman terveys-
jarjesto vaatii kaikkien
|adketutkimusten
julkaisua

aailman terveysjérjesto
WHO vaatii, etta ihmi-
seen kohdistuvien laake-

tutkimusten tulokset tulee olla saa-
tavilla vuoden kuluttua tutkimuksen
paattymisesté ja ne tulee julkaista
vertaisarvioidussa tiedelehdessa
kahden vuoden kuluessa.

Nykyisin ei la&ketutkimuksia
tarvitse julkaista, joten laaketutki-
muksissa saadut negatiiviset tulok-
set jatetdan helposti julkaisematta
ja vain toivotut mydnteiset tulokset
tuodaan péivanvaloon. Menette-
lya perustellaan eettisin syin. N&in
terveydenhuollossa toimivat voivat
paasta kasiksi tietoon tutkimustulok-
sista.

WHO paatti vuonna 2005, etta
tutkimukset tulee ennakkorekiste-
roida Euroopan Unionin rekisteriin
ja Yhdysvalloissa vastaavaan rekiste-
riin.

Lahde: Laakarilehti 18 (30.4.2015), 1269

Lapsena liikkkumalla
vahvat luut

laraajojemme luiden vah-
vuus alkoi vahentyd met-
sastadja-kerdailijakulttuurin

vaistyttyd maanviljelyksen alettua,
toteaa yliopistotutkija Markku Nis-
kanen Oulun yliopistosta. Niskasen
mukaan ”juoksureissuille taytyisi
lahted jo neljdvuotiaana taaperona”,
jotta luusto vahvistuisi kuten edelta-
jayhteisdissamme.

Kivikautisten metsastéja—keraili-
ja-edeltdjiemme luiden vahvuus on
samaa luokkaa kuin nykyisin jo nuo-
resta saakka paljon fyysista rasitusta
kokeneiden huippu-urheilijoiden.
Metséstaja-kerailijat kavelivat, juok-
sivat ja vaihtoivat asuinpaikkaa riis-
tan ja ravinnon seka vuodenaikojen
mukaan.

Tutkimuksen aineistona oli 1842
luurankoa, joista vanhimmat olivat
33 000 vuotta vanhoja. Niskasen li-
saksi kansainvalisessd tutkimukses-
sa olivat mukana Oulun yliopistosta
tutkijat Juho-Antti Junno ja Rosa
Vilkama.

Lahde: Oulun yliopiston tiedote 18.5.2015

Kuva: Krista Jannari




Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

LR

Monipuolinen liikunta
vahentaa ikaantyneiden
naisten kaatumis-
vammoja

yva liikkumis- ja toimintakyky

ovat keskeisia paivittaisista

toiminnoista selviytymisen ja
elamanlaadun kannalta. Ikaantyessa
kehon koostumus muuttuu, rasvan
osuus lisaantyy seka lihasmassa ja
lihasten voimantuotto véhenevét,
mika on yhteydessa huonoon toi-
mintakykyyn. Toimintakyvyn heik-
keneminen altistaa kaatumisille ja
kaatumisvammaoille, joista aiheutuu
inhimillista karsimysta ja kustannuk-
sia. Kaatuminen voi lisaté kaatumis-
pelkoa, joka taas rajoittaa liikkumista
seké edelleen heikentaa toimintaky-
kya ja elamanlaatua. Monipuolinen
liikunta on keskeinen keino, jolla
voidaan vaikuttaa toimintakykyyn,
kaatumisiin, kaatumispelkoon ja ela-
ménlaatuun.

Radhika Patilin lokakuussa 2015
julkaisemassa vaitoskirjatutkimuk-
sessa arvioitiin vuosina 2010-2013
kotona asuvien 70-80-vuotiaiden
tamperelaisnaisten kaatumisten
vaaratekijoitd mukaan lukien lihas-
kato, toimintakyvyn aleneminen

ja kaatumispelko. Liséksi arvioitiin
likuntaharjoitteluohjelman vaiku-
tuksia toimintakykyyn, kaatumisiin,
kaatumisvammoihin ja kaatumis-
pelkoon. My6s harjoitusohjelman
toteutettavuutta ja kustannusvaikut-
tavuutta arvioitiin.

Patilin tutkimuksen mukaan
lihaskato oli harvinainen kotona
asuvien ikadantyneiden naisten kes-
kuudessa eika lihasmassa ollut yh-
teydessa toimintakykyyn. Sen sijaan
kaatumispelko oli melko yleista.
Vaikeudet asioimiskyvyssa, tasapai-
nossa ja kyvyssa liikkua ulkona olivat
yhteydessa suurempaan kaatumis-
pelkoon.

Kuva: Dreamstime

Tutkimus osoitti, ettd monipuo-
linen liikkuntaharjoittelu on tehokas
keino vahentdd kaatumisvammoja
vaikka kaatumiset eivat vahenty-
neetkaan. Kotona asuvien ikaanty-
neiden naisten kaatumisvammojen
maara vaheni puoleen saannollisen
lihasvoimaa ja tasapainoa harjoitta-
neen lilkunnan ansioista. Patilin mu-
kaan liikuntaharjoittelulla voidaan
saada aikaan saastoja myos tervey-
denhuollossa.

Léhteet: Patil 2015. Exercise in Older Wo-
men: Effects on Falls, Function, Fear of Fal-
ling and Finances. Acta Universitatis Tampe-
rensis, 2098, Tampere University Press
UKK-instituutin tiedote 19.10.2015: Moni-
puolinen liikkunta véhentéé idkkéiden naisten
kaatumisvammoja

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Suomalaiset elavat
yha vanhemmiksi

linajanodote on kasvanut Suo-

messa vuodesta 1990 lahtien.

Naisten odotetaan elavan kes-
kimaarin 83,8-vuotiaiksi ja miesten
elinajanodote on 77,4 vuotta. Vuo-
desta 1990 naisten elinajanodote on
kasvanut 4,8 vuotta, mutta miehilla
se on kasvanut 6,5 vuotta. Miehil-
|a terveiden elinvuosien odote on
kasvanut 5,1 vuotta, mutta naisilla
vastaava kasvu oli 3,4 vuotta.

Terveiden elinvuosien odote ei
ole Suomessa kasvanut samaa vauh-
tia kuin elinvuosien odote yleensa.
Nain ollen elinajan piteneminen voi
merkitd monille sairauden ja tyoky-
vyttomyyden kohtaamista ikaanty-
essa. Tahan suomalaisilla syyna ovat
mm. sepelvaltimotauti, alaselka- ja
niskakivut sekd kaatumiset. Muita
yleisia sairauksia ovat Alzheimerin
tauti, aivohalvaukset, masennus ja
diabetes.

Kansainvaliseen elinajanodot-
teen tutkimusryhméan kuuluvan
UKK-instituutin  johtajan Tommi
Vasankarin mukaan suomalaisten
elinian piteneminen on rohkaisevaa,
mutta edelleen taytyy pitda huolta
siitd, ettd lisédntyneet elinvuodet
eivat tarkoita sairaita elinvuosia.

Lahde: UKK-instituutin tiedote 27.8.2015:
Suomalaiset elavat yha vanhemmiksi, mutta
lisdvuodet saattavat kulua sairastaessa. Tie-
dote perustuu Institute for Health Metrics
and Evaluation -organisaation sivulla jul-
kaistuun tiedotteeseen ja Lancet-lehdessa
27.8.2015 julkaistuun tutkimusartikkeliin.

Kuva: Krista Jannari
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UUTISIA LYHYESTI

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Kestavampaan elaman-
tapamuutokseen uuden
menetelman avulla

sL  Anu Kangashiemen

psykologian  vaitdskirjas-

sa (9.10.2015) sovellettiin
ensimmaista kertaa arvo- ja hyvak-
syntapohjaista lahestymistapaa va-
hén liikkuvien aikuisten liikkumisen
lisaamiseksi. Menetelmé perustuu
oppimispsykologiaan pohjautuvaan
ihmisen kayttaytymisen muutos-
malliin.

Tutkimuksen mukaan aktiivisilla
liikkujilla oli paremmat tietoisuus-
taidot ja vdhemman psykologisia
oireita verrattuna vahan liikkuviin
aikuisiin. Arvo- ja hyvaksyntapoh-
jaisella  menetelmalla pystyttiin
lisaamaan fyysisesti aktiivisempaan
eldméntapamuutokseen liittyvaa
ajattelutapaa, erityisesti minapysty-
vyyden tunnetta, liikuntaan liittyvaa
suunnittelua ja lilkkkumiseen liitty-
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vien epamiellyttavien ajatusten,
tunteiden ja fyysisten tuntemusten
hyvéksyntéa.

Eldméntapamuutosta tehtdessa
aluksi pohditaan, mit& kukin haluaa
muutoksella saavuttaa ja miksi sii-
hen tulisi pyrkid. Keskeisella sijalla
ovat ihmisen omat tarpeet, toiveet
ja késitys hyvasta elamasta.

Elaméntapamuutokset ovat kes-
tavampid, jos ne pohjautuvat sy-
vempiin merkityksiin: omiin elaman-
arvoihin tai arvostuksiin. Menetel-
massa on tavoitteena my6s oppia
kasittelem&an muutokseen liittyvia
estévid ajatuksia ja tunteita seka
[0ytamaa joustavia ratkaisuja oman
aktivisuuden lisdamiseksi.

Ihmiset toimivat usein automaat-
tisesti omien ajatustensa ja tuntei-
densa pohjalta ja jattavat liikkumi-
sen kokonaan valiin, kun mieleen
tulee estavid ajatuksia tai tunteita.
Tietoisuustaitojen harjoittelu on
keino omien ajatusten, tunteiden
ja kehon viestien tunnistamiseen

ja kuuntelemiseen. Ihminen voi op-
pia tekemé&én nykyista tietoisempia
valintoja, jotka ovat omien arvojen
mukaisia. Niiden avulla pdésee muu-
toksessa alkuun. Erityisesti vahan
liikkuvien elamantapamuutoksessa
pienetkin muutokset ovat tarkeits,
jos ne jaavat pysyviksi. Tutkimukses-
sa oli mukana 138 suomalaista va-
hén liikkuvaa ja 50 aktiivisesti liikku-
vaa aikuista.

Lahde: Likes-tutkimuskeskuksen tiedote
28.9.2015. Vaitoskirja: Kangasniemi, Anu
2015. The mindfulness, acceptance and
commitment approach to encouraging a
physically more active lifestyle. LIKES — Re-
search Reports on Sport and Health 305.

Ik&huimaus
ja vanhusten
kaatumistaipumus

%:lla ja kotona asuvista 44 %:lla

oli ikdhuimausta. Kummassakin
ryhmassa ikahuimaus oli yhteydessa
kaatumistaipumukseen.

Kotona asuvien idkkdiden henki-
I0iden kaatumistaipumus tuli esille
tasapainolevylla suoritetussa mitta-
uksessa.

Laitoksissa asuvien idkkaiden
henkildiden tasapainotuloksia pys-
tyttiin parantamaan kolmen kuu-
kauden mittaisella tasapaino- ja li-
hasharjoittelulla. Ohjattu harjoittelu
véhensi kaatumisia laitoksissa asu-
villa enemman kuin omatoiminen
harjoittelu.

L aitoksissa asuvista iakkaista 68

Lédhde: Tampereen yliopiston tiedote
21.8.2015. Vaitoskirja: Tuunainen, Eeva
2015. Presbyequilibrium and falls among in-
stitutionally residing and community-dwel-
ling older adults. Characterization and Pre-
vention. Acta Universitas Tamperensis 1577.
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Talvi yllattaa jalankulkijan:

-”\I_.

Kuva:-Krista Jannéri- ..

liukastumistapaturmia noin 50 000 talvessa

uoreen kyselyn mukaan nelja

kymmenesta suomalaisesta

on liukastunut tdmén tai vii-
me talven aikana. Noin puolet liu-
kastuneista kertoi loukanneensa tai
satuttaneensa itse&én liukastumisen
seurauksena. Eniten liukastumisia
tapahtuu erittdin liukkaalla kelilla,
jolloin pitavien kenkien liséksi tarvi-
taan my06s apuvalineitd, esimerkiksi
liukuesteité.

Erittéin liukasta on tyypillisesti
silloin, kun jaan p&éalla on vetta tai
lunta. Erittdin liukas pinta voi syntya
vilkkaasti kuljetuille alueille myos
tamppaantumalla, kun pakkanen on
heikkoa ja lunta sataa kohtuullisen
runsaasti. Myos auraamalla voidaan
saada aikaiseksi petollista liukkautta.

Kukin voi omalta osaltaan pyrkia
estamaan liukastumisen. Pysy pys-
tyssd -kampanja muistuttaa jalan-
kulkijoita turvallisesta talvijalanku-
lusta seitseman kohtaisella ohjeella:

Kengét kelin mukaan. Hyvissa liuk-
kaan kelin kengissé on matala, levea
kanta, voimakkaasti kuvioitu pohja ja
pehmea pohjamateriaali.

Apuvélineet. Kayta liukuesteité tai
kiintedsti asennettavia nastoja, nas-
tajalkineita (esim. Icebug, Polecat ja
Sarva Jalo) tai jalkineiden pé&élle pu-
jotettavia liukuestekalosseja (mm.
bonuskalossit.com tai ettonet.fi),
jotka suojaavat lisaksi jalkineita tal-
ven kosteudelta.

