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Puheenjohtajan terveiset

paljon sellaista, joka h&mmensi asiantuntijoita ja monet ennustukset heittivat
pahasti haranpyllya. Ei ainoastaan maailman meno, vaan myés kehomme on
hyvin monimutkainen ja sen "kohtalo” on monissa késissé — ei véhiten sattu-
man. Ei ole mitdan téysin varmaa keinoa ennustaa, mita kenellekin tapahtuu
ja milloin — jos ylipdatansa mitaan koskaan. Jos kuitenkin jotain tapahtuu, niin
miksi-kysymykseen voi vastausta miettié vasta jélkikéteen.

I kimuistoinen vuosi -16 on loppumassa. Tand vuonna maailmalla tapahtui

Ikévat tapahtumat ovat onneksi harvinaisia, mutta kun sellainen kohdalle joskus
osuu, niin sen vaikutus on taydet 100 % — joskus jopa 110 % tai yli, mutta ei 20
%. Tiedan tdman itsekin varsin hyvin, kun oikea olkavarteni oli osittain halvaan-
tunut pari kuukautta ja vasen olkapaéni on ollut kroonisesti kiped jo yli vuoden
ajan — olenkin alkanut pitad sita jo ominaisuutenani. Ne, jotka ovat lukeneet
aikaisempia kirjoituksiani tassé lehdessd, niin muistanevat ndma puheenjohta-
jakauteni tapahtumat. Jos jostain, niin kivuista, séryista ja sairauksistahan sita
puhutaan — ainakin tietyssé iassa. Oli miten oli, toimintakyvyn merkittéva vajaus
jajatkuva kipu ovat kertakaikkisen vihelidisia asioita, joita on pyrittéava estamaan.

Miksi-kysymys on kysymyssanoista kaikkein hyddyllisin, mutta myods vaikeimmin
vastattava. Siihen vastaamalla voimme yrittda analysoida syita tapahtumille —
olivat ne sitten ikavia tai mukavia tai koskivat ne meita itsedmme tai ihan jotain
muuta. Mitd- ja milloin-kysymysten vastaukset antavat vain materiaalia tilas-
toihin ja niista saataviin numeroihin. Valilld numeroita vedetédan niin sanotusti
hatusta ilman ettd ne perustuvat todellisiin havaintoihin tai mittauksiin. Yksi
sellainen numero on klassinen 400 000 osteoporoosia sairastavaa Suomessa,
mika ei naytd muuttuneen sitten 90-luvun — eli siita lahtien kun WHO:n luun-
tiheysmittaukseen perustuva osteoporoosin tilastollinen kriteeri maariteltiin.

Onko tdmd "luutunut” numero tulkittava siten, ettd mitd&n merkittévaa ei ole
luustoterveysrintamalla saatu aikaiseksi? Siis vuodesta toiseen aina vain sama
maara karsii, suuri osa tietdmattaan. Ei todellakaan — painvastoin. Véeston tietoi-
suus luuston terveyteen vaikuttavista monista tekijoisté on liséantynyt valtavas-
ti, luustoterveydestad puhutaan ja keskustellaan monissa medioissa, murtumien
ennaltaehkéisyyn panostetaan monin keinoin yhteiskunnan eri tasoilla ja mika
tarkeintd — lonkkamurtumien ikavakioitu esiintyvyys on véhentynyt tasaiseen
tahtiin sitten 90-luvun puolivélin. Kukaan ei t&sta yksin sankarinviittaa saa, mutta
liiton ja sen jasenyhdistysten tekema ty® on varmasti osaltaan taté edistanyt.
Esimerkiksi tdiman vuoden Luustoviikolla yhdistykset jarjestivat lukuisia tapah-
tumia eri puolilla Suomea ja olimme Euroopan parhaimmistoa téll& saralla.
Suurkiitokset kaikille jasenyhdistyksille aktiivisesta toiminnasta!

Totesin taannoin strategiaan liittyen, ettd liitolla ei ole vihollisia— mutta mahtaa-
ko niitd kuitenkin olla? Kysyn, vaan en vastaa. Vaikkei olisikaan, niin joukkojen
pitda olla aina yhtendisia, omata yhteinen pddmaéra ja toimia samaan suuntaan
—tyyli voi ja saakin vaihdella, mutta saman tavoitteen pitaé pysya. Monimutkai-
sessa maailmassa menestys perustuu vain ja ainoastaan yhdessa tekemiseen.
Suomalaisten luustoterveyden edistaminen kaikissa ika- ja elaménvaiheissa
tieteellisesti patevan ja ajantasaisen tiedon pohjalta monipuolisin keinoin on
Luustoliiton tehtdvé — nyt ja tulevaisuudessa.

Aloitin numerolla 16 ja silla myds lopetan. Taméa on 16. kirjoitukseni ja viimei-
nen lajissaan — sen olen paattanyt. On ollut mielenkiintoista toimia Luustoliiton
puheenjohtajana nelja vuotta (ja kaikkiaan melkein 20 vuotta luustoalan eri
yhdistyksissd) ja osaltani tukea liiton nousua jalleen vankasti omille jaloilleen
muutaman vuoden takaisesta ahdingosta. Vaikka uusia ja outoja kiemuroita tuli
vastaan noina vuosina toinen toisensa peraan, niin yhteistyolla niista selvittiin ja
mielestani liiton perusta on nyt vahvempi kuin koskaan aiemmin. Tasté on liiton
hyva aloittaa uuden strategiansa toteuttaminen. Onnea ja menestysta!
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Kuntoutuja

Raija Pitkanen:

“Salama on iskenyt lilan monta

kertaa samaan puuhun”

Raija Pitkénen (52) ilmoittautui halukkaaksi, kun etsimme jésenistén joukosta
keliakiaa sairastavaa henkildd kertomaan osteoporoosista liiton Luustoviikon
mediaseminaarissa. Raija esiintyi seminaarissa vakuuttavana, hymyileviné
ja reippaana. Koko sairaskertomustaan hén ei medialle kertonut, sillé se on
harvinaisen monimutkainen. Mutta téssé se nyt on. Raijan sanoin: salama on
iskenyt vdhdén liian monta kertaa samaan puuhun.

ovin haastatteluajan sahko-

postitse. Haastattelupdaiva-

na en ennata seurata kan-
nykkaani usean palaverin vuoksi.
Vasta, kun ihmettelen kun Raijaa
ei sovittuna aikana nay, huomaan
saaneeni haneltd mydhastymisesta
kertovan tekstiviestin. Lopulta han
tulee haastatteluun mydhastymis-
taén pahoitellen ja samalla hymyil-
len valloittavasti. Kukaan ei voisi
hénesta ulospdin arvata, millainen
terveystaistelu hanen elaménsa on
ollut. Enpa minakaan osannut arva-
ta, mik& asia myohastymisen taus-
talla on. Annetaan Raijan itsensa
kertoa.

Gradua vaille valmis

Terveydenhuollossa kiinnitettiin
huomio Petdjavedella asuvaan
Raija Pitkdseen hanen ollessaan
15-vuotias. Monista allergioista
karsineen nuoren naisen pituuskas-
vu oli pyséhtynyt ja puberteetti ei
ollut alkanut. Raijaa alettiin tutkia
tarkemmin: hanell& todettiin kelia-
kian liséksi aivolisakekasvain. Raija
joutui leikkaukseen ja gluteenitto-
malle ruokavaliolle. Hoidon ansios-
ta Raijan kasvu ja puberteetti kayn-
nistyivat.

Terveyshuolista  huolimatta
opettajavanhempien lapsi selvisi
koulusta hyvin monine musiikki-
harrastuksineen ja hén péasi opiske-
lemaan ensin Jyvaskylan kauppaop-
pilaitokseen ja sen jalkeen Helsingin
yliopistoon sosiaalipsykologiaa.
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— Ammatinvalintaa tehdessani
lukioaikana tiesin vain ne ammatit,
mihin en ainakaan halunnut. Mutta
kun my6hemmin tutustuin sosiaali-
psykologiaan, tajusin siind yhdisty-
van kaiken sen, mitd minua todella
kiinnosti, Raija muistelee.

Yliopistossa Raija opiskeli ahke-
rasti ensimmaiset vuodet. Sitten
loppuvaiheen opinnoissa tuli eteen
kolmen kuukauden mittainen pakol-
linen valtionhallinnon harjoittelu-
jakso. Han paasi laitoksen tutkimus-
projektiin tutkimusapulaiseksi. Ty6-
elamé& veti puoleensa. Projektissa
vierahti kolmen kuukauden sijaan
l&hes vuosi.

Tutkimusprojektin jalkeen piti
hakea kesatoita. Raija haki Helsin-
gin yliopiston aktuaarintoimistoon
kesén ajaksi. Opintojen kannalta
harmillisesti Raijalle tarjottiinkin
kesatoiden sijaan yllattden virkaa
aktuaarintoimistosta.

— Sille tielle jain 28 vuodeksi. Ja
opinnot jaivat gradua vaille kesken.

Osteoporoosi ja
toinen aivolisakekasvain
30 vuotiaana

Raijan kuukautiset olivat pitkaan
katkolla. Gynekologi maarasi hanel-
le sekéa keltarauhashormonia etté
estrogeenid. Samalla havaittiin, etta
Raijan kortisoli oli koholla. N&in han
joutui jatkotutkimuksiin.

Raijalla todettiin uuden aivo-
lisakekasvaimen aiheuttama hyvin
harvinainen Cushingin oireyhtyma.
Cushingin oireyhtym&ssa ihmisen
lisdmunuaisen kuorikerros erittda
elimistoon liikkaa kortisolia, elimis-
ton itsensé tuottamaa kortisonia.

Raija joutui jalleen leikkaukseen
aivolisakekasvaimen vuoksi. Samal-
la paatettiin tutkia luuston kunto.
Raija sai osteoporoosidiagnoosin.
Raija oli silloin 30-vuotias.

— Ystévattareni oli ravitsemus-
tieteilija ja han sanoin minulle jo
ennen toisen aivolisdkekasvaimen
I0ytymisté ja osteoporoosidiagnoo-
sin saamista, ettd minulla on suuri
riski saada osteoporoosi keliakian
VUOKsi.

Silloin Raija totesi ystavattaren-
sé kanssa, etta lilkkunnan harrasta-
minen olisi tarkeda osteoporoosin
ehkaisemiseksi.

— Silloin osteoporoosidiagnoosi
tuntui pelottavammalle kuin aivo-
lisakekasvaimen leikkaus. Ajattelin
selkérankani romahtavan ja joutu-
vani loppuelamaksi pyoratuoliin
muiden hoidettavaksi, Raija muis-
telee.

Vuosi kului ja jalleen Raijalla
todettiin, nyt kolmatta kertaa, aivo-
lisdkekasvain. Jalleen Raija joutui
leikkauspoydalle.

Kaiken kukkuraksi ilmeni, etta
Raijan aivolisédke ei tuottanut riit-
tévasti vesihormonia, ja hénelld
todettiin myos vesitystauti. Myds se
on hyvin harvinainen sairaus. Hoi-
doksi Raija saa vesihormonia.