Varaa aikaa. Kiireessa liukastuu hel-
posti.

Tarkista jalankulkusaa (esim. lima-
tieteen laitoksen sivustolta).

Anna palautetta kunnossapidosta.

Huolehdi kunnostasi. Kehon hyva
hallinta, lihasvoima ja hyva nako pi-
tavat turvallisesti pystyssé.

Ole tarkkaavainen. Kun vireystilasi
on hyva, pystyt varomaan liukkaita
kohtia.

Lahteet:

www.kouvolansanomat.fi (13.1.2015),
www.kotitapaturma.fi/pysy-pystyssa;
www.liikenteensuunta.fi

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Kuntien ja jarjestojen
yhteistydn tarve kasvaa

untien ja jarjestojen valisesta

yhteistydsta tehdyn kyselyn

mukaan kunnat suhtautuvat
mydnteisesti yhteistydhon jarjes-
tojen kanssa. Lisaksi jarjestojen ja
vapaaehtoisten tekema ty6 on tar-
keda kuntien oman palvelutuotan-
non taydentajana. Myos Kuntaliiton
erityisasiantuntija Paivi Kurikka to-
teaa, ettd aktivinen kansalaisyhteis-
kunta seka jarjesto- ja vapaaehtois-
toiminta vahvistavat monipuolisesti
kuntalaisten omaehtoista arjessa
selviytymista.

Kysely kuntien ja jarjestojen va-
lisesta yhteistyosta tehtiin kuntien
hallinto- ja toimialajohtajille kevaalla
2015. Kyselyyn vastasi 141 kuntien
edustajaa yhteensa 114 kunnasta.
Kyselyn toteuttivat yhteistydssa kan-
salaisyhteiskuntapolitiikan neuvot-
telukunta KANE, Suomen Kuntaliitto
jaKansalaisareena ry. Kyselyn perus-
teella yhteistyotd tehddan eniten
sosiaali- ja terveystoimessa seka si-
vistys- ja liilkuntatoimessa, erityisesti
ikdihmisten, lasten ja nuorten palve-
luissa sek& urheiluseuratoiminnassa.

Kyselyn vastaajat toivoivat lisaa
vapaaehtoistyontekijoita ja matalan
kynnyksen toimijoita esimerkiksi
ystavatoimintaan, likunnan ohjauk-
seen ja kulttuuritoimintaan. Vastaa-
jat arvioivat myos, etteivat kuntien
jarjestoille tarjoamat avustukset tai
maksuttomat tilat ole valitettavasti
[&hitulevaisuudessa kasvussa. Toi-
saalta kuntien ja jarjest6jen yhteiset
tapahtumat seka jarjestdjen edusta-
jien kutsuminen kunnan toiminnan
suunnitteluun mukaan ovat lisdanty-
massa. Lisaksi kyselyyn vastanneista
kuntien edustajista suurimman osan
(95 %) mukaan yhteistyén kehittami-
nen kuuluu niin kunnille kuin jarjes-
toille.

Lahde: Jorma Yl6sen artikkeli
Kuntalehdessé 13.10.2015
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Senioritennista Talissa:

Litkunta kulkee yhdessa

sosiaalisen puolen kanssa

len eldmani ensimmaisté

kertaa Helsingin Talissa.

Alue on legendaarinen.
Siella sijaitsevat siirtolapuutarhan
lisaksi laaja liikuntapuisto golf-, fris-
beegolf- ja seikkailuratoineen seka
keila-, squash- ja sulkapallohallei-
neen. Mutta ennen kaikkea siella
sijaitsee Talin Tenniskeskus. Se lie-
nee talla hetkella Euroopan suurin
sisatennishalli.

Néaiden kaikkien hallien ja kent-
tien keskella huomaan eksyneeni ja
soitan kannykallani yhteyshenkilol-
leni Orvolle. Herrasmiehelle, johon
sattumalta olin edelliselld viikolla
térmannyt kotisaaressani Vartiosaa-
ressa. Han oli ollut kunnostamassa
saaren tenniskenttda ja pelaamassa
ja oli nyt matkalla soutuveneelle ja
edelleen mantereelle, jossa odotti
vield yli 10 kilometrin py6railymatka
kotiin. Nyt Orvo on luvannut esitella
minulle oman Talissa pelaavan ten-
nisporukkansa.

Samassa, kun puhelinsoittooni
vastataan, huomaan parinkymme-
nen metrin paassa suuren hallin
ovensuussa Orvon, puhelin korval-
laan. Laskemme puhelimet, terveh-
dimme ja Orvo ohjaa minut tennis-
hallin kahvioon.

— Muut ovat ihan juuri tulossa.
Ovat vain kdyméssa suihkussa pelin
jaljiltd, Orvo kertoo ja mainitsee, et-
ta on itse pelannut tdnaan jo pari
ottelua.

Samassa minut ymparoi reippai-
den ja suihkunraikkaiden miesten
ryhmé, joista kukin kantaa suurta
urheilukassia. Kaikilla tuntuu olevan
paljon sanottavaa ja iloinen nauru
raikaa.
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Vasemmalta oikealle: Leo Nygrén (85), Pertti Lehtinen (83), Orvo Kattainen (83),
Eero Heindnen (85) ja Risto Suominen (90).

Eliitin lajista
koko kansan peliksi

Hetkinen. Tassé vaiheessa on syyta
kertoa lukijoille, ettd kyseessa ei ole
mik& tahansa porukka vaan tdmé on
varsinainen seniorirynma. Tennik-
senpelaajista huorin on 83 vuotta ja
vanhin 90-vuotias. Tat4 on vaikea us-
koa, kun katselee ja kuuntelee naita
miehia.

Porukan vanhin Risto (90 v.) ottaa
ohjat kasiinsa, asettaa kahvikuppini
viereen karamellin ja toteaa veitik-
kamaisesti: — Eikos lehdistoa taydy-
kin vahan lahjoa.

Taman miesporukan yhteinen
tenniksenpeluu alkoi noin kolme-
kymmenta vuotta sitten. Maailman
on té&nd aikana muuttunut, mutta
kaverit eivat omasta mielestéén ole.
Mutta moni on tippunut vuosien
varrella porukasta, he toteavat yh-
teen aaneen.

Leo (85 v.) on pelannut tennista
1940-luvulta l&htien.

— Minulla pelaaminen alkoi Ku-
losaaressa Valirauhan aikaan, Leo
kertoo, johon Pertti (83 v.) jatkaa:

— Tennis ei ollut alun perin koko
kansan huvia. Lopulta 70-luvulla al-
koi tulla yleisia kentti&, jolloin mind
aloitin tenniksen pelaamisen.

Myos Orvo (83 v.) aloitti pelaami-
sen 70-luvulla:

— Olin silloin 46-vuotias. Kylla
mieleni teki kovasti sitd aiemmin-
kin, mutta sitd ennen kentét olivat
vain yksityiskaytossa ja tarkoitettu
herrasvaelle.

Myds Eero (85 v.) aloitti tennik-
senpeluun 70-luvulla:

— Alun perin harrastin keilailua
Ruusulankaudun keilahallilla. Siella
tutustuin porukkaan ja kéavin katso-
massa, kun he pelasivat tennista.
Siité se lahti.



Ryhmén seniori Risto on kotoisin
Viipurista. Hanella on takanaan ten-
nisvuosia jo kokonaista kahdeksan-
kymmentd. Hanen tennisharrastuk-
sensa alkoi vuonna 1935 ja on jatku-
nut katkeamatta- lukuun ottamatta
“hukkavuosia” eli vuosia, jolloin hén
joutui olemaan sodassa.

Manttiniskat

Helsingin verkkopalloseura, nykyisin
HVS, on antanut senioreille mah-
dollisuuden liigapelaamiseen. Se ei
aina ole ollut mikaan itsestaansel-
vyys, sill& kilpailutoiminta oli tarkoi-
tettu alun perin ainoastaan nuorille.
Mutta my6s vanhemmilla pelaajilla
oli kilpailuviettia ja he kaipasivat
kilpailuiden tuomaa jannitysta ja
haastetta. Erindisten keskusteluiden
kautta senioritoiminta paastiin aloit-
tamaan.

— Miksi ihmeessa kaikin puolin
jarkevat ihmiset juoksevat jonkun
karvapallon perédssé huitoen, kysyy
Risto retorisesti.

— Kilpailuhenki on meidan ryh-
mallemme luonteenomaista. Meista
kukin pelaa vuorostaan toistaan vas-
taan, ei ole vakivastustajaa. Emmeka
kirjoita tuloksia yl6s. On yksinkertai-
sesti vain kiva pelata, Orvo toteaa.

Senioripelaajille, joka tennikses-
sd alkaa jo 35 ikdvuodesta, on nykyi-
sin tarjolla Suomen senioritenniksen
liigajarjestelma, jossa ikaluokat on
jaoteltu viiden vuoden vélein ikéryh-
miin aina 85 ik&vuoteen saakka. Pelit
on pelattu saman ikaisia vastaan.

Parhaillaankin on lista seinélla
seuraavaa kilpailua varten, joka on
Tukholmassa. Miesten mielesta on
ollut tarkeéa, etté seura on tarjon-
nut kanssakdymistd muiden pelaaji-
en kanssa.

HVS:n senioripelaajat nimesivat
itsensd aikoinaan Manttiniskoiksi
eli Ménteiksi. Nimen valinta kertoo
omaa kieltdan senioreiden huumo-
rintajusta ja itsetunnosta — samoin
kuin historiatuntemuksesta. Kieli-
toimiston sanakirjan mukaan mantti
nimittain tarkoittaa alumiinisuoloil-
la parkittua ja hyvin rasvattua vah-
vaa nahkaa, jota on kédytetty muun
muassa hevosen valjaiden ruomis-
sa. Mantti-sana on mydhemmin
muuttunut puhekielessa tunnetuksi
haukkumanimeksi.

Yhdessa ollessa oppii
nauramaan itselleen

Aikoinaan meitd oli 16 aktiivipelaaja,
jotka pelasimme kaksin- ja nelinpe-
lid, Eero muistelee. Nyt ryhmasté on
jaljella enaa viisi miesta.

Voittaja saa kiertopalkintona lan-
get, johon kiinnitetéén laatta kunkin
voiton jalkeen. Langissa on nykyisin
kymmenia laattoja ja niita sailyte-
taén tennishallin museossa.

— Me pelaamme nelinpelia vii-
della miehella, Risto kertoo ja jatkaa:

— Kaverit auttaa, sillda mind en
enaa jaksa pelata koko pelia yhteen
menoon.

— Kun héan on pelivuorossa, on
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hén kentéan paras, sanoo Orvo kun-
nioitusta danessaan.

Pertti jatkaa samaan hengenve-
toon:

— Sosiaalinen puoli on todella
tarked. Me puhumme yhdessa vaik-
ka kuinka. Liikunta kulkee kési kades-
s& sosiaalisen puolen kanssa.

— Yhdesséaolo on siité hienoa, et-
ta oppii nauramaan itselleen, toteaa
Leo péélle.

Lilkunta kannattaa

Kukin kahvilapdydan &aressa istu-
vasta miehestd harrastaa muutakin
liikuntaa tenniksen peluun liséksi.
Tosin Risto toteaa sarkastisesti:

— Kylla liikkua kannattaa. Itsekin
liikun — tosin enimmékseen autolla.

Yksi tunnustaa kayvansa ohja-
tussa kuntosaliryhmassa viikoittain,
joku kay kuntosalilla omatoimises-
ti. Kaksi tunnustaa jumppaavansa
my0ds kotona ja joillain on lisaksi
muita tennisryhmid, joihin osallis-
tuvat. Eero kertoo olevansa laiska
jumppaamaan, Leo taas arvostaa
arkiliikuntaa jumppaamisen lisaksi.
Orvo puolestaan osallistuu myos Ia-
hioliikuntaan:

— Sielld on 50 naista ja mina!

On hienoa huomata, ettd kaik-
ki viisi ovat kovin erilaisia ihmisia ja
heilld kullakin on omat arvomaa-
ilmansa ja taustansa. Mutta siitd
huolimatta he muodostavat hienon
ryhmaén, jossa pelataan ja jutellaan,
vuosikymmenesta toiseen.

Tunti ndiden herrasmiesten seu-
rassa kuluu vauhdilla. V&hitellen yksi
jatoinen seuralaisistani alkaa nousta
seisomaan ja ilmoittaa, ettd taytyy
poistua muihin rientoihin. Saan sen-
taan ottaa kuvan herroista, ennen
kuin he erkanevat omille teilleen.

Orvo ottaa suuren mustan kas-
sinsa ja lahtee viemaan sita polku-
pyoralleen. Vield on poljettava kan-
tamuksen kanssa monta kilometrié
kotiin. Ja ehk& jo huomenna odottaa
pyoOra- ja soutumatka Vartiosaareen
pelaamaan ja hoitamaan kenttéa.

TEKSTI JA KUVA: ANSA HOLM
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Kolottaako kahvihammasta?
— Kahvi sopii luustoterveytta yllapitavaan ruokavalioon

Kahvihetket ovat térked osa suoma-
laisten eldmdnmenoa. Suositusten
mukaan kohtuullinen kahvinjuonti,
noin 3-5 kupillista pdivdssd, sopii
osaksi monipuolista ruokavaliota ja
aktiivista eldmdntapaa. Kahvihet-
kistd voi turvallisesti nauttia myés
osana luustoterveyttd ylldpitdvdd,
riittévdsti kalsiumia sisdltévéd ruo-
kavaliota.

iljoonat ihmiset eri puo-
lila maailmaa nauttivat
kahvia, joka on yksi ruo-

kavalion laajimmin tutkituista aineis-
ta. Uudet tutkimukset tdydentévat
saannollisesti jo ennestéén kattavaa
tutkimustietoa. S&annollinen ja koh-
tuullinen kahvinjuonti saattaa tut-
kimusten mukaan pienent&& riskia
sairastua tyypin 2 diabetekseen seké
Alzheimerin ja Parkinsonin tauteihin
ja hidastaa ikaantymiseen liittyvaa
kognitiivisten kykyjen heikentymisté.

Kahvin eri ainesosista on tutkittu
erityisesti kofeiinin terveysvaikutuk-
sia. Kohtuulliseen kofeiinin saantiin
on tutkimuksissa yhdistetty enim-
makseen mydnteisid vaikutuksia,
jotka liittyvat tarkkaavaisuuteen
sekd henkiseen ja fyysiseen suori-
tuskykyyn. Myds kofeiinin vaiku-
tukset luustoon ovat kiinnostaneet
tutkijoita. Tutkimustietojen mukaan
kohtuullinen kofeiinin nauttiminen
ei heikenna luuston terveytta.
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Kofeiinia turvallisesti

Kofeiinin vaikutuksista puhutta-
essa on hyva muistaa, etta péivit-
taiseen kofeiinin saantin laske-
taan mukaan kaikista eri lahteistéa
tuleva kofeiini. Kahvi ei ole ruo-
kavalion ainoa kofeiinin lahde,
vaan kofeiinia saadaan myds mm.
cola-juomista, energiajuomista,
teestd, kaakaosta sekd suklaasta.

Euroopan elintarviketurvallisuus-
viranomainen (EFSA) on vuonna
2015 julkaissut kattavaan tieteelli-
seen tutkimustietoon perustuvan
lausunnon kofeiinin saannin turval-
lisuudesta. Sen mukaan noin 400 mg
kofeiinia paivassa sopii osaksi mo-
nipuolista ja tasapainoista ruokava-
liota ja terveita elamantapoja. Tama
maara kofeiinia saadaan noin 3-5
kupillisesta kahvia (kahvikupillinen
on noin 1,25 dl). Raskaana oleville
sekd imettaville naisille suositellaan
korkeintaan 200 mg kofeiinia pai-
Vassa.

EFSA:n tieteellisessé lausunnos-
sa todetaan myds, ettd 400 mg:n
paivittdinen kofeiinin saanti ei ta-
manhetkisen tutkimustiedon pe-
rusteella ole yhteydessé esim. luun-
murtumiin.

Tutkittua tietoa
kofeiinista, kahvista ja
luustoterveydesta

Laajoissa tutkimuskatsauksissa koh-
tuullisella kofeiinin saannilla ei ole
havaittu olevan haitallisia vaikutuk-
sia luustoterveyteen, kun kalsiumin
saanti ruokavaliosta on riittavaa.
Talla hetkella kaytettavissa olevista
tutkimuksista suurimmassa osassa
todetaan, etté kofeiinin saanti ei ole
yhteydessa luuntiheyteen. Mahdol-
lisia kofeiinin haitallisia vaikutuksia
luuntiheyteen on havaittu aineis-
toissa, joissa kalsiumin saanti on
ollut riittdmatonta tai kahvinjuont
erittdin runsasta (yli 9 kupillista pai-
vassa).

Kuva: Krista Jannari




Joidenkin tutkimusten mukaan
kofeiini saattaa heikentaa kalsiumin
imeytymistd, lista kalsiumin erit-
tymista virtsaan tai vdhentdad D-
vitamiinin vaikutuksia luustossa.
Taman perusteella on ajateltu, ettd
kofeiini saattaisi véhentaa luuston
tiheyttd seka lisdtd murtumien tai
osteoporoosin riskid. Vuonna 2013
julkaistussa ruotsalaisessa vaesto-
tutkimuksessa kuitenkin havaittiin,
ettd runsas kahvinjuonti ei ollut yh-
teydessd suurempaan murtumien
tai lonkkamurtumien maaraan.

Vuonna 2012 tehdyssa laajassa
tutkimuskatsauksessa havaittiin, et-
ta kahvinjuonnilla saattaa olla yhte-
ys suurentuneeseen murtumariskiin
erityisesti naisilla. Toisaalta vuonna
2013 julkaistun tutkimuskatsauk-
sen mukaan kahvinjuonti ei lisannyt
lonkkamurtumien riskia, ei naisilla
eika ikdantyneill4. Vuonna 2014 jul-
kaistussa katsauksessa puolestaan
havaittiin  kahvinjuonnin lisdavan
murtumariskid naisilla ja véhentéavan
riskia miehilla.

Kesalla 2015 julkaistun tutkimuk-
sen mukaan kahvinjuonnilla saattaa
olla merkittéva vaikutus ikdantynei-
den kaatumisriskiin. Tulosten perus-
teella kupillinen kahvia paivassé oli
yhteydessd parempaan kavelyyn.
Yhdestad kolmeen kupillista kahvia
pdivassa lisési kdvelynopeutta tai
askelpituutta ja yli kolme kupillista
kahvia péivassa oli yhteydessé pa-
rempaan kavelyvauhtiin seka askel-
pituuden vaihteluun.

Tutkimustulokset siis vaihtelevat
paljon, eik& kahvin lukuisten eri ai-
nesosien kaikkia yhteyksié luustoter-
veyteen vield tarkasti tunneta.

Riittavasti kalsiumia,
D-vitamiinia ja
proteiinia

Luustoterveyteen, erityisesti luunti-
heyteen, vaikuttavat monet tekijat,
kuten sukupuoli, ruokavalio, liikunta
sekd auringonvalolle altistuminen.

Luustoterveytta yllapitavasta ruo-
kavaliosta on valttamatonta saada

riittavasti  kalsiumia, D-vitamiinia
seka proteiinia. Kalsium on luuston
rakennusaine ja D-vitamiinia tarvi-
taan, jotta kalsium imeytyy. Proteii-
ni puolestaan on luukudoksessa se
rakennusaine, johon tarkeéat kiven-
naisaineet kiinnittyvat.

Kofeiinin vaikutuksista luustoter-
veyteen ei tarvitse olla huolissaan,
jos paivittéisestéd ruokavaliosta saa-
daan riittavasti kalsiumia ja kahvia
sekd muita kofeiinipitoisia elintarvik-
keita nautitaan kohtuullisesti.

LIISA PATTINIEMI-FAGERSTROM
RAVITSEMUSASIANTUNTUA, ETM
KAHVI- JA PAAHTIMOYHDISTYS

Kirjallisuutta:

Heaney R.P. (2002) Effects of caffeine on
bone and the calcium economy. Food Chem
Toxicol, 40: 1263-70.

Liu H. et al. (2012) Coffee consumption and
risk of fractures: a meta-analysis Arch Med
Sci. Nov 9, 2012; 8(5): 776-783.

Hallstrom et al. (2013) Long-term Coffee
Consumption in Relation to Fracture Risk
and Bone Mineral Density in Women Am J
Epidemiol DOI: 10.1093/aje/kwt062.

EFSA Panel on Dietetic Products, Nutri-
tion and Allergies (2015). Scientific Opin-
ion on the safety of caffeine. EFSA Journal
2015;13(5):4102, 120pp. doi:10.2903/j.
efsa.2015.4102.

VJAVerlinden etal. (2015) The associations
of alcohol, coffee, and tobacco consumption
with gait in a community-dwelling popula-
tion. European Journal of Clinical Nutrition
published online ahead of print. Available
at: www.nature.com/ejcn/journal/vaop/
ncurrent/abs/ejcn2015120a.html.

Lukijakilpailt
jaedellisenikisanvoittajat

Luustoliiton toiminta on yhta kuin sen jasenet. Mutta
kuinka monta jasenta Luustoliiton jasenyhdistyksissa

on?

Tamankertaisessa lukijakilpailussa tehtdvana on arvata: Kuinka mon-
ta jasenta Suomen Luustoliitto ry:n jasenyhdistyksissa on taman
vuoden lopussa eli 31.12.2015? (Vihjeena kerrottakoon, ettd viime
vuoden lopussa jasenia oli 3 552). Laheta vastauksesi eli arvauksesi
jasenmaarasta nimesi ja osoitteesi kera 24.1.2016 mennessa joko
sahkopostilla toimisto@luustoliitto.fi tai postilla osoitteella Luustoliitto,
Iso Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki. Lahimmaksi arvanneelle
lahtee yllatyspalkinto ja liséksi arvomme pienempia palkintoja kaikkien
muiden arvanneiden kesken.

Edellisessa Luustotieto-lehdessa pyydettiin etsiméan kahdesta kuvasta
viisi eroavaisuutta. Olivatpa tarkkasilmaisimmat lukijamme huoman-
neet, etta eroja oli jopa enemman kuin pyydetyt viisi. Kaikkien vastan-
neiden kesken arvottiin seuraavat voittajat:

Tuula Nylund, Kemi
Kaarina Saarinen, Helsinki
Marja-Terttu Valkeavuori, Juva.

Onnea Voittajille!
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Vertaistuen ytimessa

tavataan ja vaihdetaan kuulumisia

“Tddlld mind olen omieni joukossa.
Meillé on samanlaisia haasteita rat-
kottavana, mutta tddlté mind saan
voimia”. Luustoliitossa on kahdes-
sa projektissa viime vuosina tuettu
jdsenyhdistyksié vertaistoiminnan
toteuttamisessa eri muodoissaan.
Antoisinta on [luustokuntoutujien
omista tarpeista ja omin voimin ta-
pahtuvat kohtaamiset, kokemusten
vaihtaminen ja toiminta. Vertaisen
kanssa keskustellessa oppii usein
itsestéidn véhintddnkin yhtd paljon
kuin keskustelukumppanistaan. Se
on vertaistoiminnan ydintd.

Vertaiskeskusteluja

ja lilkuntaa yhdistysten
toiminnan ytimessa
Luustoliitossa vertaistoiminnan ke-
hittdmistd ja monimuotoistamis-
ta on tuettu viime vuosien aikana
Luustopiiri- ja ASKO-projektien puit-
teissa. Luustopiiri-projektissa yhtend
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keskeisimpana toimintamuotona on
ollut yhdistyksissa kaynnistettavat
Luustopiiri-ryhmat, joita onkin kayn-
nistetty eri puolella Suomea yhteen-
s& 17 kappaletta.

Vaikka ryhmétapaamiset sisalta-
vat aina myds ammattilaisvetoisen
tieto-osuuden, ovat vertaiskeskus-
telut eri aihepiireista aivan yhta tar-
ke&ssé roolissa Luustopiiri-ryhmissa.
Kokemusten jakaminen samassa
tilanteessa olevien kanssa onkin
noussut monesti ryhmien kantavaksi
teemaksi, ja useammalla paikkakun-
nalla ryhmaléiset ovat jatkaneet ta-
paamisia joko vapaamuotoisemmin
tai yhdistyksen vertaistukiryhman
muodossa Luustopiiri-tapaamisten
jalkeenkin. Vertaistuki on se, mika
on liimannut ryhmélaiset yhteen.

Vertaistukitoiminnan ei tarvitse
rajoittua vain ongelmatilanteisiin tai
suuriin elaménmuutoksiin. Vertais-
toiminta on my0ds kanssaelamisté
arjessa ja ryhmassé voidaan sovi-
tusti keskittyd paaasiallisesti myds
tiettyyn toimintaan.

Jumppaa Luustopiirissad.

Vertaisohjaajan vetamat liikkunta-
ryhmat ovat hyva esimerkki toimin-
taan keskittyvasté vertaistoiminnas-
ta. Yhdistyksemme tarjoavat hyvin
monenlaisia liikuntamahdollisuuksia
ja suurimmassa osassa ryhmista yh-
dessa vertaisten kanssa tekeminen
on keskeisessa roolissa, toimipa
ryhman vetgjana ammattilainen tai
koulutettu vertaisohjaaja.

Lilkuntatoiminta on yksi keskei-
simmista yhdistysten tarjoamista
toimintamuodoista ja toivottavasti
Luustopiiri-projektin - kouluttamat
uudet liikkunnan vertaisohjaajat tuo-
vat omien yhdistystensa toimintaan
lisdd laajuutta.

Kurssin jalkeen omalla
porukalla eteenpéin

Luustoliiton ASKO-projektissa (avo-
muotoinen sopeutumisvalmennus
osteoporoosi- ja osteopeniakuntou-
tujille) on muun muassa koottu ja
toteutettu luustokuntoutujille tar-
koitettua ammattilaisten vetamaa
ryhmatoimintaa Luustoinfon (yhden
kerran tapaaminen) ja ASKO-kurssin
(yhteensa kahdeksan tapaamista)
muodossa. Ensimméinen ASKO-
kurssi jarjestettiin Lahdessa alku-
vuonna 2012 ja kurssin viimeinen
seurantatapaaminen oli maaliskuus-
sa 2013.