Mutta Raijan terveyshuolet ei-
vét viela poistuneet. Vuoden kulut-
tua Raijalla havaittiin kilpirauhasen
liikatoiminta. Raija joutui nielemaan
radioaktiivisen jodikapselin. Jodi-
kapseli oli kuitenkin hiukan liian
vahva hanelle ja se aiheutti kilpirau-
hasen vajaatoiminnan.



“Osteoporoosidiagnoosi tuntui pelottavammalle
kuin aivolisdkekasvaimen leikkaus.”

— Kilpirauhasen liikatoiminta on
vaikeasti hoidettavissa ja annostelu
on haastavaa. Se on myds paljon
vakavampi kuin vajaatoiminta, jo-
ten tavallaan hoito onnistui, Raija
toteaa rauhallisesti.

”Olen epéakelpo”

Vieldkdan Raijan terveys ei ollut
kohdillaan: ilmeni, ettd kolesteroli
oli kohonnut. Raijan laakari maarasi
kolesterolilaakityksen.

Reilu kymmenen vuotta sitten
havaittiin vield, ettd Raijan kasvu-
hormonin tuotanto oli vahaista,
joka ilmeni fyysisend ja psyykki-
send huonona olona. Niin Raijalle
maarattiin kasvuhormonia. Sitd han
piikittaa itseensa joka ilta.

Raijan ladkearsenaali onkin hy-
vin poikkeuksellinen. Han kayttéa
useita eri hormonivalmisteita ja
kolesteroliladkitystd. Uutena laak-
keena han joutuu nykyisin kaytta-
maan lisaksi hydrokortisonia, silla

“Sain kyyneleet
silmiini, kun tajusin,
etten toimi
kuten pitdisi.”

Cushingin oireyhtyman aiheutta-
mista monista leikkauksista johtuen
aivolisdkkeen toiminta on hiipunut
ja kortisolin liikatuotanto vaihtui
kortisolin liian véhaiseksi tuotan-
noksi.

Kerran Raijan ollessa Helsingin
yliopistollisessa sairaalassa ladkarin
vastaanotolla, han huomasi seinalla
julisteen umpieritysrauhasista — ne
ovat olleet hanen terveysongelmi-
ensa alkul@hteitd nuoruusvuosista
saakka.

— Sain kyyneleet silmiini, kun
tajusin, etten toimi kuten pitdisi:
olen epékelpo.

Synnyinlahjaksi
toivekkuus

Miten voi olla, ettd yhdella ihmisel-
I& on nain paljon hyvin harvinaisia
sairauksia.

— Onhan se totta, etta valilla on
pahoja paivia ja masentaa. Salama
on iskenyt vahan lilan monta kertaa
samaan paikkaan, Raija naurahtaa.

Raija toteaakin, ettd hanelle
on kehittynyt aikamoinen musta
huumorintaju.

—Onhan tasta jollain lailla selvit-
tava. Sain onneksi synnyinlahjaksi
toiveikkaan mielialan.

Sattumia ei Raijan maailmanku-
vaan mahdu, silla han on vakaumuk-
sellinen kristitty: kaikella on tarkoi-
tuksensa. Tavallaan Raija kokeekin
olevansa etuoikeutettu.

Lapsuusvuosista jaédnyt musii-
kinharrastus on Raijalle tarke&. Han
kuuntelee mielella&n musiikkia se-
ka laulaa. Liséksi luonto on tullut
tarkeaksi:

— On hienoa huomata luonnon
kauneus. Aivan kuin kasvoille puhal-
tava tuuli puhaltaisi mennessaan
pois myds padn raskaat mietteet,
Raija nauraa.



Elamanhallinta
hakusessa

Vaikka Raija elaa yksinaan, han ei
ole yksindinen. Ystévat ja sukulaiset
auttavat jaksamaan.

— Toisinaan saatan vuodattaa
pahaa mielta ystavilleni. Mutta teen
sen vain sellaisille ystaville, jotka
ovat ndhneet myds hyvat péivani.

Raijan mukaan hyvat ystavat
tietdvat, ettd hanta ei kannata ot-
taa lilan vakavasti eikd huono pai-
va méaarita hanta ystavieni silmissa
kokonaan.

—Jos sopiva mies tulee vastaan,
voisin kylld& menna naimisiinkin.
Mutta yksin eldessa pystyn itse
paattamaan ja voin valita voima-
varojeni mukaisen elaméntavan.

Raija on ollut sairauslomalla pari
vuotta. Vaikka Cushingin oireyhty-
ma on hoidettu ja viitearvot nayt-
tavat hyvilta, vointi ja jaksaminen
eivat ole seuranneet hyvia arvoja.
Tama siitéa huolimatta, ettd Raijan
mukaan hantd hoitavat Suomen
ykkosrivin asiantuntijat.

— Elamanhallinta puuttuu. Olen
aloitekyvyton ja paattdméaton ja
kayn tavallaan aiempaa hitaammilla
kierroksilla. My6héastyn joka paikas-
ta, vaikka haluaisin olla luotettava ja
ennakoitava, Raija huokaa.

Hankalinta on liikkeelle
lahteminen

— Luustoterveyden hoito on jaanyt
vahalle, silla uusia diagnooseja on
putkahdellut koko ajan, Raija myon-
taa.

Luustoterveyttédén Raija on hoi-
tanut kalsiumlisélla ja D-vitamiinilla.
Vaikka Raija ei tunnustaudu liikun-
nan harrastajaksi, hdn on harras-
tanut paljon tanssia yliopistolla
tydskennellesséén: salsaa, sambaa,
itamaista tanssia, afrikkalaisia tans-
seja. Myds kavely maittaa.

— Hankalinta on liikkeelle 1&h-
teminen. Mutta sitten kun paasen
liilkkeelle, nautin.

Vuosien vieriessa Raija on tie-
dostanut, ettd luustosta taytyisi
pitdd nykyista parempaa huolta.
Han on osallistunut vuosia sitten
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Luustoliiton sopeutumisvalmen-
nuskurssille. Vaikka Raija itse sanoo
hoitavansa luustoaan huonosti, on
hénen luustonsa kunto parantunut
huomattavasti.

— Luustostani otetaan mittauk-
set kymmenen vuoden valein. Vii-
meksi minulla oli enaa osteopenia.

Mukaan yhdistykseen

Raija liittyi myds Paakaupunkiseu-
dun yhdistykseen.

— Aluksi kévin kuukausitapaa-
misissa, mutta koska olin muita
nuorempi, huomasin monen odot-
tavan, ettd ottaisin enemman vas-
tuuta yhdistyksesta. Siihen minusta
ei niilla voimavaroilla ollut.

Niin Raija jattaytyi yhdistyksen
aktiivitoiminnasta syrjaan, mutta
seuraa Luustotieto-lehted ja liiton
sahkdista jasenkirjetta Luustovies-
tid. Vaikka han itse osallistuu vahén

yhdistyksen toimintaan, hédn nakee
yhdistyksessa paljon mahdollisuuk-
sia:

— On hyva valilla kuunnella itsea
jamiettid kohtalotovereiden kanssa
sitd, mité sellaista voisi tehd& luus-
toterveydelleen mista itse pitaa.

Mutta toisaalta Raija ei née yh-
distysta pelkkdna onnelana ja rau-
han tyyssijana, jonka toimintaan voi
osallistua vain hyvéassa fyysisessa ja
psyykkisessa kunnossa ollessaan:

— Valilla yhdistyksessa taytyy
pystya myos tuulettamaan. Aina ei
tarvitse hymyilld, jos on huono péi-
va.

Raija aikoo jatkaa eldmda&nsé
paiva kerrallaan. Han luottaa siihen,
ettd jokaiselle paivélle on annettu
ne voimat jailon aiheet, jotka siihen
kuuluvat.

TEKSTI JA KUVAT:
ANSA HOLM

. ”Sain onneksisypnyinlahjaksi
toiveikkaan mietiatan.”




Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Lonkkamurtumapotilaan selviytyminen
ja nopea kuntoutuminen riippuvat kotikunnasta

eter Liuthje perdankuulut-

taa L&akéarilehdessa (28.10.

2016/43, 2706-2707) lonkka-
murtumapotilaiden PERFECT-hank-
keen asiantuntijaryhmén suunni-
telmaa kehittdd valtakunnallinen
THL:n jarjestelma, jolla vuositasolla
voidaan seurata ”...potilaiden hoi-
don onnistumista ja kustannuksia
ja ottaa oppia hyvin toimivista sai-
raaloista”.

Talla hetkella THL:n heikentynei-
den taloudellisten resurssien vuok-
si rekisteri laahaa ajastaan jaljessé.
Lisaksi rekisterissdé on huomioitu
vain potilaan saama ensimmainen
lonkkamurtuma, vaikka noin 12 %
ensimmaéisen lonkkamurtuman saa-
neista saa toisen lonkkamurtuman
noin neljan vuoden kuluttua ensim-
maisesta ja noin joka kymmenes
lonkkamurtuman vuoksi leikkaus-
hoidossa ollut potilas joutuu uusin-
taleikkaukseen.

Terveydenhuollon palveluvali-
koimaneuvosto on antanut viime
elokuussa suosituksen lonkkamur-
tumapotilaiden leikkaushoidon jal-
keisesté kuntoutuksesta. Suosituk-
sen mukaan hoidon ja kuntoutuk-

- e |,

sen tavoitteena on potilaan paluu
entiseen elinymparistoon. Lisaksi
toimintakyky pitdisi pyrkia palaut-
tamaan vahintddn murtumaa edel-
tavélle tasolle.
Lonkkamurtumapotilaiden kun-
toutus on hyvin toimiessaan kus-
tannusvaikuttavaa. Talla hetkelld

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Kegexid eAny|

L

kuntoutuksessa ovat parhaiten
onnistuneet Lahti ja Espoo, joiden
onnistuneesta toiminnasta olisi tar-
kead muiden ottaa oppia. "Ei ole-
kaan oikein, ettd potilaan hoidon
tulos riippuu kotikunnasta ja sen
kuntoutusmahdollisuuksista.”
(Emt., 2707)

Osteoporoosin hoitoon uusia laékkeita

usimmassa Apteekkari-leh-

dessa (5/2016) LT, sisatau-

tien ja endokrinologian eri-
koislaékari Anna-Mari Koski Keski-
Suomen Keskussairaalasta pitaa
kahdesta uudesta osteoporoosi-
ladkkeesta saatuja myonteisia tutki-
mustuloksia lupaavina. Namé laak-
keet eivat ole viela myyntiluvallisia,
mutta ne ovat parhaillaan viimeisen
vaiheen eli faasi lll:n tutkimuksissa.
Toinen mahdollisista uusista luu-
ladkkeistd on romosotsumabi, joka
liséé luun muodostusta ja estaa sen
hajoamista. Jo yhden vuoden tut-

kimusseurannassa laake esti tehok-
kaasti nikamamurtumia.

Toinen mahdollinen uusi luulaa-
ke on abaloparatidi, joka on luuta
rakentava lagke. Se sitoutuu elimis-
téssd samaan reseptoriin kuin jo
markkinoilla oleva teriparatidi. Jo
ensimmaisten kuukausien aikana
murtumien maara vaheni selvasti
tutkimusryhmaéan kuuluvilla.