Taman jalkeen iloinen yhden-
toista rouvan ryhma on kokoontu-
nut omaehtoisesti joka vuosi kerran
kevaalla ja kerran syksylla. Tapaamis-
paikkana toimii Marian Kammari,
Lahden seurakuntayhtyman vapaa-
ehtoistydn keskus. Marian Kamma-
rin kahvilasta ASKO 1-ryhmaéksi itse-
aan edelleen kutsuva porukka saa
varattua maksutta poydan. Tapaa-
misessa koko ryhmaé nauttii yhdessa
kahvikupposet ja herkuttelee suussa
sulavilla leivonnaisilla.
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Kahvihetki ei suinkaan ole ainoa
asia, joka tuo koko ASKO 1-ryhmén
paikalle kerta toisensa jalkeen. Rou-
vat ovat kertoneet, ettd ryhmassé on
hauskaa ja siell&4 saa tukea ja ym-
marrystd. Ryhmén kantava voima
on iloinen yhteenkuuluvuus, joka
auttaa jatkamaan osteoporoosin ja
osteopenian omahoidossa. Jo tois-
ten tapaaminen seka heidén kuulu-
misiensa ja kokemustensa kuulemi-
nen tukevat rouvien mukaan heidén
omahoitoaan.

Yksi ryhmén upeista rouvista to-
tesi, ettd ryhman tuki ja myotaelami-

Tulossa

Luustoliitto julkaisee vuoden
2015 alussa luustokuntoutu-
jien omiin tarinoihin perustu-
van omahoidon ja vertaistuen
kirjan. Kirjassa luustokuntou-
tujien omat kokemukset, oi-
vallukset ja vinkit kulkevat kasi
kadess& omahoidon kulmaki-
vien kanssa. Kirja on vertais-
tukea kauniin taidenautinnon
muodossa.

Nautinnollisia lukuhetkia
odottaen ja toivottaen, Jenni
ja Pauliina Luustoliiton toimis-
tolta.

nen on ihanaa. Toinen rouvista taas
kertoi, ettd ryhmasté saa toivoa tu-
levaan.

Oman kokemuksen
syvalla rintadanella

Vapaaehtois- ja vertaistoiminnassa
keskeistd on, etta tavallisen ihmi-
sen tieto ja taito riittdd. Vertaistoi-
minta perustuu vastavuoroiseen,
tasa-arvoiseen ja ennen Kkaikkea
vapaaehtoiseen kanssakaymiseen.
Vertaistukitoiminta tarjoaa niin tuen
tarvitsijalle kuin tukea antavallekin
mahdollisuuden ihmisen& kasvami-
seen. Vertaistoiminta perustuu ko-
kemukselliseen asiantuntijuuteen ja
jokaisen omiin sisdisiin voimavaroi-
hin.

Omista kokemuksistaan kertova
henkilo ei ole eikd hdnen pidakaan
asettua kaikkitietdvan opettajan
asemaan. Vertainen puhuu nimen-
omaan oman henkilokohtaisen ko-
kemuksensa pohjalta ja hanen tie-
tonsa on perusluonteeltaankin hyvin
subjektiivista. Subjektiivisuus tuo
tietoon kuitenkin juuri sita syvyytta
ja konkretiaa, jota valttamatta teo-
reettinen tieto ei pysty tarjoamaan.
Kokemukseen perustuva tieto on
luonteeltaan hyvin inhimillistd ja
yleensa my6s hyvin konkreettista.

Vertaistoiminta on potilasjar-

jestotoiminnan ytimessa, silla se
nimenomaan on se omahoidon tu-
en kulmakivi, jota ammattilainen ei
yleensd pysty tarjoamaan. Lisaksi
potilasjérjestd on hyvin luonteva ta-
ho tarjoamaan vertaistukitoimintaa,
silla sen perusedellytykset 10ytyvat
yhdistysten perustoiminnasta. Yh-
distykset luonnostaan kokoavat yh-
teen samassa tilanteessa tai saman
sairauden kanssa elavia henkiloita,
jotka haluavat I0yté& muita samassa
tilanteessa olevia.

Ryhmat kantavat
itse itsedaan

Vertaistukitoimintaa saa kayttévoi-
mansa aina ryhmasta tai osallistujis-
taan. Sitd ei voida siis ulkopuolelta
vakisin kaynnistaa, vaan sen tulee
lahted osallistujista itsestaan. Toi-
minnan puitteet toki voidaan ja ne
usein tuleekin mahdollistaa esimer-
kiksi yhdistyksen toimesta.

Vertaistukitoiminnan ohjaaja
tarvitsee tukea ja koulutusta tehta-
vissaan, jotta myds ohjaajan roolis-
sa vertaiskokemuksista voimien am-
mentaminen mahdollistuu. Vaikka
puitteet toiminnalle voidaan luoda
ulkopuolelta, on vertaistoiminnan
sydan aina kuitenkin osallistujissa
itsessaan.

Molemmat Luustoliiton pro-
jektit, Luustopiiri ja ASKO, ovat nyt
paattymassa ja tulevaisuus projek-
teissa toteutetun toiminnan, mu-
kaan lukien vertaistoiminnan tuen,
osalta on hyvin avoinna. Luustoliitto
ei halua unohtaa vertaistoiminnan ja
-ohjaajien tukea jatkossakaan, mut-
ta rahoittajasta riippuu millaisena
toimintaa voidaan jatkossa toteut-
taa. Tasta huolimatta on selvaa, etta
yhdistyksissamme on tietoa, taitoa
ja tahtoa jatkaa vertaiskohtaamisia
ja-ryhmatoimintaa. Se on loppujen
lopuksi juuri sita ydintoimintaa, jon-
ka mahdollistajana yhdistyksemme
ovat keskeisessad ja monesti korvaa-
mattomassa roolissa.

TEKSTI JA KUVAT:
JENNI TUOMELA JA PAULIINA TAMMINEN
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Lilttouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Liiton tuetut Luustolomat!

Luustoliiton tuetut
lomat Kajaanissa ja
Hameenlinnassa

Tule viettdmddn ihanan rentoutta-
va ja samalla aktiivinen lomaviikko
mukavien ihmisten seurassa. Tdmd
kaikki on mahdollista vain 100 eurol-
la! Hinta sisdltdd tdysihoidon sekd
tietoa ja virkistystd sisdltévin oh-
jelman. Ensi vuonna liitolla on uusi
lomakohde Kajaanissa. Toinen loma-
kohteemme on vanha tuttu Lautsia.

ule Luustolomalle saamaan
virkistysta, vertaistukea ja
tietenkin lepoa. Paivittdin
on ohjattua luustoliikuntaa, monen-
laista aktiviteettia ja yhdessaoloa,
luustoterveyteen ja osteoporoosiin
liittyvid luentoja seka vertaistukea.
Luustoloma on aivan Kajaanin
keskustan tuntumassa, Kajaanijoen
rannalla Hotelli Kajaanissa 23.-
28.5.2016 (ma-la, lomaryhmén koko
20 henkil6a) ja Osteo-loma on Laut-
sian Lomakeskuksessa Hameenlin-

HYVIN-
VOINTF
LOMAT
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nassa hamalaisessa maalaismiljoos-
sd 10.-15.10.2015 (ma-la, lomaryh-
man koko 30 henkil6d).

Lomien jarjestdjana on Luusto-
litto yhteistydssa Hyvinvointilomat
ry:n kanssa. Kyseessa ovat Raha-au-
tomaattiyhdistyksen taloudellisesti
tukemat lomat, joten siksi taysihoi-
to lomakohteessa maksaa 6 péaivan
osalta yhteensd vain 100 €. Majoitus
on 2 hengen huoneissa.

Lomaviikot on suunnattu kaikille
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville ja heidén puolisoilleen. Lo-
maviikkojen aikana myos Luustolii-
ton edustajat osallistuvat lomaviikon
ohjelmaan mm. luennoinnein.

Miten lomaa haetaan?

Hakulomakkeen voi tayttaa interne-
tistd osoitteesta www.hyvinvointi-
lomat.fi/Hae lomalle. Lomalle voi
hakea my0s perinteisella paperi-
lomakkeella tilaamalla sen puheli-
mitse Hyvinvointilomista puh. 010
830 3400 ma-pe klo 9-12 tai Luusto-
liiton toimistolta puh. 050 539 1441
ma-pe klo 9-14.

Kuva: Pauliina Tamminen

Lahetd hakemuksesi Kajaanin-lo-
malle 22.2.2016 mennessa ja Laut-
sian-lomalle 1.7.2016 mennessa.

Tayta lomatukihakemus huolelli-
sesti, puutteellisesti taytettyja hake-
muksia ei kasitella. Muista merkita
hakemuksen kohtaan "Haettava lo-
ma” mille lomalle olet hakemassa.

Loman
mydntamisperusteet

RAY:n tukemat lomat myodnnetéaan
taloudellisin, terveydellisin ja sosi-
aalisin perustein. Siksi on tirkeaa
tayttdd kohta “Perustelut” huolel-
lisesti. Kerro terveydellisind perus-
teina, kuinka kauan olet sairastanut
osteoporoosia, muut mahdolliset
sairautesi sek& sosiaalisina perus-
teina mahdollinen yksinéisyys, per-
heongelmat, omaishoitajuus yms.
Huomioksi: RAY ei tue virkistyslomaa
kahtena perékkaisena vuotena, jo-
ten jos olet ollut jollakin RAY:n tuke-
malla virkistyslomalla vuonna 2015,
et ole oikeutettu vuoden 2016 aika-
na tuettuun lomaan.

Noin kaksi viikkoa ennen lomavii-
kon alkua saat lomakohteestasi tar-
kempaa tietoa seké tarkan lomaoh-
jelman. Voit tutustua lomakohteisiin
etukateen: www.hotellikajaani.fi ja
www.lautsia.fi.

Tervetuloa lomalle virkistymaan
ja rentoutumaan!

Kuvassa tdmdn vuoden Lautsian-
lomalaiset ratkaisemassa pari-
tyéskentelynd Luustoliiton luennon
yhteydessd annettua kalsium-
tehtdvda.
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Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Luustopliri-projekt iittaa ja kumartaa

uonna 2013 toukokuussa

alkanut Luustopiiri-projekti

on nyt paatoksessaan. Luus-
topiiri-projektin paatostilaisuudes-
sa marraskuun alussa kokoontui-
vat projektin ohjausryhmd, asian-
tuntijarynma sek& keskeisimmat
yhteistydkumppanit saman pdydan
aéreen. Tilaisuudessa kaytin vilkasta
keskustelua niin terveysviestinnén
haasteista kuin lapsiin ja nuoriin
kohdistuvan terveysviestinnan vas-
tuullisuudestakin.

Eldmme nopeasti muuttuvassa
maailmassa, mutta toisaalta tdma
luo my6s paljon mahdollisuuksia,
silld suuretkin massat on mahdol-
lista tavoittaa oikein kohdistetulla ja
ajantasaisella viestinnalla nopeasti
ja kohtalaisen pienin kustannuk-
sin. Tilaisuudessa kaytiin [&pi myds
projektin tuloksia niin liiton kuin
hankeyhdistyksenkin nakokulmas-
ta. Puheenvuoroissa nousi esille se,
ettd moneen erilaiseen tarpeeseen
on ilahduttavasti pystytty projektin
aikana vastaamaan.

Projektin aikana yhteens& kah-
deksan yhdistystad on ollut kehitta-
méassa Luustopiiri-ryhmé&toimintaa
sekd muita uusia toimintamuotoja
jasenilleen.

Luustopiiri-ryhmisté saatu palau-
te on ollut innostunutta ja ryhmilla
on selvasti pystytty vastaamaan seka
jaseniston etta alueen muunkin va-
eston tarpeeseen saada omahoidon
tukea ja vertaistukea.

Projektissa mukana olleet yhdis-
tykset ovat uskaltaneet rohkeasti
l&hted kokeilemaan uusia toiminta-
muotoja. Yhtena keskeisimpana tu-
loksena onkin toimiva ja muunnelta-
vissa oleva Luustopiiri-ryhmatoimin-
ta, jota on muidenkin yhdistysten
helppo lahtea soveltamaan.

Yhdistykset ovat saaneet toi-
mintaansa uusia muotoja, ja niiden
kautta myds uusia jasenia ja aktiivi-
toimijoita. Vertaistoiminnan tarkeys
yhdistyksen yhtena ydintoiminnan
muotona on myds voimakkaasti
noussut esiin monissa yhteyksissa.

Luustopiiri-projektissa on tdméan
liséksi keskitytty luustoterveysvies-
tintdan. Projektissa on tuotettu
runsaasti uutta materiaalia, joista
viimeisimpana nuorisolle suunna-
tut internet-sivustot: eikuulumulle.
fi ja Bonekour-mobiilipeli. Projektin
viestinta on tukenut hyvin koko lii-
ton viestintatoimia ja kaikki projektin
tuottamat materiaalit jaavat aktiivi-
seen kayttoon.

Luustopiiri-projektissa  pystyt-
tiin vastaamaan sille asetettuihin
tavoitteisiin, ja innovatiivisten ja
sitoutuneiden tekijoiden ja yhdis-
tysaktiivien avulla tavoitteet jopa
ylitettiin! On aika kiittaa kaikkia mu-
kana olleita aktiiveja Saimaan, Sa-
lon, Keski-Suomen, Kotkan Seudun,
Kanta-Hameen ja Paijat-Hameen
Luustoyhdistyksissa, Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistyksessa seké Pir-
kanmaan Osteoporoosiyhdistyksen
Eteld-Pohjanmaan paikallisosastos-
sal Olette mahtavia!

Oman kiitoksensa ansaitsevat
projektin ohjausryhma, johon kuu-
luivat Marika Laaksonen (pj), Saija
Karinkanta, Mirja Kalima ja Ansa
Holm seké viestinnan asiantuntija-
ryhma, jossa mukana olivat Minna
Huttunen (pj), Katariina Lallukka,
Anne Honkanen, Johanna Salimé-
ki (seka edeltdjansa Tuula Teinild),
Kaisa Tikkanen ja Marja Laesleh-
to. Kiitos myds vertaisarvioitsijana
toimineelle Kaisa Humaljoelle AD-
HD-liittoon. liman edelld mainittuja
projektin lapivieminen néin onnis-
tuneesti ei olisi ollut mahdollista.

Kiitos!

JENNI TUOMELA

Yhdessa hyva tulee

hdistystoiminnan Myllays-
paivat 25.-26.9.2015 Tam-
pereen Varalassa kokosivat
jalleen yhteen innostuneen porukan
yhdistysten aktiiveja hakemaan uu-
sia ideoita ja tapaamaan muita yh-
distysaktiiveja ympdari Suomen.
Mukana oli yhteensé 28 osallis-
tujaa 13 eri yhdistyksesta. Paivien
aikana tarjoiltiin tuhti annos tietoa
muun muassa yhdistysten talous-

ja viestintaasioista ja kaytin lapi
Luustoliiton tulevaisuudenvisioita.
Paivien suurimmaksi anniksi nousi
vilkas ja avoin vertaiskeskustelu se-
k& ideoiden vaihto yhdistysaktiivien
kesken. Innostunut ilmapiiri ja uu-
det ajatukset toiminnan monipuo-
listamisesta kantavat jalleen arjessa
eteenpain!

TEKSTIJA KUVA: JENNI TUOMELA




Lilttouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Liitolla suosittu ammattilaiskoulutus

LKT, ortopedi Pekka Waris Mikkelin
keskussairaalasta luennoi murtuma-
potilaan osteoporoosilddkityksestd.

uustoliitto jarjesti perinteisen

koulutuksen luustoasioiden

parissa tydskenteleville sosi-
aali- ja terveydenhuollon ammatti-
laisille marraskuun alussa Helsingin
Biomedicumissa. Yli 150-paikkainen
luentosali oli tdynnd kaatumisen
ehkaisystd, murtuman hoidosta ja
lonkkamurtuman jalkeisesta kun-
toutuksesta kiinnostuneita ihmisia.

TEKSTI: ANSA HOLM
KUVAT: PAULIINA TAMMINEN
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FT, kehittdmispddllikké Satu Pajala Terveyden ja hyvinvoinnin laitokselta kertoi

yhtendisestd ja systemaattisesta toimintatavasta kaatumistapaturmien ja putoa-
misten ehkdisemiseksi. Kuvassa pdivéin puheenjohtajana toiminut liiton puheen-
johtaja Harri Sievanen vetdd keskustelua Pajalan luennon jélkeen.

Luustoviikon mediaseminaari

Anneli Kerminen

kertomassa
omaa monen
murtuman
tarinaansa

] medialle. B

edian edustajat oli lo-
kakuun alussa kutsuttu
Luustoliiton mediasemi-
naariin, jonka aiheena oli tulevan
Luustoviikon mukaisesti luustokun-
toutujan ravitsemus, josta kertoi ti-
laisuudessa tutkijatohtori, dosentti
Heli Viljakainen. Varsinaisen Luus-

toviikon teeman liséksi tilaisuudessa
kerrottiin medialle osteoporoosista
sekd ortopedian ja traumatologian
professori-yliladkari Hannu Aron
ettd luustokuntoutuja Anneli Ker-
misen nékokulmasta.

ANSA HOLM

UauRUEBRA LINeT :eAny




Jasenyhdistyksissa tapahtuu

Valkoisen paidan paiva

ja Luustoviikko nakyivat ympari Suomen

alkoisen paidan péiva oli

vahvasti esilla yhdistyksisséa

ympari maan. Monessa ta-
pahtumassa yhdistysten edustajat
esiintyivat valkoisissa paidoissa ja
veivat ndin luustoterveyden viestia
eteenpdin. Kaksi yhdistysta, Keski-
Suomen Luustoyhdistys ja Paijat-Ha-
meen Osteoporoosiyhdistys, olivat
jopa teettaneet omat Luustoviikko-
paidat.

Kuva: Mirj_alz‘al na
Keski-Suomen Luustoviikkopaidat

Hameenlinnassa
luennoitin

Kanta-Hameen Luustoyhdistys ry
jarjesti Luustoviikon teemaan liit-
tyvan luennon Luustoterveellinen
ravinto. Luennoitsijana oli ETT ja
liittohallituksen jasen Heli Viljakai-
nen. Kumppanuustalon auditorio oli
viimeista sijaa mydten taynna.

RITVA-LIISA AHO

Kuva: Mirja Kalima

Jyvaskylassa
osteoporoosi kiinnosti

Keski-Suomen Luustoyhdistys jarjes-
ti luennon osteoporoosin ennaltaeh-
kaisysta ja hoidosta sek& hormoni-
korvaushoidosta. Luennoitsijana ol
professori ja liittohallituksen jasen
Seppo Kivinen. Luentosali oli lahes
téynné asiasta kiinnostuneita.

MIRJA KALIMA

Kokkolassa sy6tin
luustoterveellisesti

Kokkolanseudun Luustoyhdistys jar-
jesti Maailman osteoporoosipaivan
tapahtuman Opetusravintola Kokko-
linnassa, jossa syotiin luustoterveel-
lisesti. Yhdistys oli lisaksi terveyskes-
kuksen VERNA-potilas- ja neuvonta-
pisteessa jakamassa tietoa. Paikalle
tuli Radio Suomi tekemaan juttua.
Yhdistys oli esilla myds muussa me-
diassa.

AIRA HIRVIKOSKI

Joensuussa taysi sali

Pohjois-Karjalan Luustoyhdistys on-
nistui  markkinointityéssa: uuden
Senioripihan Matti-talon sali tayttyi
aaridédn myoten, 110 henkil6é. Luen-
noitsijana toiminut liitton toiminnan-
johtaja Ansa Holm kiteytti alustuk-
sessaan sanomansa luustotervey-
den neljaén kulmakiveen.

MERVI HAINARO
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Vaasassa kaksi
ravintolaa mukana

Vaasan Seudun Luustoyhdistys —
Vasanejdens Osteoporosforening
sai Maailman osteoporoosipéivana
kaksi vaasalaista ravintolaa tarjoa-
maan luustoterveellista lounasta:
Konsulinnan Kahvihuoneessa oli
broccolikeittoa ja Chili Limella lohi-
ja lihapataa aasialaiseen tapaan ter-
veellisten luustovihannesten kera.
Yhdistys laittoi ndihin ravintoloi-
hin esille tietoa luustoterveellisesta
ravinnosta, joten kaikki lounasruo-
kailijat saivat sekd hengen ettd ruu-
miin ravintoa luustolle.

e




Jasenyhdistyksissa tapahtuu
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Lahdessa kauppa-
keskustapahtuma

Paijat-Hameen Osteoporoosiyhdis-
tys jarjesti Maailman osteoporoo-
sipdivan tapahtuman Kauppakeskus
Triossa Lahden keskustassa. 10 yh-
distysakdtiivia oli jakamassa paivan
teemaan liittyvia esitteitd. Tapah-
tuman yhteistytkumppaneita olivat
Marian Olohuone, Lahden Terveys-
kioski, Trion Apteekki, Punnitse ja
Saasta -myymala, Trion K-market ja
Ettonet-apuvalinekauppa.

ANNIKKI KUMPULAINEN

Kuva? Sbtll-Lorta Rannisto

Turussa tempaistiin

Turun Seudun Luustoyhdistys jarjes-
ti Maailman osteoporoosipaivana
yleiséluennon suuhygieniasta ja 0s-
teoporoosilaakityksen vaikutuksesta
suun terveyteen yhteistydssa Turun
ammattikorkeakoulun kanssa. Esi-
tysté oli mahdollista seurata myos
eténa netisséa.

Luustoviikko huipentui Nuoriso-
keskus Vimmassa jarjestettyyn Las-
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ten Luustofestarit -luustoterveysta-
pahtumaan, jossa liikutettiin luita
Mimin ja Kukun tahdissa ja osallis-
tuttiin toimintarasteihin. Kansallinen
Lastenliitto osallistui tapahtumaan.
Kaikki osallistujat saivat yhdistyksen
yhteistydokumppaneiden kokoamat
tuotekassit.

Turun-yhdistys nakyi runsaasti
mediassa. Turun kaupunginteatteri
osallistui some-kampanjaan tarjo-
amalla palkinnoksi teatteriliput. Lii-
ton Viljami-luuranko oli Luustoviikon
ajan Turussa kampanjapaallikkona.

JENNI LAAKSONEN

Porissa tapahtuma
Perusturvakeskuksessa

Satakunnan Luustoyhdistys ry jar-
jesti Maailman osteoporoosipaivan
tapahtuman Porin Perusturvakes-
kuksen kanssa heidén tiloissaan.
Geriatri Maritta Salonoja luennoi
osteoporoosista ensin terveysalan
ammattilaisille ja sitten tavalliselle
yleisélle. Ravitsemusterapeutti Tan-
ja Pihlajaméaki luennoi luustoter-
veellisestd ravinnosta. Lisaksi osal-
listujille oli tarjolla Hyvinvointitori
seitseman eri esittelijan voimin.

IRIS KURIKKA

—m—rT
Kuva: Olli Simonen

Liikunnanohjaaja Helmi Huhtinen
vetdmdssda jumppaa pdivien
osallistujille.

Terveystietoa
ja virkistaytymista
Heinolassa

uudennet osteoporoosi- ja

luustoyhdistysten jésenille

tarkoitetut osteoporoosin
opinto- ja virkistyspaivat ovat 16y-
tdneet vankan aseman yhdistysten
toiminnassa. Osoituksena téstéa nel-
jakymment& tiedonhaluista luuston
ystavaé kautta valtakunnan, kaukai-
simmat osallistujat Kemista, Kokko-
lasta, Joensuusta ja Uimaharjusta,
kokoontuivat kesakuisena viikonlop-
puna paivittdmaan luuston terveytta
ja osteoporoosia koskevia tietojaan
Heinolan kylpyl&hotelli Kumpeliin.

Paivat sisalsivat monipuolisia
luentoja, liikuntaa seka kalsiumin
saannin ja murtumavaaran testa-
usta. Virkistysosiossa tutustuttin
Heinolaan, nautittiin kylpylan pal-
veluista seka nautittiin Heinolan ke-
sateatterin esityksesté.
Osallistujien palaute oli kiitta-

V& ja jarjestdmisperinnettd toivot-
tiin jatkettavan. Osa osallistujista
olikin ollut mukana jo neljatta ker-
taa. Lisdd asiasta lehden Tapah-
tumakalenterissa.

MAIRE KOLIMAA



Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja
Eeva Tirkkonen, puh. 050 576 5525,
eeva.tirkkonen@gmail.com

Jasenasiat
Sirkka Muurikka,
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkild
terveydenhoitaja Marit Salo,
puh. koti 044 094 8162

Toimialue: Enonkoski, Heinavesi,
Hirvensalmi, Joroinen, Juva, Kangas-
niemi, Kerimaki, Mikkeli, Mantyharju,
Pertunmaa, Pieksdmaki, Punkaharju,
Puumala, Rantasalmi, Ristiina, Savon-
linna, Savonranta, Sulkava.

Etel&-Savon Osteoporoosiyhdis-
tys ry ilmoittaa haettavaksi RAY:n
tukeman ja yhteistyossa Maa-
seudun Terveys- ja lomahuolto
ry;n kanssa jarjestdaman tue-
tun lomajakson 9.5.-14.5.2016
”\oimaa vertaisuudesta”, 5 vrk
Siilinjarven  Kunnonpaikassa.
Omavastuu 20 €/hld/vrk. Ha-
kemukset suoraan Maaseudun
Terveys- ja Lomahuolto ry:lle
(Mannerheimintie 31 B 20,
00250 Helsinki) 29.1.2016 men-
nessa. Tiedustelut ja ilmoittau-
tumiset Marjalle puh. 050 3213
416.

Mikkelin toimintaryhmé

Osteoporoosivertaistukiryhméa
Yhdyshenkild Marit Salo,
puh. koti 044 094 8162

Osteoporoosivertaistukiryhman
kokoontumiset ovat kerran kuukau-
dessa tiistaisin klo 16.00-17.30.
Estery-talolla (Otto Mannisen katu 4).
Huom! Helmikuussa ma 8.2.16.

TULEVAT TAPAAMISET 2016

12.1. Kevétkauden aloitustapaami-
nen, vieraana fysioterapeutti Mirjami
Kutvonen.

8.2. Ajankohtaista Sote-asiaa, vieraa-
na kansanedustaja Satu Taavitsainen.

Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilahden-
katu 16) yhdistyksen jasenilla mahdol-
lisuus kuntosaliharjoitteluun omatoi-
misesti 5 €/kerta. Kuntosaliharjoitte-
lua edeltad alkukartoitus ja kuntosalin
kayton ohjaus seka henkilokohtaisen
harjoitusohjelman laadinta. Kartoituk-
sen, ohjelman laadinnan ja ohjauksen
kokonaishinta 62 €.