Kosken mukaan laakkeiden
korvauskaytannon pitéisi tukea
tehokasta hoitoa. Paras hoitotulos
voitaisiin saavuttaa kayttamalla
ensin tehokasta luuta rakentavaa

laakettd, joita voidaan kayttaa vain
lyhyen aikaa niiden pitk&aikaiskay-
tésta mahdollisesti aiheutuvien
haittojen vuoksi. Tamaén jalkeen hoi-
toa jatkettaisiin esimerkiksi bisfos-
fonaatilla tai denosumabilla, jotka
estavat luun hajoamista. Esimerkik-
si nykyisin luuta rakentava teripara-
tidihoito korvataan vain vaikeassa
osteoporoosissa ja siiné vaiheessa,
kun muut la&kkeet eivat ole olleet
riittdvéan tehokkaita.

Lahde: Apteekkari 5/16, 46
Lisatietoa: JAMA. 2016; 316(7): 722-733
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Ladkkeiden ostosta
tingitaan

allituksen toteuttamat leik-
kaukset ja saastotoimet
ovat johtaneet mm. julki-
sen sosiaali- ja terveydenhuollon
asiakasmaksujen korotuksiin, Kelan
korvaamien matkojen ja ladkkeiden
omavastuuosuuksien korotuksiin
sek& yksityisen hammaslaakari- ja
laakarikayntien Kela-korvauksien
pienenemiseen. Kaikilla ei ole varaa
kalliisiin laékkeisiin, mika heikentaa
heidan terveyttaan ja tyokykyaan.
Erityisesti heikossa asemassa ovat
tydeldmaén ulkopuolella olevat.
Kuluttajaliiton toukokuussa 2016
tekeman sahkoisen kyselyn mukaan
puolet vastaajista, yhteensa 2 537
henkil6d, on joutunut tinkimaan
taloudellisista syistd omasta tervey-
denhoidostaan. Joka toinen kyselyn
vastaaja on jattanyt rahan puutteen
vuoksi kayttdmatté terveydenhuol-

lon palveluita, kuten la&karia, ja
42 % vastaajista on tinkinyt ladkkei-
den ostosta. Kyselyn vastaajista noin
80 % on jokin pitkaaikaissairaus.
Kuluttajaliiton kyselyn vastaa-
jistaylipuolet (61 %) kertovat, ettei-
vat nykyiset tulot riitéa kattamaan
heidan pakollisia menojaan. Samoin
yli puolet vastaajista (64 %) tinkii
ruokamenoissa rahan puutteen
vuoksi. Merkittava osa vastaajista
arvioi myos jatkossa joutuvansa
tinkim&én entistd useammin perus-

tarpeistaan seka terveydenhuollon
palveluiden kaytosta ja ladkkeiden
ostosta.

My0Os laajaan satunnaisotok-
seen perustuvan Kelan vaestotut-
kimuksen (Health and Social Sup-
port -seurantatutkimus vuosilta
1998, 2003 ja 2011) mukaan moni
on jattanyt kalliiden hintojen vuok-
si reseptiladkkeensd hakematta
apteekista. Tutkimuksessa oli mu-
kana 13 050 henkil64, jotka olivat
20-54-vuotiaita vuonna 1998.

Lahteet: Kuluttajaliitto, tiedote 7.11.2016;
Kuluttajaliitto, kysely 11/2016;

Kela, tutkimusblogi Karoliina Koskenvuo
31.10.2016.

Vuonna 2015 apteekeista
toimitettiin 54 miljoonaa

reseptia, joista sahkaisia oli
49 miljoonaa.

Lahde: Tesso 3/2015, 30-31

Tukea haetaan netista

ertaisen ja ammattilaisen

antama tuki on siirtynyt

osittain internettiin. Inter-
netvalitteinen tuki on toimintaa,
jossa samankaltaisessa elaman-
tilanteessa olevat ja koulutetut
vapaaehtoiset kohtaavat ja tukevat
toisiaan internetissé. Tuen antajana
voi toimia my6s ammattilainen. Ita-
Suomen yliopisto, Diakonia-ammat-
tikorkeakoulu ja Turun yliopisto
ovat tutkineet internetvélitteisen
tuen merkitysta ja toimivuutta tu-
kea hakevien ihmisten eldmassa.

Suurin syy tuen hakuun olivat
erilaiset terveysongelmat. Tutki-
muksen mukaan niihin haki tukea
noin 40 prosenttia vastaajista.
Seuraavaksi suosituin internet-

vélitteisen tuen kaytén syy olivat
fyysiset vammat ja laheisen ongel-
mat. Mielenterveysongelmiin haki
internetista tukea vain noin 5 pro-
senttia vastaajista.

8

Tutkimuksessa ilmeni, etta netin
tukipalveluita kayttavat padasiassa
naiset. Kolmannes palvelun kaytta-
jistd turvautui palveluun vahintaan
viikoittain. Mutta vain 15 prosenttia

vastaajista oli kayttanyt pelkéstaan
netin palvelua, joten kasvokkain
saatavalla vertaistuella on edelleen
vahva asemansa.

Lahde: Avain 4/2016, 6.
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Tavoitteena 134 miljoonan euron saastot

laakekorvauksiin

aakkeen maaraamisesta annet-
tuun asetukseen on tulossa
muutos. Syyna on hallituksen
ladkesaastotavoite: 134 miljoonaa
euroa ladkekorvauksista. Keinoina
ovat mm. laédkeyritysten valisen
hintakilpailun lisddminen, l&aake-
jatteen véahentaminen seka ratio-
naalisen ladkehoidon edistaminen.
Asetusmuutos tuo tullessaan
ladkareille lisdvastuuta ladkeme-
noista. Potilaille tuleva asetus lisaa
apteekkikaynteja: kalliita ladakkeita

korvataan jatkossa kerralla vain yhta
kuukautta vastaava maara aiemman
kolmen kuukauden sijaan. Peruskor-
vattavista laakkeista uusi era tullaan
korvaamaan vasta sitten, kun aiem-
min ostettu erd on kaytetty lahes
kokonaan.

Asetusmuutokset annetaan vuo-
den 2016 lopussa.

Lahde: Laakarilehti 7.10.2016/40,
2480-2481 seka
Kela, Lehdistotiedote 11.10.2016

A

Kuva: Artur Luczka

Ala tee -ohjeet tulossa

aypa hoito -suositusten rin-

nalle on tulossa Ala tee -lis-

taukset. Listojen ajatus on
ohjeistaa laakareitd valttdmaan
tiettyja toimenpiteita hoitojen yh-
teydessa, jossa ne voisivat vaikuttaa
kielteisesti hoidon laatuun, turval-
lisuuteen tai ne voisivat aiheuttaa
turhia kustannuksia. Britanniassa
vastaavanlaisia Al4 tee -listauksia
on noin tuhat.

Ensimmaiset Ala tee -ohjeet
saadaan julki tdman vuoden lopulla.
Samalla naille listauksille etsitaan
suomenkielistd hyvaa nimea. Duo-
decimin Kaypa hoito -suositusten
paatoimittaja Jorma Komulainen
ottaa nimiehdotuksia mielellaan
vastaan.

Léhde: Laakarilehti 16.9.2016/37, 2240

Laakarin vastaanotolla
ei ole aikaa

uomalaisten perusterveyden-
huollon ladkareiden mukaan

nykyistd terveyskeskuksen
vastaanoton rakennetta ja toiminta-
mallia ei ole luotu pitkdaikaissairail-
le. Aika ei tahdo riittd& monimut-
kaisen sairaushistorian selvittelyyn
ja monen pitkdaikaissairauden
seurantaan. Lyhyet terveyskeskus-
ajat soveltuvat nopeaan arvojen
tulkintaan, akuuttipotilaiden seu-
lontaan ja yksisuuntaisten ohjei-
den antamiseen. Siitd huolimatta
terveysasemilla hoidetaan vaikeita
monisairaita potilaita. Jos laakarin
pitaa laatia yksilllinen hoitosuun-
nitelma Kaypa hoito -suositukses-
ta poiketen, hanen taytyisi tuntea
potilaansa. Ladkareiden vaihtuessa
alinomaa se on mahdotonta.

Lahde: Mediuutiset.fi/uutisarkisto
5.8.2016
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Terveet elinvuodet

aailmanlaajuisesti keski-
maarainen odotettavissa
oleva elinikd oli vuonna

1980 reilut 61,7 vuotta ja vuon-
na 2015 se oli 71,8 vuotta. Keski-
méaéraisessa elinian odotteessa on
huomattavia vaihteluja eri maiden
valilla. Elinvuosia vahentavat mm.
iskeemiset sydansairaudet (sydan-
lihaskudoksen pitkaaikainen hapen-
puute), aivoverenkierron hairidt ja
alempien hengitysteiden sairaudet.
Suomessa elinvuosia vahensi myds
mm. Alzheimerin tauti.

Elinaikana terveiden elinvuosien
maaraé vahentavat puolestaan mm.
alaselka- ja niskakivut, masennus ja
diabetes. Suomen osalta edellisten
liséksi terveita elinvuosia heikenté-
vat eniten my6s kaatumiset ja mig-
reeni.

Maailmanlaajuisesti isoimpia
terveyden riskitekijoita ovat esim.
korkea verenpaine, tupakointi,
kohonnut verensokeri ja ylipaino.
Suomessa suurimpia riskitekijoita
edelld mainittujen liséksi ovat myds
ravitsemukseen liittyvat riskitekijat,
paihteet ja védhainen fyysinen aktii-
visuus.

Tiedot perustuvat laajaan Glob-
al Burden of Diseases, Injuries and
Risk Factors 2015 -tutkimukseen.
Tutkimuksesta on julkaistu artik-
kelisarja Lancet-tiedelehdessa.
Suomesta tutkimukseen osallistui
UKK-instituutin johtaja Tommi Va-
sankari.

Lahde: UKK-instituutin tiedote
10.10.20164
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Kuva: PixaBay

Aikuisneuvola auttaa kestavyysvajeeseen

elan hoitotuen, laitoshoidon
ja kotihoidon tarve voi vahen-
tya aikuisneuvolatoiminnan
avulla. Nain on ainakin tapahtunut
Raahen seudulla, jossa kolmessa
kunnassa on jo 12 vuoden ajan kut-
suttu kaikki 65 vuotta tayttavat neu-
volatarkastukseen.
L&&karilehdessd (11.11.2016/45)
geriatrian yliladkari Marja-Liisa Kar-
jula kertoo, ettd ilman palveluita

selviytyvien 75 vuotta tayttaneiden
ma&ara on néissa kunnissa kasvanut
merkittavasti vuodesta 2009 vuo-
teen 2012.

Toiminnan tarkoituksena on |0y-
taa sairaudet ennen niihin liittyviéa
oireita kuten esimerkiksi piileva
sokeritauti, kilpirauhasen vajaatoi-
minta ja B-vitamiinin puutos.

Vastaanottoaika kestda puoli-
toista tuntia, jonka aikana tervey-

Potilaan valinnanvapaus ratsastaa mielikuvilla

10

ansalaisen  nakokulmasta
sote-uudistuksen yksi kes-
keinen asia on ollut potilaan
valinnanvapaus. Nykyisin tarjolla
olevien julkisen sektorin palvelui-
den lisdksi potilas voi hoitoa tarvi-
tessaan valita tulevaisuudessa myds
yksityisen la&karikeskuksen tai kol-
mannen sektorin toimijan.
Laakarilehdessa (11.11.2016/44,
2893) laékariliiton hallituksen va-
rapuheenjohtaja Antti Tamminen

denhoitaja kartoittaa henkilon
psyykkisté ja fyysista terveydentilaa
ja ohjaa tarvittaessa jatkohoitoon.

Mikéli henkil6lla ilmenee tasa-
paino-ongelmia, hénet ohjataan
kuntoneuvolaan, muistiongelmissa
ohjataan muistipolille. Mikali labo-
ratoriotulokset ovat poikkeavat,
henkild ohjataan laakariin.

Lisaksi neuvolakdynnin aikana
keskustellaan my6s elaméanlaa-
tuun liittyvista asioista. Nain myads
terveydenhuoltoa paljon kayttavat
hyotyvat neuvolakaynnista. Kysy-
mykset kehitettiin aikoinaan sosiaa-
li- ja terveysministerion tukemassa
hankkeessa ja ajan myo6ta kysymys-
ten jarjestysta on laitettu uuteen us-
koon, jotta keskustelun eteneminen
vastaanotolla on luontevaa.

Aikuisneuvolan toiminta on
ennaltaehkaisyd, joka on paljon
halvempaa kuin varsinainen hoi-
to. Yhden henkilon 15 kuukauden
mittainen hoito dementiakodissa
maksaa saman verran kuin 300 ai-
kuisneuvolakéyntia.

Toiminnasta saatujen kokemus-
ten mukaan 65 vuotta onkin todet-
tu olevan hyvé ik& neuvolakaynnille:
kun tilanteeseen puututaan ajoissa,
voidaan viela vaikuttaa loppuela-
mén kulkuun. Lis&ksi moni 65 vuotta
tayttava saattaa jo ennen neuvola-
kayntia alkaa elamantaparemontin
odottaessaan kutsua aikuisneuvo-
laan.

nostaa hoitopaikan valintaa teke-
van potilaan haasteeksi koko ajan
kasvavan mainonnan ja sosiaalisen
median tarjoamat mielikuvat, joilla
ei valttamatta ole perustetta todel-
lisuudessa. Nain todelliseen hoidon
laatuun ei kiinnitetd huomiota. Han
peréénkuuluttaakin hoidon laadun
mittareita ja rekistereitd. Niiden
liséksi tarvitaan myos laadun seu-
rantaa seka riittvia resursseja seu-
rannan jarjestamiseen.



Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Alkoholi ja
ikdantyminen

kaantyneet kayttavat alkoholia

enemman kuin koskaan aiem-

min. Esimerkiksi Britanniassa on
selvitetty alkoholinkdyttoon liittyvi-
en sairaalajaksojen maarad vuosina
2002-2010. Tutkimuksen mukaan
alkoholinkayttoon liittyvia sairaala-
jaksoja oli yli puoli miljoonaa alle
kymmenen vuoden aikana. Miehilla
jaksojen kasvu oli 175 % ja naisil-
la 145 %. Niinpa kyseessa on seké
kansanterveyden etta —talouden
kannalta tarked asia.

Ihmisen kyky sietda alkoholia
heikkenee ikaantymisen aiheutta-
mien monien fysiologisten muutos-
ten myoté. Tasapainon, lihasvoiman
ja liikkuvuuden heikentyessa alko-
holi lisd4 kaatumisten ja murtumi-
en riskid. Lisaksi alkoholi vaikuttaa
kielteisesti moniin perussairauksiin
sek& muistin toimintaan.

Erityinen ongelma on alkoholin-
kayton yhdistaminen laékehoitoon

ja varsinkin useamman ladkkeen
yhteiskayttéon: alkoholi vaikuttaa
ladkkeen imeytymiseen, jakautumi-
seen ja metaboliaan. Nain laakehoi-
don teho voi heiketd merkittavéasti
tai ladkkeet voivat tehota liiankin
hyvin aiheuttaen yliannostuksen.
Ladkehoito voi myods voimistaa alko-
holin vaikutusta, jolloin esimerkik-
si kaatumisriski nousee. Joidenkin
ladkehoitojen yhteydessa alkoholin-
kaytto voi olla my6s hengenvaaral-
lista.

Ikdihmisten alkoholinkéytto tay-
tyisikin ottaa puheeksi terveyden-

Voimaharjoittelu voi terastda muistia

lihaksia vahvistava voimahar-

joittelu parantaa myds muistia
jamuita mielentoimintoja. Vaikutus
nakyy muistitesteissé, mutta myods
rakenteellisina muutoksina aivoissa,
kertoo Journal of American Geriat-
rics Society -lehdessé 2016 julkaistu
tutkimusartikkeli.

L uuston kuntoonkin vaikuttava

Tutkimuksen mukaan suotuisat
muutoksia havaittiin yli 50-vuotiailla
henkil6illa, joilla oli jo todettu mie-
lentoimintojen lieva heikentyma.
Mielentoiminnot parantuivat sel-
keimmin henkilGilla, jotka tekivat
suhteellisen raskaita punttitreene-
ja kahdesti viikossa puolen vuoden
ajan. Kun tarkasteltiin osallistuji-
en aivoja magneettikuvauksella,
havaittiin rakenteellisia muutoksia
niilla henkildilla, joiden muistitesti-
tulokset parantuivat lihasharjoitte-
lun myota.

Tutkijat eivat viela tiedd, miksi
lihasten vahvistaminen parantaa
muistia, mutta liikkunnalla on lukui-
sia terveellisia vaikutuksia, jotka
saattavat selittéa ilmion.

Lahde: Uutispalvelu Duodecim 9.11.2016 ja
Journal of American Geriatrics Society 2016.

Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen
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huollossa systemaattisesti. Nain
voitaisiin tarttua alkoholin ongelma-
kayttdon jo mahdollisimman varhai-
sessa vaiheessa. lasté riippumatta
ihminen tarvitsee hoitoa alkoho-
liongelmiin, silla alkoholi aiheuttaa
monia haittoja ja heikentaa elaman-
laatua.

Yli 65-vuotiaille on laadittu oma
laskuri alkoholinkayton seuraami-
seksi. Paihdelinkki I0ytyy osoittees-
ta: www.paihdelinkki.fi/fi/testit -ja-
laskurit/alkoholi.

Lahde: Laakarilehti 6/12.2.2016, 403-407

Digitalisaatiolla
palvelut asiakas-
keskeisiksi!

igitalisaation myo6ta sosiaali-
ja terveydenhuollon asiakas
saa kaiken itsedan koskevan

tiedon ja pystyy osallistumaan itse-
aan koskevaan paatoksentekoon.

Lahde: Tesso 3/2015, 22-25
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Mita maito on?

oppinut kayttamaan eldinten

maitoa ravinnonlahteena, silla
maito on tiivis vesi- ja rasvaosan Si-
sdltéva ravintoainepaketti. Maidon
vesiosassa on laktoosia eli maito-
sokeria, proteiinia, vesiliukoisia vita-
miineja seka kivennaisaineita kuten
kalsiumia ja jodia. Maidon rasvaosa
siséltaa rasvan lisdksi mm. rasvaliu-
koisia vitamiineja. Rasvattomissa
ja vaharasvaisissa maitovalmisteis-
sa rasvaliukoisia ravintoaineita on
vahemman tai ei lainkaan, mutta
kaikki vesiliukoiset ravintoaineet
ovat tallella.

Maidon lapindkymaton véri joh-
tuu rasvasta, proteiineista ja kiven-
naisaineista. Maidon kaseiinimisel-
lit ja rasvapallot heijastavat maitoon
tulleet valonsateet, joten maito
nayttaa valkoiselta. Kun maidon
rasva poistetaan, maito muuttuu
lapindkyvammaksi ja saa sinertavan
vivahteen.

Maitovalmisteilla on nimisuoja.
Maidoksi saa kutsua vain lehman
utareista erittynytta tuotetta, johon
ei ole lisatty mitaan ja josta ei ole
poistettu mitddn. Maidossa voi olla
eri maara rasvaa kuin raakamaidos-
sa. Kun maidosta poistetaan laktoo-
si, sité ei saa enda kutsua maidoksi,
vaan maitojuomaksi. Maitovalmis-
teita ovat yksinomaan maidosta ja
muista valmistuksen kannalta tar-
peellisista aineista valmistettu ku-
ten mm. kerma, voi, juusto, jogurtti
javiili.

I hminen on vuosituhansia sitten

Lahde ja lisatietoa:
Maito ja terveys ry:n tiedote 1.9.2016 ja
maitojaterveys.fi/maitotietoa
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Suomalaisten D-vitamiinitasot

-vitamiinia syntyy iholla au-

ringon valon avulla. Suomes-

sa D-vitamiinia voi saada
auringosta lahinnd keskikesalla.
Ravinnosta parhaita D-vitamiinin
saantilahteitd ovat kalaruoat seka
D-vitamiinilla taydennetyt maito-
valmisteet, margariinit ja levitteet,
joiden D-vitamiinitaydennys Suo-
messa aloitettiin vuonna 2003 ja
lisdan suuruus kaksinkertaistettiin
vuonna 2010.

Syksylla julkaistun tutkimuksen
mukaan keskimaarin suomalaisten
D-vitamiinitasot ovat nousseet hy-
vin vuodesta 2002 vuoteen 2012:
tyoikéisten D-vitamiinitasot ovat
nousseet kolmanneksella. Naisilla
D-vitamiinitasot ovat keskimaarin
nousseet 48 nanomoolista litrassa

K-vitamiini ja luusto

on hyvaksytty kayttoaiheeksi
osteoporoosin esto ja hoito.
Sen sijaan EU:n komissio toimii
varovaisemmin: “K-vitamiini edis-
téé luiden pysymistéd normaaleina”.
Kliininen néytto K-vitamiinin luusto-
hy6dysta on ristiriitaista.
Emeritusprofessori Ilari Paakka-
ri kirjoittaa Duodecim-katsauksessa
(2016; 132:1755-62), etta K-vitamii-
nin riittdvalla saannilla on todenné-
koisesti yhteys vahentyneisiin luun-
murtumiin — vaikka luuntiheyteen
K-vitamiini ei nayttaisi vaikuttavan.
Sen sijaan K-vitamiini nayttaisi vai-
kuttavan luun kollageeniin, jonka
sidoksia luukristalleihin K-vitamiini
vahvistaa. Lisaksi Paakkarin mukaan
K- ja D-vitamiinien vélilla on syner-
gia yhdessa kalsiumin kanssa, jolloin
niiden riittava saanti nayttaa tuke-
van terveen luun rakentumista.
”K-vitamiinin riittavalla saan-
nilla on merkitysta ainakin heikosti
ravinteita saavien ja ikaantyneiden
luustolle seké& mediaskleroosille al-
tistuville munuaispotilaille ja dia-
beetikoille.” (Emt., 1761)

J apanissa K-vitamiinivalmisteille

(nmol/l) 67 nmol/L:iin ja miehilla
45 nmol/l:sta 63 nmol/l:iin. Syyna
lienee D-vitamiinilis, jonka kayttd
on lisdantynyt erillisend tuotteena
jajotaon lisatty aiempaa enemman
maitotuotteisiin ja rasvalevitteisiin.