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessa Esteryn jérjestoilmoitusten
yhteydessa.

Pieksdméen toimintaryhma

Vertaistuen yhteyshenkild
Tuovi Tyrvéinen, puh. 0400 570 416,
tuovityrvainen@Iluukku.com

Vertaisryhman yhdyshenkild
Anne-Mari Tarvonen,

puh. 040 516 1029,
am_tarvonen@hotmail.com

Toimintaryhman tapaamiset ovat
joka kuukauden toinen torstai
Neuvokkaassa (Tasakatu 4-6, 3. krs)
klo 17 alkaen.

Liilkuntaryhm@ jatkaa torstaisin klo
15-17 Jarjestotalon 1 krs. monitoimi-
tilassa (Tasakatu 4-6). Liikuntaryhmé
on maksuton yhdistyksen jésenille.

Neuvokas Toimintakeskuksessa voi
kdyda tervehtimdssd ja rupattele-
massa kahvikupposen aarella ma-to
klo 9-15. Neuvokkaassa kokoontuu
erilaisia toimintaryhmia ja saat niista
tietoa soittamalla tai kdymalla paikan
paalla. Neuvokkaasta voi myos tie-
dustella vapaaehtoista auttajaa tai
voi itse ilmoittautua mukaan vapaa-
ehtoistoimintaan. Lisatietoja saa toi-
minnanjohtaja Leena Majavalta puh.
050 360 0019.

Pieksamaéki-lehden seurapalstalla
ilmoitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkild
Eeva Tirkkonen, puh. 040 720 2648,
eeva.tirkkonen@gmail.com

Toimintaryhman tapaamiset joka
kuukauden neljas torstai jarjestotalo
Kolomosessa (Pappilankatu 3)

klo 17-19.

TULEVAT TAPAAMISET 2016
28.1. Vertaistuki-ilta

25.2. Osteoporoosin hoitomalli,
osastonhoitaja Anna-Huttunen,
Sosteri

24.3. ja 28.4. Ohjelma avoin
26.5. Pieni kevatretki

Yhteinen liikuntaryhmé Saimaan
Sybpayhdistyksen Savonlinnan
seudun osaston kanssa, joka
toinen maanantai parittomilla
viikoilla Gym42:ssa (Pappilankatu 3,
kolmas kerros).

Torstaisin klo 10.30-11.15 ohjattua
kevennettya vesijumppaa Savonlinnan
kaupungin uimahallissa.

Savonmaa-lehdessa ilmoitetaan
tapahtumista.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

c/o Aho, Raatihuoneenkatu 20 A 15,
13100 Hameenlinna,
khluusto@gmail.com

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

Varapuheenjohtaja
Erja Liuko, puh 050 563 1599,
erja.liuko@gmail.com

Sihteeri
Paivi Ikkala, puh 0400 728 930,
paivi.ikkala@gmail.com

Jasenasiat
Ritva-Liisa Aho, puh 050 329 9815,
aho.ritvaliisa@gmail.com

Vertaistuki

R-L Aho, puh 050 329 9815,
Vuokko Ahlberg, puh 040 534 4984
seka Riitta Salo,
anjariitta.salo@gmail.com

Toimialue: Kanta-Hameen maakunta

Jasen- ja vertaistuki-illat
Hameenlinnassa Kumppanuus-
talossa (Kirjastokatu 1).

21.1. klo 17 Luuston ja nivelten
hyvinvoinnin tukeminen talvella seka
tutustuminen tuolijoogaan.

18.2. klo 17 Jasenillan ohjelma avoin.

25.2. klo 17 Keskusteleva vertaistuki-
ilta.

Jasenkirjeessa tammikuussa kerro-
taan mm. syyskokouksen hallitusva-
linnat ja kevaan jéseniltojen teemat.
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Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Kilpisenkatu 18, 40100 Jyvaskyla,
puh. 044 311 1215,
luusto.keskisuomi@gmail.com

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

Sihteeri
Sanna Sokero, puh. 040 729 3120,
sanna.sokero@saunalahti.fi

Puhelinpéivystys joka kuukauden
ensimmaisenad torstaina klo 14-18.
Muina aikoina voit jattaa viestin vas-
taajaan. Viestit puretaan viikoittain.

TAPAHTUMIA JA TIETOJA

Luustoinfo -péiva 11.1.2016

klo 11-14. Kilpisenkatu 18,

40100 Jyvaskyla. Kahvitarjoilu.
Tervetuloa kuulemaan tietoa vuoden
2016 tapahtumista!

Jyvaskylan kaupungin erityis-
liilkuntaryhma jatkuu kevaalla 2016.
Tarkemmat tiedot l6ydat erityis-
likunnan kalenterista. Seuraa myos
tiedotusta yhdistyksen tulevista
tapahtumista kotisivujen kautta
(http://luustoliitto.fi/jasenyhdistyk-
set/keski-suomen-osteoporoosi-
yhdistys).

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

c/o Hirvikoski, Kaukovaarantie 5,
68300 Kalvia

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

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

Sihteeri
Anni Kuusela, puh. 050 463 9235,
anni.kuusela@gmail.com

Taloudenhoitaja ja jasenvastaava
Sirkka Wihlman, puh. 040 700 3255,
sirkka.wihlIman2@gmail.com

Tiedottaja
Eila Keskitalo, puh. 050 341 0606,
eilasofia.keskitalo@gmail.com
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Varajasenet

Ritva Hiltunen,

puh. 050 546 9858,
raimo.hiltunen@anvianet.fi
Sirkka Kauppinen,

puh. 0400 863 464,
sirkauppinen@gmail.com

Vammaisjarjestdjen
yhteisty6toimikunnan jasen

Leena Kuusela (varalla Olavi Strém),
puh. 044 253 2757

Jaseniltoihin kokoonnumme Toimin-
takeskus Kompassin tiloihin (Yritté-
jantie 5-7, Kokkola), joka kuukauden
neljas keskiviikko klo 18.

TAMMIKUUN JASENILTA

ke 27.1.2016 klo 18, Eija Pahkala
kertoo kuulumisia, pitaa tasapaino-
esityksen ja jumppauttaa meita.

HELMIKUUN JASENILTA
ke 24.2.2016 klo 18.
Vapaata keskustelua.

Sihteerinéd vuoden 2016 alusta
aloittaa Virpi Mild. Tervetuloa
mukaan toimintaan!

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

c¢/o Saarinen,
Alvar Aallon katu 9 as 30,
48900 Kotka

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

Tulevan talven tapahtumista saat
tietoa pj. Saariselta.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

c/o Luthje, Liljeqvistintie 13 B,
45700 Kuusankoski

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

TAMMI-HELMIKUU 2016
Kuukausikokoukset

27.1.16. klo 17-18.30, esitelma
Mité uutta osteoporoosista,
ortopedi Peter Luthje

22.2.16. klo 17.30-18.30, esitelméa
Itseddn vahingoittaneet - mitd pitdisi
tehdd? dosentti llona Nurmi-Llthje

My6hemmat tapahtumat seuraavassa
lehdessa.

Liikuntaryhmén toiminta jatkuu
arkiperjantaisin klo 11-12 alkaen
15.1.16. ja viimeinen liikkuntapdivéa on
29.4.16. Vetajana toimivat vertaisoh-
jaaja Tuulikki Virta ja Anni Eskola.
Osallistuminen on ilmaista ja paikka
on toimitila Veturi. Kokouspaikan
osoite: Toimitila Veturi (Pohjola-talo,
Kauppamiehenkatu 4, 2.krs), Kouvola

Pirkanmaan
Osteoporoosiyhdistys ry

(Pirkanmaan Luustoyhdistys ry)
s-posti: pirkanluu@gmail.com

Puheenjohtaja (1.1.2016 alkaen)
Ulla Siljaméaki-Ojansuu,

050 5283 178,
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi

Sihteeri

Sisko Rytkonen,

050 3539 697,
sisko.a.rytkonen@gmail.com

Jasensihteeri
Kyllikki Tanskanen-Sevon,
050 4132 339

KEVAAN TOIMINTAA

Jasenillat joka kuukauden toinen
tiistai kello 17-19 Monitoimitalolla
(Strommersali, 4 krs, Satakunnankatu
13, kdynti Pellavatehtaankadulta).

12.1.

Hammashoito, alustaja
hammashoitaja Marja Makel&.
Ti9.2.

Kaatumisten ehkaisy, alustaja
Tampereen kaupungin kaatumis- ja
osteoporoosivastaanotolta.

Ti 8.3.

Aihe ilmoitetaan myéhemmin
Ti12.4.

Aihe ilmoitetaan myéhemmin
Ti 10.5.

Aihe ilmoitetaan myéhemmin



LIIKUNTA

Osteoporoosiryhmé

Ohjattu kuntosali Ratinassa ma klo
14.20, jarjestajana Tampereen
kaupungin liikuntapalvelut. Kurssi-
maksu 35 €. Kysy onko kevaaksi
vapaita paikkoja. Ohjaaja Minna
Niemelalta, puh. 050 345 1071.

TULES-ryhmét seka vesivoimistelu-
ettd kuntosaliryhmid eri puolilla
kaupunkia. Kysy kevatkauden
vapaista paikoista suoraan ryhmien
ohjaajilta. Ryhmien tiedot [0ytyvéat
Tampereen liikuntapalvelujen
Ohjatun liikkunnan oppaasta sivuilta
37-38.

Liikuntaluotsi

Haluaisitko kaverin kévelylle, kunto-
salille tai uimahalliin tai vaikkapa mu-
seoon? Ota yhteyttd Tampereen kau-
pungin vapaaehtoistoiminnan koor-
dinaattori Pilvi Tuomaiseen ja pyyda
kaveriksi liikuntaluotsi (ilmainen),
puh. 040 806 3910 tai sdhkdpostilla
pilvi.tuomainen@tampere.fi

Kdy tutustumassa myds Tampereen
kaupungin tarjoamaan palveluun
www.tampere.fi/terveystutka.

Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto

Yhteyshenkilot

Raija-Maija Rantala,

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

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

Jasentapaamiset
Jarjestotalolla (Kauppakatu 1, 2. krs
Seindjoki, Paulan sali, klo 18)

Ke 20.1.2016
Suun ja hampaiden hoito, hammas-
hoitaja Marja Makel&a kertomassa.

Ke 17.2.2016
Aihe selviad myohemmin.

Jumppaa pyritdan saamaan myds
kevaaksi.

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Isokatu 47, 90100 Oulu
(31.1.2016 saakka) sen jalkeen
Kansankatu 53, 2 krs. 90100 Oulu.
Puh. 045 842 3370

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

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

Liikuntavastaava
Anja Maattd, puh. 0400 581 427,
anjatuira@Iluukku.com

AKTIVITEETTEJA

Suositut takkaillat jatkuvat edelleen
kuukauden viimeisind keskiviikkoina
klo 17-19 (Kansankatu 53, Asema
kabinetissa). Ajankohdat ovat 27.1.,
24.2., 31.3. (Konnari-kabinetti), 27.4.
ja 25.5.2016. Tarkoitus on keskustella
ajankohtaisista asioista ja vaihtaa kuu-
lumisia kahvittelun lomassa. Mielen-
kiintoisia teemoja on luvassa.

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlai-
sena ja entisessa paikassa Kontinkan-
kaalla (Kajaanintie 48 C) torstaisin klo
13-14. Elakelaiset voivat hankkia kau-
pungin kuntosalien/uimahallien kayt-
toon oikeuttavan seniorikortin koko
vuodeksi hintaan 35 €.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu (osoit-
teessa Nahkatehtaankatu 2) Medi-
terapian tiloissa maanantaisin klo
11.30-12.30. Maksu 5 €/henkil6/
kerta. Suosittu, laadukas ja suositel-
tava ryhma. Ota tarvittaessa yhteys
likuntavastaavaan.

Jasenille suunnatut ladkéaripalvelut
puhelimitse jatkuvat. Soittakaa roh-
keasti kysymyksenne /asianne keski-
viikkoisin 14.30-15.30 vélisend aikana
puh 0400 699 000.

Yhdistys on vuokrannut toimistotilan
Oulun Kumppanuuskeskuksesta yh-
dessd kahden muun potilasyhdistyk-
sen kanssa. Paikka vaihtuu 1.2.2016
Kansankatu 53, 2.krs. Omat jasenem-
me voivat kdyda paikalla keskustele-
massa ja hakemassa materiaalia kes-
kiviikkoisin klo 12-14 tai sopimuksen
mukaan muulloinkin.

Pohjois-Karjalan

Luustoyhdistys ry

% Paivinen, Jyvakuja 3 C 9,
80140 Joensuu,
luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja, taloudenhoitaja
Marja-Leena Paivinen,
puh. 044 0968 443

Sihteeri, jasenasiat
Tuula Pirnes, puh. 040 5380 168

Toimialue: llomantsi, Joensuu,
Juuka, Kesélahti, Kitee, Kontiolahti,
Lieksa, Liperi, Nurmes, Outokumpu,
Polvijarvi, R&akkyl&, Tohmajarvi ja
Valtimo.

ALKUVUODEN 2016 TOIMINTAA

Jasenilta ti 12.1. klo 17.30 sai nimek-
Si Tullaan tutuiksi -vertaistuki-ilta ja
paikkana on Joensuun Teatteriravin-
tolan kabinetti Torni. Tullaan tutuiksi
toisillemme, jaetaan tietoa, tuetaan
toisiamme sekd& nautitaan iltapalaa
yhdessé. Yhdistys osallistuu osaan il-
tapalakustannuksista.