THL: tiedotteen (21.10.2016)
mukaan maitotaloustuotteita, levit-
teité ja kalaa kayttamalla ravinnosta
on nykyisin mahdollista saada riitta-
va D-vitamiiniannos.

Tosin tutkimuksessa ilmeni, etta
jopa joka neljannellda suomalaisella
miehella (26 %) ja joka viidennella
naisella (21 %) on veren D-vitamii-
nin taso alle suosituksen 50 nmol/I.

Lahteet: THL, tiedote 21.10.2016 ja Raulio
et al. 2016, Successful nutrition policy, The
European Journal of Public Health.

Suomalaiset saavat noin kol-
manneksen K-vitamiininsaannis-
taan kasviksista ja kolmanneksen
rasvoista keskimaaraisen saannin
vaihdellessa valilla 90-105 mik-
rogrammaa vuorokaudessa. Suo-
messa ei ole virallisia K-vitamiinin
saantisuosituksia. Euroopan elin-
tarvikeviraston saantisuositus on
75 mikrogrammaa vuorokaudessa.
Kyseessa on K1-vitamiinin saantiar-
vio, silla K2-vitamiineihin littyva tie-
to on toistaiseksi puutteellista.

Kaiken kaikkiaan Paakkari tote-
aa, ettd tarvitaan lisdé tutkimusta
kaikkien K-vitamiinien fysiologias-
ta ja kliinisista vaikutuksista. Niitd
odotellessa kannattaa Paakkarin
mukaan noudattaa aidin neuvoa ja
syoda kaikki lautasella olevat vih-
reat vihannekset.




Harriet Finne-Soveri;

lkdantyneiden terveys ja
toimintakyky entista parempi

arriet Finne-Soveri tulee

vastaan iloisesti hymyillen,

vaikka péiva on Kkiireinen.
Helsinkildisen Laakson sairaalan
historiallinen ja rauhaisa tunnelma
onvain silmanlumetta: haastattelun
jalkeen Finne-Soverin on kiiruhdet-
tava viela kotikaynnille.

Tie tunnetuksi geriatriksi on
alkanut sattumasta. Laaketieteen
tohtoriksi valmistumisen jalkeen
vuonna 1980 Finne-Soverilla oli
ajatuksena ryhtya vyleislaakariksi
hoitamaan vanhuksia.

— Kun sitten 1980-luvulla Suo-
meen perustettiin geriatrian koulu-
tusohjelma, sinne hakeutuminen
oli minulle aivan selvaa, mutta kesti
pitkdan ennen kuin paasin irrottau-
tumaan siihen terveyskeskuslaaka-
rin tyostani.

Kohentuneet
elintavat

Finne-Soveri kuvailee ikaantynei-
den terveydentilan ja toimintakyvyn
tilannetta yleisesti ottaen hyvaksi.

—Olemme Suomessa nyt samas-
sa tilanteessa muiden lansimaiden
kanssa. Terveys ja toimintakyky
vanhuusién varhais- ja keskivaihees-
sa olevilla nayttda paranevan koko
ajan. Isovanhempamme vanhenivat
paljon aikaisemmin kuin me vanhe-
nemme.

— Elintavat ovat yksi térkea
terveydentilaan vaikuttava tekija.
Katsottaessa elintapoja esimerkik-
si THL:n tilastojulkaisujen valossa,
suomalaisten ravitsemus- ja lii-
kuntatottumukset ovat liikkuneet
parempaan suuntaan. Se lupaa hy-
vaa.

HARRIET FINNE-SOVERI
Laaketieteen tohtori ja
geriatrian erikoislaakari

Palvelualueiden ylilddkéri Helsin-
gin kaupungilla, vastuualueena
muun muassa Helsingin kotihoi-
don ja monipuolisten palvelukes-
kusten ldadkdripalvelut.

Tydskennellyt muun muassa tutki-
musprofessorina Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksella ja useissa
johtamis- ja asiantuntijatehtdvis-
sd Helsingin kaupungilla.

Tunnettu myés laajasta tutkimus-
toiminnasta ja kansallisista ja kan-
sainvdlisistd luottamustehtdvistd.

Takapakkiakin on né&htéavissé:
ikaantyneiden alkoholin kayttd on
lisd&dntymassa.

— Nyt keski-i&ssa ja vanhuuden
kynnykselld olevat ovat tottuneet
kayttamaan enemman alkoholia
kuin aiempi sukupolvi. Ikdantyessa
paa ja keho sietavat alkoholia vé-
hemman ja siksi totuttuja maaria
pitdisi vahentaa.
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Ikd&ntyneen
aliravitsemus

Riskit janon tunteen heikentymi-
seen, sydmisen ja juomisen unoh-
tamiseen ja laihtumiseen seka sita
mydta uhkaavaan lihasmassan me-
nettamiseen kasvavat vanhuuden
raihnauden lisééntyessa yli 80-vuo-
tiaana.

—Ruokavalion ei tarvitse olla niin
salaattipitoista kuin nuoremmilla
vaan riittdva energian, proteiinin,
valkuais- ja hivenaineiden seka D-
vitamiinin saanti on turvattava.

— Eri maissa tehtyjen tutkimus-
ten valossa voidaan sanoa, etta
aliravitsemus lisadntyy mita van-
hempaan ikéluokkaan mennaan.
Maan elintasosta, koulutuksesta ja
muista tekijoista riippuen prosen-
tit vahan vaihtelevat. Siirryttdessa
60-vuotiaista vanhempiin ikaluok-
kiin aliravitsemuksen riski kasvaa
koko ajan. Kotihoidon palveluiden
ja palveluasumisen piirissa olevien
vanhusten aliravitsemuksen riski on
todella suuri.

Monet sairaudet kuten suolisto-
jamuistisairaudet ja aivoja rappeut-
tavat sairaudet altistavat aliravitse-
mukselle.

— Muistisairaan pitdisi muistaa
syoda, vaikkei ndlantunnetta ole ja
siksi sydminen j&a helposti valiin.
Sairaudet altistavat aliravitsemuk-
selle, mutta myds niiden hoitoon
kaytettavat laakkeet, esimerkiksi
mielialalddkkeet tai suuta kuivat-
tavat ladkkeet. Huono mieliala voi
itsessaankin aiheuttaa ruokahalut-
tomuutta.

Kaikki aliravitsemus ei valttamat-
ta ole ehkaistavissa.

— Mita vanhempiin ikaluokkiin
tullaan, sen lahempéana ihmiset
ovat kuolemaansa, mihin liittyy
myos laihtumista. Mutta siihen pi-
taa tarttua, jos kotona asuva iakas
henkil6 alkaa laihtua ilman etta han
laihduttaa. Takana voi olla asioita,
joita voidaan ja pitééd hoitaa. Seka
elamantapoja, joita voidaan kohen-
taa.
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Tahaton laihtuminen ja suurik-
si kéyneet vaatteet ovat aliravitse-
muksen konkreettisia merkkeja,
joita voivat havaita ihminen itse,
omaiset tai ammattilaiset.

— Kaikkien sosiaali- ja terveys-
alan ammattilaisten olisi tarke& ha-
vaita asiakkaistaan ne, joiden vaat-
teet ovat 2-3 numeroa liian suuret
ja ohjata heidat eteenpéin tutki-
muksiin. Kéynnin syy voi olla aivan
muu asia, mutta ihmisen noustessa
tuolista saattavatkin housut pudota
alas.

Ylipainoisella voi olla virhe-,
mutta my06s aliravitsemusta, jota ei
aina huomata.

—Tilanne voi olla kuin villakoiral-
la: péyhean ulkokuoren alla onkin
laiha ja pieni massa. Vahan liikku-
vat ylipainoiset voivat saada paljon
energiaa, mutta karsia hiven- ja val-
kuaisaineiden puutteesta.

Heikot lihakset ja ylipainon ai-
heuttama jaksamattomuus johtavat
liilkkumattomuuden kierteeseen.
Kun ikdantynyt laihduttaa nopeasti,
lihakset katoavat helposti mukana
ja riski joutua vuodepotilaaksi kas-
vaa.

— Laihduttamisessa tulee ede-
ta hitaasti ja seurata, etta ravinto
sisaltda riittavésti kehon rakennus-
aineita, samalla liikuntaa lisaten. Se
kysyy kérsivallisyytta ja itsekuria.

Ikdantyneelld pieni pyodreys ei
kuitenkaan ole haitaksi.

— Nyrkkisdantona voidaan sa-
noa, ettd ennen elakeikaa ei saisi
lihota ja eldkeidn jalkeen normaa-
lipainoinen ei saisi laihtua. Minusta
voisi tassa iassa kuoria vahan pois,
mutta kahdeksankymppisena olisin
oikein hyva malli, Finne-Soveri hy-
myilee.

“Heikot lihakset
ja ylipainon aiheuttama
jaksamattomuus johtavat
liikkumattomuuden
kierteeseen.”

| ’Qiik_unn'qn aloittaminen
ei;myahemmaélldakaan.
Vialld‘ole turhaa.”;

Kierteen
ennaltaehkaisy

Aliravitsemuksen kohdalla riski kaa-
tuilulle kasvaa. Liikuntakyvyn heik-
keneminen vaikuttaa yleiskuntoon
ja mielialaan aiheuttaen mygs ma-
sennusta. Liikkumattomuus puo-
lestaan aiheuttaa vatsan toiminnan
hidastumista.

—Kroonisia sairauksia, kuten dia-
betesta tai verenpainetautia sairas-
tavilla sairauden tilanne voi heiket&
liikkumattomuuden myota, jolloin
loppuelaman kierre on valmis.

Kun omasta kodista ei paase
ulos, uhkana on mygs sosiaalinen
eristaytyminen.

—Yli 80-vuotiaat eivat ole samal-
la tavalla mukana sosiaalisen medi-
an maailmassa. Kun ei ole kavereita
jayhteydenpidon keinoja, eristayty-
misen riski kasvaa. Vanhuusikaa [&-
hestyvat sukupolvet ovat tottuneet
kayttdmaan alylaitteita ja sosiaalista
mediaa. Ne ovat ehk&d huomispai-
van vanhusten pelastus yhteyden-
pitoon.

Lahtokohtina ravitsemuksen
kohentamiseen Finne-Soveri pitéda
omanlaisen elamén elamista ja tur-
han tiukan ajattelun unohtamista.

— Korjausliikkeet ravitsemuk-
seen tulee nivoa omiin elaméanta-
poihin, jolloin niiden toteutuminen
on mahdollista.



Saanndllisyyteen pyrkivilla pe-
rehtyminen ravitsemustietouteen
ja sadnndénmukainen ateriarytmi
korostuvat: Ruokailujen tulee jakau-
tua tasaisesti vuorokauden ympari.

— Alkavaa péivaa varten moni-
puolisuus ja riittdva energiansaanti
ovat tarkeitd, ettei mennd ihan pel-
kalla puurolla. Illalla on hyvé syoda
pieni iltapala, jottei paastosta tule
liian pitk&. Monipuolinen ravitse-
mus on tarkeaa.

Epasaannolliseen elamaan tot-
tuneet joutuvat muistuttelemaan
itsedan ja palaamaan ravitsemus-
asioiden pariin aika ajoin.

— Olemme niin erilaisia ja ihmi-
nen on summa siitd, miten on ela-
nyt. Toiset ovat kuin petoja, isolla
aterialla eletdan loppuviikko. Jotkut
tavoista voivat muuttua vanhempa-
na eiké& muutosta tehdakseen tarvit-
se odottaa, etta tayttaa 70 vuotta.

Liikunnan tulisi sisdltad kesta-
vyyttd, liikkuvuutta ja lihasvoimaa
sisaltavaa treenia.

— Seka lihaskadossa, sarkopeni-
assa, etta osteoporoosissa on kyse
solukon h&vidmisestd. Lihasvoimaa
kasvattava ja aerobinen liikun-
ta tekevat hyvad myos luustolle.
Ikdantyminen altistaa kaatumisille
ja jos luusto ei kestd, voivat ihmi-
sen viimeiset vuodet muuttua ko-
konaan.

Yksioikoiset ohjeet liikunnasta
eivat toimi ikaantyneilla. Yksilol-
linen tilanne ja ympaéristd huomi-
oiden on laadittava ohjeet, jotka
ovat ihmiselle mielekkaita, oikeas-
ti toteutettavissa eivatkd aiheuta
muuta vaivaa.

Omat rajoitukset, esimerkiksi
nivelten kunto tulee huomioida.

—Jos pystyy hyppaamaan narua
tai juoksemaan makea ylds, niin an-
taa menna vaan.

Liikkunnan aloittaminen ei my6-
hemmallakaan ialla ole turhaa.

—Olemme Helsingin Kustaankar-
tanossa tutkineet liikunnan vaiku-
tuksia eldmansa viimeisia vuosia
eléville ihmisille. Viela siinékin vai-
heessa aloitetun liilkunnan vaikutuk-
set nakyvat.

Hyvan muistin reseptina
ravitsemus ja lilkunta?

WHO:n mukaan perimmaisten kus-
tannusten ja ongelmien aiheuttaja
ei ole vanheneminen vaan sen mu-
kanaan tuomat muistisairaudet.
Muistisairaus aiheuttaa Kkyvytto-
myyden pitda huolta itsestédan ja
toisen ihmisen avun tarpeen.

— Suomalainen tutkimus on
osoittanut, ettd iadkkaat, joilla on
alkava muistisairaus tai joilla kog-
nition heikentymistd on havaitta-
vissa, voivat lykata muistisairauden

alkamista tai muistin heikentymista
syomalla Valtion ravitsemusneuvot-
telukunnan ohjeiden mukaisesti,
liikkumalla suositusten mukaisesti
ja kiusaamalla paataan aivopéahki-
néilla. Jos muistisairauden alkua
olisi todella mahdollista lykata mer-
kittavasti, sairaus sijoittuisi ikdaan
kuin elaménkaaren tuolle puolelle.
Sairaus ei koskaan alkaisikaan ja ela-
mansa voisi eldé sellaisena kuin on.

Toimintakyvylla
itsemaaraamisoikeutta

Kun lihaksisto ja luusto ovat kun-
nossa ja ikaantynyt paasee kavele-
mé&én esteettd, itsemaaraamisoike-
us toteutuu.

— Héan voi nousta tuolistaan ja
paattda, missa haluaa olla ja mita
haluaa tehda. Se on ihmisen perus-
oikeus. Nain geriatrin ndkdkulmasta
tuki- ja liilkuntaelimistd on osa tata
kokonaisuutta.

Ent& minkalaisia asioita kuuluisi
Harriet Finne-Soverin visioon omas-
ta, hyvésta vanhuudestaan?

—Minun Ukkomatic. Han on koti-
talouskone, jonka kanssa olemme
olleet 30 vuotta onnellisesti naimi-
sissa. Han tietysti, Finne-Soveri nau-
raa ja miettii hetken:

—Toivoisin, ettd jokin jarjen hitu-
nen jaisi jaljelle. Oikeastaan ulkoi-
silla asioilla ei ole merkitysté vaan
ihmissuhteitteni jatkumisella ja I&-
heisteni hyvinvoinnilla. Mutta mita
muuta hyvaan vanhuuteen pitéisi
kuulua? Kirjallisuutta mukaillen:
haluaisin sdilyttaa itsendisyyteni.

TEKSTI VUOKKO MAKITALO

Lahteitd mm:

« Finne-Soveri Harriet, Pohjola Leena, Kera-
nen Jimmy, Raivio Kaarina. Pysyvasti aktivoi-
vaan arkeen. InnoKusti-hanke 2007-2010
ja miten sitten kavi. THL, Raportti 30/2014.
www.julkari.fi/handle/10024/125443

* Helldan, Anni; Helakorpi, Satu: Eléke-
ikdisen vaeston terveyskadyttdytyminen ja
terveys kevaalla 2013 ja niiden muutok-
set 1993-2013, THL 2014. http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-302-188-4

* Kivipelto M ym.: A 2 year multidomain
intervention of diet, exercise, cognitive trai-
ning, and vascular risk monitoring versus
control to prevent cognitive decline in at-
risk elderly people (FINGER): a randomised
controlled trial, The Lancet, March 2015
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Luustoterveellinen -
vegaaniravitsemus
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Kuluneen syksyn yksi ruokaan liittyvistd ykkosaiheista on ollut vegaaniruoka eli
ruoka, joka on valmistettu ilman mitddn eldinkunnan tuotteita. Kauppojen hyl-
lyiltd 16ytyy yhtdkkié monenlaisia vegaanisia valmisruokia seké ruoka-aineita
nimeltd hdrkis, tofu, tempeh ja Oumph —suomalaisen suussa hyvinkin oudolta
kalskahtavia sanoja. Mutta miten vegaanisuus onnistuu, jos haluaa pitéd
huolta luustoterveydestddn? Miten pystyy turvaamaan esimerkiksi riittdvén
kalsiumin ja proteiinin saannin? Kysytddn asiaa Lotta Pelkoselta, Vegaanilii-

ton ravitsemusvastaavalta.

usimpien ravitsemussuosi-
tusten (2014) mukaan suo-
malaisten tulisi syoda run-
saasti kasviksia, marjoja ja hedel-
mi&, vahintééan puoli kiloa paivassa.
Sensijaan lihan, erityisesti punaisen
lihan ja lihatuotteiden, méaaraa oli-
si tarked vahentd& ruokavaliossa
enintdan puoleen kiloon viikossa.
Vegaaniruuassa on kyse kuitenkin
siitd, etta ruokavaliosta poistetaan
kaikki elainperdinen, myds kanan-
muna ja maitotaloustuotteet.
Soitin Vegaaniliittoon ravitse-
musvastaava Lotta Pelkoselle Tam-
pereelle ja tiedustelin, mitd ihmetté
Suomessa tapahtuu? Miksi vegaani-
ruuasta on tullut ilmid?
— Vegaani-ilmion taustalla voi-
vat olla kunkin henkilokohtaiset
terveyteen liittyvat syyt. Myos huo-
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li ymparistosta voi tehda ihmisesta
vegaanin, silla liharuuan tuotanto
lisad rehevoitymista ja kiihdyttda
ilmastonmuutosta. Myds tuotan-
toeldinten huonoon kohteluun liit-
tyvét seikat voivat synnyttdd halun
siirtya vegaaniksi.
Vegaaniruokavaliota noudatta-
villa on Pelkosen mukaan tutkimuk-
sissa todettu olevan alhaisempi
riski sairastua verenpainetautiin,
tyypin 2 diabetekseen seké tiettyi-
hin syopéatyyppeihin. Lisaksi heilla
on pienempi sydantautikuolleisuus
seka pidempi elinidn odote. Siind on
aikamoinen lista terveyshyotyja.
Olkoot syyt mitk& tahansa, on
ennen vegaaniksi ryhtymista tar-
ked paneutua asiaan: milla ruoka-
aineilla liha ja maitotaloustuotteet
kannattaa korvata ruokalautasella,
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Vegaaniliitto ry:n (perustettu
1993) tarkoituksena on edistaa
veganismia eli elaméantapaa,
jossa valtetaan kaikkia koko-
naan tai osittain eldinkunnas-
ta perdisin olevia tuotteita ja
kaikkia tuotteita ja palveluita,
joiden tuottaminen perustuu
eléinten riistoon.

Vegaaniliiton toimintaan kuu-
luu muun muassa julkaisu-
toiminta ja vaikuttaminen se-
ka kuluttajiin ettd paattdjiin
jarjestamalla erilaisia tapah-
tumia, olemalla mukana kes-
kusteluissa asiantuntijan roo-
lissa ja toimimalla eri tavoin
veganismin helpottamiseksi ja
saattamiseksi osaksi ihmisten
arkea.

Lisatietoja:
www.vegaaniliitto.fi.

Lotta Pelkonen (TtM, laillistet-
tu ravitsemusterapeutti) toimii
Vegaaniliiton ravitsemusvas-
taavana. Artikkeli pohjautuu
Lotta Pelkosen puhelinhaas-
tatteluun sek& Lotta Pelkosen
Turun Luustoyhdistykselle pi-
tdmaéan luentotilaisuuteen
20.10.2016, jonka aineisto oli
kirjoittajan kaytossa.




jotta voi saada kaikki tarvitsemansa
ravintoaineet. Tamé koskee kaikkia
vegaaniksi ryhtyvid, mutta erityises-
ti luustoterveydestdaan huolehtivia
kansalaisia ja osteoporoosia sairas-
tavia.

Sekasyojasta
vegaaniksi

Kasvispainotteisia ruokavalioita voi
olla monenlaisia. Vegaani valttaa
ruokavaliossa kaikkia elainperaisia
ruokia, kuten lihaa, maitotalous-
tuotteita, kananmunia ja hunajaa.
Lakto-ovovegetaristi kdyttdd mai-
totaloustuotteita ja kananmunia,
mutta ei sy0 lihaa. Pescovegetaristi
puolestaan vélttaa lihaa, mutta syo
kalaa, maitotaloustuotteita ja ka-
nanmunia. Naiden lisaksi on monia
muita kasvispainotteisia ruokavali-
oita, joten valinnanvaraa riittaa.

Omien elintapojen muuttami-
nen on haasteellista. Sekaruuan
sybjasta vegaaniksi siirtyminen
voikin tapahtua vahitellen. Silloin
muutos ei ole liian jyrkk&, haaste ei
ole liian suuri ja mielekkyys muu-
tokseen sdilyy. Jo toki liharuuan va-
hentdminen omassa ruokavaliossa
on terveysteko.

Kuten sekaruuan syojien, on
myds vegaanien tarke&a syoda mo-
nipuolisesti. Sama koskee epater-
veellista ruokavaliota: myds vegaani
voi sytda epaterveellisesti.