Jasenilta ti 2.2. klo 17.30 vieraak-
semme saapuu kiireettdémia hoitoela-
myksi& tarjoavan Katriina’s Spa:n yrit-
taja Katriina Peuhkuri. Voit kokeilla
Lymfaboots-laitetta ké&sille & jaloille
sekéd Bemer-laitetta hyvé& tuottaen
verenkierrolle ja jaloille. Tule omakoh-
taisesti kokemaan laitteiden antamaa
rentoutusta ja hyvanolon tunnetta se-
k& tutustumaan yrityksen muuhunkin
monipuoliseen tarjontaan ja vaikkapa
varaamaan aika hoitoelamykselle.

Kaikille iltaan osallistujille 10 €:n lah-
jakortti, joka on voimassa vuoden
2016 loppuun.

Kahvi & teetarjoilun lomassa aikaa
keskusteluun. Tapaamme Reumayh-
distyksen toimitiloissa, Siltakatu 20 A
4. krs, Joensuu. Lampimasti tervetu-
loa!

Jasenilta ti 8.3. Teemana "Kodin
turvallisuus™. Aiheesta lisd& myohem-
min.

Avoin YLEISOLUENTO ”/kdihmis-
ten suunterveydestd” pidetaan ma
18.4.2016. Aiheesta luennoi hml
Leena Jauhiainen. Paikka: yliopiston
auditorio C2, Yliopistokatu 4,
Joensuu.
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TIEDOTAMME jésenilloista, tapahtu-
mista ja mahdollisista ohjelmamuu-
toksista sahkopostilla, Luustotieto-
lehdessé seka tarvittaessa Karjalaisen
ja Karjalan Heilin jarjestopalstoilla.
Tiedot loytyvat myos kotisivuillamme
www.luustoliitto.fi > jasenyhdistykset
> Pohjois-Karjalan luustoyhdistys.

Pohjois-Savon

Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Koskela, Taivaanpankontie 16 B 2,
70200 Kuopio
Puheenjohtaja ja jasenasiat

Kirsti Koskela, puh. 040 760 7783,
kirstikl@hotmail.com

Sihteeri ja liikuntavastaava
Hillevi Karjalainen, puh. 050 64 428,
hillevi.karjalainen@gmail.com

Rahastonhoitaja
Ulla Piel, puh. 044 067 8523,
ullapiel@suomi24 fi

Toimialue: Pohjois-Savon maakunta

KAATUMISEN JA SELAN
KIPEYTYMISEN JALKEEN

TUTKIMUKSIIN

On muitakin tapoja
testata luun lujuutta ja
tasapainoa.

Seldn kuvaus, luuntineys-ja
tasapainomittaus.
Hinta 350€, Kela 115€,
omavastuu n. 235€.

Yleisladketieteen erikoislaakari
Markku Hyvénen

S Z ‘ PUIJONLAAKSON

LAAKARIKESKUS
Kiekkotie 2, Kuopio
T 017 2828 244

www.puijonlaaksonlaakarikeskus.fi
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KEVAT 2016

Jasenpalaverit
18.1.,,15.2,,14.3.,11.4.ja 9.5.
Suokadun pt klo 12.30-15.00.

Vertaistukikahvit 12.1., 9.2., 8.3,
5.4. seka 17.5.
Lounas-Salonki klo 14.00.

Vuosikokous
Paivamaara ilmoitetaan jasen-
kirjeessa.

Osteojumppa jatkuu to klo 11-12
(Torikatu 19)

Tuolijumppa jatkuu to klo 13-14
Torikatu 19. Ohjaajana jatkaa Nina
Massa.

Yhdistys ei ilmoita en&é Savon Sano-
missa ”"Muistio-palstalla”. Vain poik-
keustapaukset ilmoitetaan. Sailyta ta-
ma lehti ja tuleva jasenkirje.

Paijat-Hameen

Osteoporoosiyhdistys ry

Lahden Invakeskus
(Hameenkatu 36 A 3. krs.) 15140 Lahti

Puheenjohtaja

Annikki Kumpulainen,
040 480 9920,
annikki1956 @hotmail fi

Rahastonhoitaja ja jasenasiat

Tuija Lehtinen, puh. 040 730 8058,
tuikkulehtinen@gmail.com,
Rykmentinkatu 10 as. 13, 15700 Lahti

Vertaistukipuhelin
puh. 040 192 5956, joka kuukauden
ensimmainen maanantai.

PUUROJUHLA

Tervetuloa viettdmééan yhdistyksem-
me puurojuhlaa Monitoimikeskus
Takataskuun 15.12. klo 15.30 alkaen
(Huovilankatu 4, Asemantaustassa).
Juhlassa tarjolla puuroa, luumukiisse-
lid, glogié ja joulupipareita, kahvia ja
joulutorttua ja tietenkin yhteislaulua
Mauri Kaarasuon sdestamané. Puuro-
juhlan jalkeen yhdistyksemme viettaa
joululomaa ja palaa taas toimintaan
tammikuussa.

Postitamme kevdan jasenkirjeen
tammikuussa. Jos haluat jésenkirjeet
tulevaisuudessa vain sahkdpostilla, il-
moitathan siita viimeistaan 7.1.2016
puheenjohtajalle joko puhelimitse tai
sahkopostilla.

Kuntosalit jatkuvat myds kevaalla.
Syksyn kuntosaleilla kéyneet voivat
jatkaa ilman ilmoittautumista. Kun-
tosaliryhmissa on vaihtelevasti tilaa,
joten uusien kavijoiden tulisi ilmoit-
tautua yhdistyksen puhelinnumeroon
040 480 9920 / Annikki, viimeistaan
tammikuun alussa. Pankkitilinumero
ja viitenumero eri kuntosaleille ke-
vaan jasenkirjeessa, kevaan maksuis-
sa kdytossa samat viitenumerot kuin
syksylla. Tervetuloa ryhmiin mukaan
parantamaan lihaskuntoa, tasapainoa
ja saamaan vertaistukea.

Mékikatsomon kuntosali
Tiistai klo. 12-13 ajalla 5.1-10.5.
(ei 16.2) vertaisohjaaja Sirpa Lindberg.

Paavolan terveysaseman kuntosali,
osoite Terapiakulma, Kirkkokatu 10.

Keskiviikkoisin klo 16.15-17.15
ajalla 13.1.-11.5., vapaa-ajan ohjaaja
Minna Rauhanlaakso.

Torstaisin klo 17-18, ajalla 14.1.—
12.5., vapaa-ajan ohjaaja Minna
Rauhanlaakso.

Perjantaisin klo 16.45-17.45 ajalla
15.1-13.5., vertaisohjaaja Annikki
Kumpulainen.

ENNAKKOILMOITUS
KEVAAN TAPAHTUMASTA

Lahden Unikulma (Kauppakatu 17) on
kutsunut yhdistyksemme vierailulle
23.2.2016. klo 18. Ohjelmassa fysio-
terapeutin luento ”Laadukkaan unen
merkitys hyvinvoinnissa”, mahdolli-
suus Yyksilolliseen UnikLab-mittauk-
seen hyvén vuoteen jalevollisen unen
|6ytymiseksi asiantuntijan avustuksel-
la. Tarjolla myds pientd purtavaa, ar-
vonta ja keskustelua. Tilaisuus on avec
ja 20 ensimmaista paésee mukaan.
Tilaisuudesta ja ilmoittautumisesta
enemman tammikuun jésenkirjeessa
ja Invakeskuksen Neuvokkaan sivuilla.

Paakaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki,
puh. 045 601 6105,
osteo.pkseutu@gmail.com

Luusto-infon puhelinajat
tiistaisin klo 12-15.



Tapahtumien muutokset ja lisaykset
saat parhaiten tietoosi kaymaélla in-
ternet-sivuillamme osoitteessa Www.
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/paa-
kaupunkiseudun-luustoyhdistys.

P&akaupunkiseudun Luustoyhdistyk-
sen tapahtumat on tarkoitettu ensi-
sijaisesti oman yhdistyksen jasenille.
Saathan jo jasentiedotteet sahkopos-
tiisi? Lahetdmme séhkopostia tapah-
tumista ja yhdistyksen toiminnasta j&-
senistolle 6-8 kertaa vuodessa.llmoita
osoitteesti toimistoon niin pysyt ajan
tasalla yhdistyksen asioista.

Jasenilta Ti 16.2 klo 17-19 Kam-
pin palvelukeskus (Salomonkatu 21,
00100 Helsinki) Kerhohuone Mude
(ent.Kh.1). Method Putkiston esittely:
Miten huollan ja venyttelen kehoani,
jotta luut asettuvat optimiasentoon-
sa ja olen vapaa liikkkumaan. Method
Putkisto-ohjaaja Merja Pyhala.

Laakarineuvonta (Kaisaniemenkatu
4 A. 3. kerros) Ladkarit neuvovat
jasenidmme osteoporoosiin liittyvissa
kysymyksissa. Varaa henkilokohtai-
nen 20 min. aika toimistosta. Hinta
jasenille 25 € ja ei-jasenille 35 €.
Jasenkortti mukaan! Kaynnilla voi
myas liittyé jaseneksi.

Ti 16.2 klo 15-17

reumatologi Ville Bergroth

Ma 14.3 klo 15-17
professori Seppo Kivinen

LIIKUNTAKEVAT 2016

Ryhmiin ilmoittaudutaan toimistoon,
puh. 045 601 6105 tai
osteo.pkseutu@gmail.com ellei
toisin mainita.

Ohjattua kuntosaliharjoittelua
Yrjonkadun uimahalli (Yrjonkatu 21)
Torstaisin klo 11-12. alkaen 14.1., 15
kertaa, hinta 65 €.

Vesijumppa

Yrjonkadun Uimahalli (Yrjonkatu 21)
Torstaisin klo 10.30-11 ja 12-12.30
alkaen 14.1., 15 kertaa, hinta 60 €.

PhysioPilates

StudioSfinksi, Yrittajatalo (Tyopajan-
katu 10 A, 4 krs, Kalasatama)
Torstaisin klo 16-16.55 alkaen
14.1., 15 kertaa, hinta 70 €.

StudioSfinksi tarjoaa myds muita ke-
vaalla toimivia ryhmid, jotka soveltu-
vat osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville. Naiden kurssien lisatiedot
ja ilmoittautuminen suoraan Studio
Sfinksiin puh 040 848 6301 tai tuuli@
studiosfinksi.fi.

Hangon paikallisosasto
Hango Lokalavdelning

Vuoden 2016 vetoryhman jasenet
Airi Lasanen,

puh 050 400 2575,
airimria@gmail.com

Magga Ahman,

puh 050 400 2584

Paula Huttunen,

puh. 050 309 3445,
paulasiskoh@gmail.com
Toini Sandin,

puh 050 373 4349,
toini.sandin@hotmail.com,
Ulla Laakkonen,

puh. 040 548 4114,
ullalaakkonen@Iluukku.com

Varajésenet

Carita Vahtera,

puh. 045 632 5629,
carita.vahtera@gmail.com,

Karin Valtimo, puh. 040 564 6917

Kuntosalivuorot alkavat maanantai-
na 11.1.2016 Astreassa ja jatkuvat
normaalisti maanataisin klo 18-19 ja
keskiviikkoisin klo 18.30-19.30.
Yhdyshenkild on Eira Taurén,

puh 040 417 4336,
eira.tauren@rmail.com.

Kevatkokous / Varmote to
3.3.2016 klo 18 Roxx Cafe,
[thsatama.

Tervetuloa toimtaamme mukaan.
Seuraa Eteld-Uusimaa-lehden
Tapahtumia-palstaa!

Kom ihag att félja med
Etel&d-Uusimaa.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

c/o Glodstaf, Pellervonk. 13,
53500 Lappeenranta

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

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

Yhdistyksen toimialue: Joutseno,
Lappeenranta, Lemi, Luumaki,
Savitaipale, Taipalsaari ja Ylamaa.

Osteoporoosineuvontaa

Osteoporoosiohjaaja Pirjo Hulkkonen
HUOM! Varsinainen puhelinaika maa-
nantaisin on loppunut, yhteydenotot/
soittopyynnét puh. 044 791 5325 tai
05 352 7054 (Fysioterapian palvelu-
numero), pirjo.hulkkonen@eksote fi.

Liikuntaryhmat

Hinnat: kuntosalit, tasapainokurssi
ja tuolijumppa jasenilta 3 €/kerta,
ei-jasenilta 4 €/kerta.

JOUTSENO

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13
Palvelutalo Kangasvuokossa. Hinta ja-
senille 6,50 € /kerta, ei-jasenille 7,70
€ /kerta. Tiedustelut puh. 040 727
0652 / Palvelutalo Kangasvuokko

LAPPEENRANTA

Tasapainokurssi Lappeenrannan
Urheilutalon Judosalilla tiistaisin
klo 9-10.

Vesijumppa tiistaisin klo 11-12,
Palvelukeskussaation allasosasto
(Kauppakatu 58-60, LPR).

Jasenet 5 €/kerta, ei-jasenet 6,40 €/
kerta.

Kuntosalit Kahilanniemessa
torstaisin klo 12.30-13.30

Lappeenrannan urheilutalolla
perjantaisin klo 9.00-10.30.