Vegaanin
ruokaympyra

Vegaaniksi ryhtyminen vaatii taus-
taty6ta. On tarkead tietadd, miten
kokoaa oman ruokavalionsa. Vegaa-
nin ruokaympyra sisaltéa Pelkosen
mukaan seuraavat asiat: palkokas-
vit proteiinin l&dhteend, tdysjyva-
viljaa joka aterialla eri muodoissa,
runsaasti kasviksia, marjoja ja he-
delmid, pahkingitd, siemenia, kas-
violjyja ja kalsiumilla tdydennettyja
kasvimaitoja ja -jogurtteja.
Vegaanin tulee kiinnittaa eri-
tyisesti huomiota ruokavaliossaan
B12-vitamiinin, D-vitamiinin, jodin,
kalsiumin, sinkin ja raudan riitta-
vaan saantiin. Niit joko saa liian
véhén kasvisravinnosta tai ne eivat

imeydy riittdvén hyvin. Vegaani tar-
vitseekin ravintolisdnéd B12-vitamii-
nia, D-vitamiinia ja jodia.

Seuraavassa keskitytddn vain
luustoterveyden kannalta keskeisiin
vegaaniruokavalioon liittyviin ravin-
toaineisiin

Kalsium — vegaaniruoka-
valion haaste

Elimisto tarvitsee kalsiumia moniin
elintérkeisiin toimintoihin. Luusto
toimii elimiston kalsiumvarastona
ja se antaa myos luille niiden lujuu-
den. Ravinnosta on tarkeaa saada
paivittdin riittdvasti kalsiumia, jottei
elimisto joudu kayttdmaan luuston
kalsiumvarastoja. Kalsiumin saanti-
suositus aikuisille on 800 mg. Sen
sijaan osteoporoosia sairastavan tu-
lisi saada 1 000 — 1 500 mg kalsiumia
vuorokaudessa.

Sekaravinnossa maitotalous-
tuotteet ovat hyva kalsiumin lahde.
Paivittainen kalsiumin tarve pysty-
taan Pelkosen mukaan tayttamaan
my0s vegaanisella ruokavaliolla,
johon eivat maitotaloustuotteet si-
sally.

Allaolevassa esimerkissé on soi-
ja- ja kaurajuoma, johon on lisatty
kalsiumia. Pelkonen on juuri omas-
sa yliopiston lopputydssaan kasi-
tellyt néitd kasvispohjaisia juomia.
Kaikkiin nykyisin myynniss& oleviin
soija- ja kaurajuomiin on lisatty sa-
ma kalsiummaard, mik& tavallisissa
maidoissa on: 120 mg/dl. On térke-
44 huomata, ettd luomutuotteissa
ei kalsiumlisaa ole. Pelkonen kuiten-
kin suosittaa lukemaan aina purkin
kyljessa olevan tekstin tuotteen si-
sallésta ennen ostopaatosta.

— Vegaanisten juomien Kkal-
siumin imeytyminen vastaa lahes
maitotaloustuotteiden kalsiumin
imeytymistd, joten niiden korvaa-
vuus kalsiumin osalta on hyvéa. Tal-
laisia taydennettyja elintarvikkeita
suositellaan vegaaneille sdanndolli-
seen kayttdoon, Pelkonen kertoo.

Esimerkin kokonaisuudesta saa
827 mg kalsiumia, joka on riittava
paivittdisannos terveelle aikuisel-
le. Osteoporoosia sairastavan on
tarkedd lisata ruokavalioonsa viela
esimerkiksi soija- tai kaurajuoma-
annos tai -jogurtti sekd muuta kal-
siumpitoista elintarviketta, jotta
paivittdinen suositus tayttyy.

Proteiini — erityinen
haaste ikdantyessa

Proteiinit, koostuvat aminohapois-
ta, joista osa on ihmisen terveydelle
valttdmattomia.

— Jotta saadaan riittavasti kaik-
kia valttamattomia aminohappoja,
perussaantt on, ettd vegaanin on
syyta kéyttda vuorokauden kuluessa
sek& palkokasveja etta viljavalmis-
teita, muistuttaa Pelkonen.

Hyvia proteiininlahteitd ovat
erilaiset pavut, linssit, herneet ja
ndista valmistetut proteiinipitoiset
ruoat, kuten héarképapuvalmiste
Harkis seka soijapohjaiset tuotteet
soijarouhe ja -suikaleet, tofu jatem-
peh. Muita hyvia kasviproteiinin
lahteitd ovat pahkinat ja siemenet,
vehnégluteenista valmistettu seitan
ja esimerkiksi Nyhtokaura.

Viljoissa on hyva suosia taysjyvéa-
tuotteita: taysjyvaleipda ja aterian
lisukkeina keitettya ohraa, riisia tai
vaikkapa kvinoaa. Puurot, murot ja
myslit tdydentévat ruokavalion vilja-
osuutta.

Elintarvike Maara Kalsiumia mg
Parsakaali 100¢g 48
Manteli 20 g (2 rkl) 55
Tahini 20 g (2 rkl) 195
Appelsiini 1 kpl (keskikokoinen 215 g) 116
Soija- ja kaurajuoma 2 dl (kalsiumilla tdydennetty) 240
Tofu (Jalotofu, kylméasavu) | 150 g 173

Pelkosen laatima esimerkki riittdvasta paivittaisesta kalsiumin saannista
vegaaniruokavaliota noudattavalla terveelld aikuisella.
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Tavallista on, ettd ikaéntyessa ei
saa riittavasti proteiinia — oli kyse
sitten sekaravinnon syojasté tai ve-
gaanista. Niinpa ikaantyneen vegaa-
nin ruokaympyraan on hyva lisata
annos, pari vaikkapa jotakin soija-
pohjaista tuotetta.

— Mikali vegaani saa riittavasti
energiaa ravinnosta, on tavallisesti
silloin my®s proteiinin saanti turvat-
tu. Millekaén erityiselle proteiinili-
sdlle ei yleensa ole tarvetta, ellei ky-
seessd ole urheilija. Ikdantyneiden
on syyté kiinnittaé erityista huomi-
ota riittdvaén proteiinin saantiin.

Vitamiinilisat D ja
B12 — valttamattomia
vegaanille

D-vitamiini on valttdmatonta luus-
tolle. Vegaaniruokailija saa D-vi-
tamiinia muun muassa D-vitami-
noiduista kasvirasvalevitteista ja
kasviperdisistd maitotuotteita kor-
vaavista elintarvikkeista. Riittava
D-vitamiinin saanti on syyta turvata
kayttdmalla myds ravintolisaa.

—Vegaaniruokavaliossa on aiem-
min kéytetty sienista tuotettua kas-
vispohjaista D2-vitamiinilisaa, silla
tehokkaampi D3-vitamiini tuotettiin
aiemmin vain lampaanvillasta. Nyt-
temmin kaupoissa on tarjolla myos
jakalasta tuotettua D3-vitamiinia.

Toinen tarked vitamiinilisi ve-
gaanille on B12-vitamiini, jota tar-
vitaan verisolujen muodostukseen
ja hermoston toimintaan. Maito-
tuotteita kayttavat, kalaa tai kanan-
munia sydvat saavat tarvittavan
maaran B12-vitamiinia ruokavalios-
ta. Tosin ikaantyessa tilanne muut-
tuu myos sekaruuan sydjilla: joka
kymmenennelld yli 65-vuotiaalla
on havaittu B12-vitamiinin puutos
(Duodecim 2015).

Suomalaisten ravitsemussuo-
situsten (2014) mukaan aikuiset
tarvitsevat paivittain B2-vitamiinia
2 mikrogrammaa. Monissa soija-
ja kaurajuomissa onkin lisatty kal-
siumin liséksi myds B12-vitamiinia.

Vegaaniseen ruokavalioon pe-
rehtyneet l&d&ke- ja ravitsemustie-
teen ammattilaiset ovat Pelkosen
mukaan esittaneet ravitsemussuo-
situsta huomattavasti suurempia,
jopa monta sataa kertaa suurempia
suosituksia, jotta voidaan varmistaa
vegaaniruokavalion riittdva B12-vi-
tamiiniannos. Suuria annoksia suo-
sitellaan siksi, koska B12-vitamiinin
imeytyminen valmisteista on heik-
koa.

— Vaikka suositellaan ottavaksi erit-
tain suuria B12-vitamiiniannoksia,
B12-vitamiinin imeytyminen on
erittdin huonoa varmistaa. Suures-

Semivegetaristi
-> el sy0 punaista lihaa
Pescovegetaristi

-> sy kasvikunnan tuotteita, kalaa, maitotuotteita ja kananmunaa

Lakto-ovovegetaristi

-> sy0 kasvikunnan tuotteita, maitotuotteita ja kananmunaa

Laktovegetaristi

-> sy kasvikunnan tuotteita ja maitotuotteita

Vegaani

-> ei sy0 mitaan eldinkunnan tuotteita

Raakaravinto

-> ravintoa ei kuumenneta yli 40 asteen

Mikrobioottinen ruokavalio

-> kasvispainotteisuus, paljon viljatuotteita, véhan rasvaa
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takin annoksesta imeytyy vain hyvin
pieni murto-osa, kertoo Pelkonen.

Mutta pelkka
ruokavalio ei riita

Pelkonen haluaa nostaa yhdek-
si luuston uhkaksi liiallisen suolan
kayton.

— Suomalaiset kayttavat aivan
liikaa suolaa. Suola aiheuttaa kal-
siumin erittymisen virtsaan, jolloin
luuston terveys on uhattuna.

Mutta jos haluaa pitéa ylla luus-
toterveyttaan, ei pelkkd ruokavalio
riitd vegaanillekaan:

—Liikunta on valttamatonté luus-
tolle, lihaksille ja myds kaatumisten
ehkaisemiseksi. Nykyinen elamén-
meno sisaltaa aivan liian paljon is-
tumista, Pelkonen toteaa.

Paatan kysya Pelkoselta myds
vegaaniruuan hinnasta. Moni ve-
gaanituote kun on kovin kallis koy-
hén kukkarolle:

— Toiset vegaanituotteet ovat
kalliimpia, toiset halvempia. Esi-
merkiksi soijarouhe on paljon
edullisempaa kuin jauheliha. Myos
pavut, linssit ja palkokasvit ovat
edullisia. Jos jotkut tuotteet, kuten
vaikka tahini, ovat puolestaan kal-
liimpia, muodostuu kokonaishinta
sekaruokavalion kanssa vertailukel-
poiseksi.

Mikéli kdyttaa runsaasti valmis-
ruokia ja eineksia, voi vegaaniruon
hinta tulla kalliiksi Pelkosen mukaan.
Toisaalta ruokaostosten lopullinen
hinta muokkautuu ruokavalintojen
kokonaisuudesta.

Pelkosen mielesté télla hetkelld
oleva yleinen kiinnostus vegaani-
ruokavaliota kohtaan ei ole ohime-
nevad, kuten on ollut esimerkiksi
karppaus tai muut muotidieetit.
Vegaaniruokavalio on hyvaksi terve-
ydelle, tuotantoeldimille ja ympa-
ristélle. Siind on Pelkosen mukaan
monta hyvaa syyta siirtyd vegaani-
ruokaan.