Lauritsalassa Lauran kammarissa
(Hallituskatu 17-19)
maanantaisin klo 11.30-13.00.

Tuolijumppa Lauritsalassa Lauran
kammarissa maanantaisin
klo 12.15-13.00.

Tiedustelut ja lisatietoa
puh. 040 861 3191 /Riitta,
www.osteosaimaa.fi
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MUU TOIMINTA

Neulekahvila keskiviikkoisin klo
14-16, Lauritsalan Lounaskahvila,
(Luukkaantori 7).

Jouluinen ostosmatka Porvooseen ja
kauneimmat joululaulut Porvoon tuo-
miokirkossa 13.12.

Vapaita paikkoja voi tiedustella
Annelilta puh. 045 124 1540.

Tiedustelut ja lisatietoa

puh. 045 124 1540/Anneli.
Seuraa ilmoittelua Vartti-lehdessa
ja yhdistyksen kotisivuilla
www.osteosaimaa.fi.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry, Helsingintie 6,
24100 Salo

Jasenasiat

Heloisa Hongisto,
puh. 040 718 7241,
heloisa@seutuposti.fi

Liikunta/vertaistuki
Aino Mannikko, puh.
0400 531 268,
mannikkoa@gmail.com

Rahastonhoitaja

Heikki Mannikkd,

puh. 044 257 6622,
mannikko36@gmail.com

Sihteeri
Seija Randell,
seija.randell@mbnet.fi

Jumpat jatkuvat 11.1.2016 maanan-
taisin klo 11.10 ja 12, ohjaajat Aino
Mannikko puh. 0400 531 268 ja
Leena Rahikkala puh. 040 733 8979.

Ollikkalan kuntosali varattu tiistaisin
klo 11-12.30, jatkuu 19.1.16, jolloin
fysioterapeutti Eerik Breilin kertoo
Pilates-ohjelmasta ja tehdaan harjoi-
tuksia kaikille kiinnostuneille.

Curling-peli Ikakeskus Majakassa viela
ennen joulua 7.12, jatkuu 11.1.16.

Osallistumme myyjaisiin 13.12. Sytyl-
14 ja 17.12 Majakassa. My0s esitteita
ja tietoa jaossa.

To 7.1.16 klo 16 vertaistukiryhma ja
klo 17 videoluento osteoporoosista,
Sytyn sali, Seppo Kivisen nauhoitettu
esitys.
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Ti 19.1.16 klo 10.30-12 Ollikkalan
kuntosalissa Pilates-ohjelma. Fysiote-
rapeutti Eerik Breilin pit&é luennon ja
harjoituksen, myds muut kuin vakitui-
set kuntosalilla kévijat mukaan!

To 4.2.16 klo 16 Sytyn sali, vertaistu-
kiryhmé ja klo 17 fysioterapeutti Ville
Rahko pitdd luennon Nivelvaivojen
ehkdisy sekd polvi- ja nilkkanivelleik-
kaukseen valmistautuminen.

Seuratkaa sanomalehtien
tapahtumapalstoja.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

c/o Kurikka,
Itsendisyydenkatu 52 as. 11,
28130 Pori

Puheenjohtaja, liikuntavastaava
Iris Kurikka, puh. 050 389 1683,
iris.kurikka@pp.inet.fi

Varapuheenjohtaja,
taloudenhoitaja

Marja Markkula, puh. 050 533 7689,
marja.markku@gmail.com

Sihteeri, jasenasiat
Kristiina Osara, puh. 040 543 8920,
kristiina.osara@yahoo.com

VUODEN 2016 ALUN
JASENTAPAAMISET
Jytyn tiloissa Porissa
(Etelapuisto 9 E).

To 14.1. klo 17 Klassikko Sivina
-nimisesta yrityksesta tulee Kaija-
Riitta Kangasniemi kertomaan
yrityksen tarjoamista kotipalveluista.
Kahvi- ja teetarjoilu ja arpajaiset.

To 18.2. klo 17 Ravitsemusterapeutti
Tanja Pihlajamaki kertoo luustoysta-
véllisesta ravinnosta. Kahvi- ja teetar-
joilu ja arpajaiset.

Muista kevaan 2016 tapahtumista ja
luennoista ilmoitamme jasenille tam-
mikuun 2016 alussa l&hetettavéassa
jasentiedotteessa.

Luustoyhdistyksen jasenilloista ilmoi-
tamme Satakunnan Kansan Menot/
tandén palstalla tapahtumapéivana.
Yhdistyksen kotisivut (www.luustoliit-
to.fi/jasenyhdistykset) pidetdan ajan
tasalla ja sieltd voi lukea ajankohtaista
toimintatietoa.

LIIKUNTA

Ohjattu kuntosalivuoro aloitetaan
12.1.2016 Porin Urheilutalon kunto-
salilla (Kuninkaanhaanaukio 6) tiistai-
sin klo 15-16. Ohjaajana on fysiotera-
peutti Anna-Riina Tauriainen.

Liikuntavihko kuntoilijoita varten on
postilaatikossa Kirjurinluodon kunto-
lenkin varrella ja nimensa vihkoon
kirjoittaneiden joukosta arvotaan ja
palkitaan loppuvuodesta yksi henkild.

[Imoittautumiset ja lisatietoa liikun-
nasta: puheenjohtaja, liikuntavastaa-
va Iris Kurikka, puh. 050 389 1683,
iris.kurikka@pp.inet.fi.

Suomen
Luustoasiantuntijat ry

Suomen Luustoasiantuntijat ry on
terveydenhuollon ammattilaisten pe-
rustama luuston hyvinvoinnista huo-
lehtivien sosiaali- ja terveydenhuollon
ammattilaisten yhdistys, jonka tarkoi-
tuksena on em. ammattilaisten osaa-
misen varmistaminen ja koulutuksen
kehittdminen, ajankohtaisen tiedon ja
osaamisen jakaminen, tutkimuksen ja
kehittdmisen tukeminen sek& koulu-
tuksen ja vertaistuen jarjestdminen.

Puheenjohtaja
Anne Lindberg,
annel0.lindberg@pp.inet.fi

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri

Helena Rosvall (jasenyysasiat ja
Osteouutisten tilaukset),

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

Puheenjohtaja
Olli Simonen, olli.simonen@fimnet.fi

Toimialue: muu Suomi

Kotisivut: www.suomenosteoporoo-
siyhdistys.fi. Sivuilla kesén opinto- ja
virkistyspaivien luennot ja tietoa vuo-
den 2016 opinto- ja virkistyspaivista.
Sivuilta 16ytyy myds Osteouutiset.

Osteouutiset on 6-8 kertaa vuodessa
ilmestyvé sahkoinen ja jasenille mak-
suton julkaisu, jossa on uutta ja ajan-
kohtaista tutkimustietoa osteoporoo-



sista ja terveydesta. Sen saat ilmoitta-
malla séhkopostiosoitteesi sihteerille.
Paperiversio jasenille 8 € ja muille 10
€ (sahkoisend). Maksa yhdistyksen ti-
lille FI89 8000 1670 4512 94 ja l&heta
samalla yhteystietosi.

Ladkéarin osteoporoosineuvonta pu-
helimitse joka maanantai klo 14-15.
Puhelinnumero jasenkirjeissa.

Vuoden 2016 osteoporoosin ja luus-
toterveyden opinto- ja virkistyspai-
vt jarjestetdan 14.-15.6.2016 Heino-
lassa. Paiville ovat tervetulleita kaikki
asiasta kiinnostuneet yhdistyksesté
riippumatta. Luvassa monia luento-
ja ja virkistysohjelmaa. Varaa aika jo
kalenteristasi. Ohjelmasta ja ilmoit-
tautumisesta tarkemmin yhdistyksen
kotisivuilla osoitteessa www.suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi.

Turun Seudun

Luustoyhdistys ry

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

Kotisivut: www.luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset/turunseudun-
luustoyhdistys

Facebook: www.facebook.com/
turunseudunluustoyhdistys

Twitter: www.twitter.com/
LuustoTurku

Puheenjohtaja

Ritva Makela-Lammi,

puh. 040 537 3508,
ritva.makelalammi@pp.inet.fi

Viestinta
Jenni Laaksonen puh. 040 559 2995,
pph.jenni.laaksonen@gmail.com

Toimialue:
Turku ympaéristokuntineen

Turun Seudun Luustoyhdistys tarjoaa
luustoterveystoimintaa kaikille ikaryh-
mille, vauvasta vaariin. Yhdistys on
saanut vanhojen konkareiden rinnalle
joukon nuoria eri alojen opiskelijoita
mukaan kehittdméén toimintaa en-
tistd monipuolisemmaksi ja laaduk-
kaammaksi, ja kevaalla 2015 alkanut
lasten luustoterveyshanke jatkuu ja
kehittyy edelleen. Tervetuloa mukaan
yhdistyksen tilaisuuksiin!

JOULUJUHLA

To 17.12.2015 klo 18 Joulujuhla,
Tule-Tietokeskus, Yliopistonkatu 19
(Mehilaisen kauppakaytava).
Jouluinen kahvitarjoilu.

Ke 20.1.2016 klo 18 Jasenilta:

Uusi vuosi, uudet kujeet! Tule-Tieto-
keskus. Uudet ja vanhat hallituksen
jasenet, yhdistyksen muut toimijat ja
tyoharjoittelijat esittdytyvat ja kerto-
vat tulevan vuoden suunnitelmista.
Katsotaan kuvia ja videoita menneesté
vuodesta ja tutustutaan yhdistyksen
uusiin sosiaalisen median kanaviin.
Tervetuloa mukaan! Kahvitarjoilu.

Ke 3.2.2016 klo 19 Neljan tien riste-
ys, Turun Kaupunginteatteri,Logomo.
Varaa lippusi Tommi Kinnusen ro-
maaniin perustuvan néytelman kan-
taesitykseen 23.12. mennessa sahko-
postitse teatterimatka@Iluukku.com
tai puhelimitse 040 559 2295, myds
tekstiviesti kay.

Hinta 37 € / elakeldiset 35 €.

Suoritus 29.12. mennessa teatteri-
matkatilille FI 6147 1300 1004 5029,
Jenni Laaksonen. (Huom! Eri kuin
yhdistyksen tilinro)

Maaliskuussa Pienet luut liikkeelle
luustoterveystapahtuma paivéhoidon
lapsille.

Kevatkokous ke 20.4.2016 klo 18.
Tule-Tietokeskus. Kahvitarjoilu.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosforening rf

c/o Lindroos,
Paivarinteentie 5, 65380 Vaasa

Puheenjohtaja
Olle Lindroos,
lindroosolle111@gmail.com

Sihteeri ja jasenasiat
Kirsti Hast, kirsti.hast@pp.inet.fi,
puh. 040 561 8780

Vaasan Seudun Luustoyhdistys ry —
Vasanejdens Osteoporosforening on
alkuvuodesta 2015 perustettu uusi
Luustoliiton jasenyhdistys. Toimin-
nasta kiinnostuneet: Olkaa yhteydessa
yhdistyksen sihteeriin ja jasenasiain-
hoitajaan.

Huyviid Joulua jo-Qloista Utta Vuotta
Suustotieto-lehden lukijoille

toivottavat LyusIo_l_‘iiton jé.senyhdistyksét seka 4 A~y

_Luustoliiton hallitusfa henkilokunta = W
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MAINOS

Uusi ja ainutlaatuinen

tasmatuote luustolle
MINISUN’

Minisun Luusto kalsium + D;+ K, on uusi, monipuolinen vitamiinival-
miste luuston hyvinvointiin. Tuote siséltéd vahvan ja ainutlaatuisen
yhdistelmdn kalsiumia, Ds-vitamiinia ja K,-vitamiinia, jotka edistdvdt
luiden pysymistd normaaleina.

Vahva luusto on monen elfh@tapa- ja perin-
totekijan summa. Kiinnittamalla huomiota
ravitsemukseen, voimme vaikuttaa luuston hyvin-
vointiin. Kalsium on luuston ja hampaiden tarkeim-
piakennusaineita. Aikuisen luustossa on noin

kilon verran kalsiumia, ja koska luu on uusiutuvaa ja
elavaa kudosta, tarvitaan kalsiumia joka paiva. Jotta
kalsium imeytyisi suolistosta elimistoon, tarvitaan
kalsiumin kaveriksi D-vitamiinia.

rakennusaine.

500 mg kalsiumia,
Ca joka on tarked luuston

[ )25 mikrog D;-vitamiinia,
N joka varmistaa kalsiumin
imeytymisen.
Kolmas lenkki vahvan luuston rakentamisessa on K-
vitamiini. K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja D-vita-
miinin vaikutuksia, sill&-vitamiinin avulla kalsium
sitoutuu luustoon optimaalisella tavalla ja luuston
rakenne tulee vahvaksi. K-vitamiinia esiintyy useissa
eri muodoissa. Minisun Luusto sisadltaa patentoitua
Menakinoni-7 K,-vitamiinia, joka on erityisen kor-
kealuokkainen vitamiinivalmiste. K-vitamiinituotet-
ta ei suositella verenohennuslaaketta kayttaville.

K2 45 mikrog K,-vitamiinia,
» joka yllapitad luuston

normaalia rakennetta.

KALSIUM 500 ™
¥+ 3 -vitamiini 25 %

L
[
YVERMAN
PERHEYRITYS
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‘www.minisun.fi ; ' 2