TEKSTI: ANSA HOLM
LOTAN KUVA: LOTTA PELKOSEN ARKISTO
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n tarkedd, ettei talvellakaan

lopeta liikkumista. Hyvén

peruskunnon seka lihas-
voiman, liikkkuvuuden ja tasapainon
yllapito ovat tarked osa kaatumisen
ehkaisya. Peruskunnon yll&pidon ja
liikuntaharjoittelun liséksi talvella
ulkona liikkuessa on tarke&d& muis-
taa turvallisuus.

Saatilaa kannattaa seurata. Erit-
tain liukas keli on, kun jaan paalle
sataa lunta tai vettd, jaan paalle su-
laa vesikerros tai lumi on tamppaan-
tunut liukkaaksi runsaan lumisateen
jalkeen. Joillakin paikkakunnilla voit
myos tilata liukkaan kelin varoituk-
sen tekstiviestina puhelimeesi. Kat-
so lisatietoja maksuttomasta palve-
lusta www.liukastumisvaroitus.fi.

Kengat kannattaa valita hyvin.
Kuminen kengénpohja on pitavin.
Kun kenganpohjassa ei ole yhtenais-
té reunaa, pohjan liukkaaksi tekeva
vesi ja loska paadsevat kengan alta
pois. Kenkien turvallisuutta lisdavat
kenkien péaalle asetettavat liukues-
teet. Koko kenganpohjan peittavia
nastaliukuesteitd ja muita liukues-
teitd saa monista kenkid myyvista
liikkeist& ja apuvalinekaupoista.

Nastaliukuesteet ovat liukkaita
sisélla, joten ne tulee muistaa riisua
pois esim. kauppaan sisalle mentéa-
essa. Huolehdi turvallisuudestasi ja
istuudu liukuesteitd pukiessa ja rii-
suessa.

Nykyisin on saatavana my0s
nastakenki&, joiden pohjassa on eri-
koiskumipohjan liséksi hiiliterdsnas-
toja. Nama ns. dlynastat pureutuvat
jaahan ja lumeen. Kovalla ja tasai-
sella alustalla (kuten sisélld) alynas-
tat painuvat kenganpohjan kumin
sisddn, joten kenkia ei tarvitse rii-
sua sisélle tultaessa. Nastakenkid
myyvat mm. monet urheiluliikkeet
ja marketit.

Liukuesteiden liséksi voi ulos
lahtiessdan ottaa mukaan kévely-
sauvat ja hyodyntéaé niiden piikkeja
liikkuessa.

Jos luusi ovat hyvin hauraat ja
sinulla on esim. jo ollut murtuma/
murtumia, kannattaa harkita myés
lonkkasuojan kayttdéa. Lonkkasuo-
jia on monia erilaisia, joten loydat
varmasti sinulle sopivimman mallin.
Lonkkasuojan voi hankkia esimer-
kiksi apuvalineliikkeesté tai Luusto-
liitosta..

Turvallisuudesta on tarkeda huolehtia aina liikkkuessa,
ja turha kiire on hyva unohtaa myds ulkona liikkuessa.

Turvallista talvea!

~ = iittyvissa kysymyksissa. Luusto-

Luustoneuvonta

Luustoneuvonta on Luustolii-
ton tarjoama jasenpalvelu, jon-
ka avulla saat tukea ja neuvoja
erilaisissa luuston omahoitoon

neuvojan kanssa voit keskustel-
la esimerkiksi ravitsemuksesta,
liikunnasta, laakarin maaraa-
mén luulaékityksen itsendisesta

. toteuttamisesta tai yhdistystoi-

minnasta.

Luustoluuri

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

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

Sahkoinen
luustoneuvonta

Luustoneuvojalle voit lahettaa
kysymyksesi myos sdhkopostitse
osoitteeseen luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. Sahkdposteihin
vastataan paasaantoisesti kerran
viikossa.

Sahkdpostiin on hyva liittaa
mukaan puhelinnumerosi, silla
joskus kysymykseen vastaami-
nen onnistuu parhaiten palaa-
malla asiaan puhelimitse.
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Kotkan Seudun Luustoyhdistys ry:lla on
ruoanvalmistukseen keskittyva vertais-
ryhma. Vertaisryhmén kokoontumisen
yhteydessa valmistetaan ja nautitaan
ruoka yhdessa.

Kotkalaiset haluavat jakaa tdssa yhden
reseptinsa kaikkien Luustotieto-lehden
lukijoiden kanssa.

Kesakurpitsa-lasagne

3 keskikokoista kesakurpitsaa

800 g porsaan tai broilerin jauhelihaa
2 sipulia

4 isoa tomaattia

2 tl suolaa

2 tl kanelia

% tl maustepippuria

1 prk Koskenlaskija-juustoa

(purkissa olevaa ruoka-
Koskenlaskijaa)

Paista pilkotut sipulit ja jauheliha. Liséa
mukaan kuutioiksi leikatut tomaatit. Li-
sad paistokseen mausteet. Leikkaa keséa-
kurpitsa siivuiksi. Lado kerroksittain ke-
sékurpitsaviipaleita ja jauhelihakastiket-
ta useampi kerros. Jata paallimmaiseksi
kesakurpitsakerros. Lisaa niiden paalle
Koskenlaskija-juusto.

Paista 200-asteisessa uunissa, kunnes
paistos alkaa kuplia. Laske uunin lam-
potila 175 asteeseen ja paista noin 45
minuuttia.

Ruoka on valmis: Hyvaa Ruokahalua!

Huomioksi. Voit korvata lihan kasviskas-
tikkeella: kuullota pilkottu sipuli ja liséé
mukaan kuutioidut tomaatit ja paprikaa
kuutioina. Raasta mukaan porkkanaa.
Kayta jauhelihakastikkeen sijaan lasag-
nessa.

TEKSTI: TUULA SAARINEN
KUVAT: TUULA SAARINEN, PIXABAY

o
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‘ Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Luustokurss Internetissal

Olet tervetullut internetissa toteutettavalle kurssille, jos

< sinulla on todettu osteoporoosi tai osteopenia,
< sinulla on kaytdssési tietokone ja internet-yhteys, joita olet tottunut kdyttamaan ja
e et ole osallistunut Luustoliiton sopeutumisvalmennuskurssille
(Kruunupuisto, Petrea tai Peurunka) vuosina 2014-2015 tai muulle
sopeutumisvalmennuskurssille vuosina 2015-2016.

Internetkursilla saat vertaistukea, osteoporoosin omahoidon tieto-taitoa seka keinoja
omahoidon toteuttamiseen omassa arjessasi.

Kurssi kaynnistyy alkutapaamisella, joka jarjestetdaan Kuopiossa keskiviikkona 25.1.2017.

Alkutapaamisen jalkeen on toukokuun puoleen valiin saakka kestava kuntoutumisjakso
internetissa. Internetjakso perustuu osteoporoosin omahoidon kulmakiviin (monipuolinen
ravitsemus, riittdvan kalsiumin, proteiinin ja D-vitamiinin saanti, terveys- ja luuliikunta seka
kaatumisen ehkaisy).

Jaksolla paéset perehtymaan omahoidon kulmakiviin liittyviin materiaaleihin sekd pohtimaan
keskustelun ja tehtavien avulla niiden toteutumista omassa arjessasi. Voit itse méaarittaa milloin
(vilkonpaiva ja kellonaika) ja miten paljon panostat kurssin aiheisiin perehtymiseen ja tehtévien
tekoon.

Kurssin aikana on mahdollista saada Luustoliiton asiantuntijalta tukea ja ohjausta seké
vastauksia kurssin aihepiireihin liittyviin kysymyksiin sdhkoisesti.

Kurssin lopuksi on paatéstapaaminen Kuopiossa 17.5.2017.

Kuntoutumiskurssin osallistumismaksu on yhteensa 20 €, joka sisaltaa

< kahden tapaamisen ohjelman,

< lounaan ja kahvitarjoilut molemmissa tapaamisissa,

= kurssimateriaalin,

e internetissa tapahtuvan ohjatun kurssin seka

= Luustoliiton asiantuntijan tuen ja ohjauksen kurssin aikana.

Kurssiohjelma
Alkutapaaminen Kuopiossa ke 25.1.2017 klo 9.30-15.00
Kuntoutumisjakso internetissé 26.1.-16.5.2017

Paatostapaaminen Kuopiossa 17.5.2017 klo 9.30-15.00

Kurssille voidaan ottaa 10 henkiloa.
IImoittautumiset 6.1.2017 mennessa linkin kautta:
www.luustoliitto.fi/kurssi_internetissa

Lisatietoja:
Pauliina Tamminen, omahoidon koordinaattori
pauliina.tamminen@Iuustoliitto.fi, 050 371 4558

Kuva: Fotolia
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: e '..t.:..}
Tule mukaan =
Liiton.tuetuille -

Luustolomille!. =

e

Luustoliiton tuetut lomat
Kuopiossa ja Hameenlinnassa

Tule viettédmdicin ihanan rentouttava ja samalla aktiivinen lomaviikko muka-
vien ihmisten seurassa. Tédmd kaikki on mahdollista vain 100 tai 125 eurolla!
Hinta sisdltdd tdysihoidon sekd tietoa ja virkistystd siséltédvén ohjelman. En-
si vuonna liitolla on uusi lomakohde nykyaikainen Kylpyldhotelli Rauhalahti
Kuopiossa. Toinen lomakohteemme on vanha tuttu Lautsia Hdmeenlinnassa.

ule Luustoliiton lomalle saa-
maan virkistysta, vertaistukea
ja tietenkin lepoa. Paivittdin
on ohjattua luustoliikuntaa, monen-
laista aktiviteettia ja yhdesséoloa,

luustoterveyteen ja osteoporoosiin
liittyvid luentoja seka vertaistukea.

Luustoloma on 5 kilometrin paés-
sd Kuopion keskustasta Kallaveden
rannalla Kylpylahotelli Rauhalah-
dessa 2.-7.4.2017 (ma-la, loma-
ryhman koko 30 henkil6d) ja Osteo-
loma on Lautsian Lomakeskuksessa
Hameenlinnassa hamaldisessd maa-
laismiljodssa 9.-14.10.2017 (ma-la,
lomaryhman koko 30 henkil6a).

Lomien jarjestajanad on Luustoliitto

yhteistydssa Hyvinvointilomat ry:n
kanssa. Kyseessd ovat Raha-auto-
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maattiyhdistyksen (vuonna 2017
STEA) taloudellisesti tukemat lomat,
joten siksi téysihoito lomakohtees-
sa maksaa 6 paivan osalta yhteensa
vain 125 euroa Rauhalahdessa ja
100 euroa Lautsiassa. Majoitus on
2 hengen huoneissa.

Lomaviikot on suunnattu kaikille
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville ja heidan puolisoilleen.
Lomaviikkojen aikana myos Luusto-
liton edustajat osallistuvat lomavii-
kon ohjelmaan mm. luennoinnein.

Hakulomakkeet

Hakulomakkeen voi hakea Interne-
tistd osoitteesta www.hyvinvoin-
tilomat.fi/Hae lomalle. Lomalle
voi hakea myos tilaamalla hakulo-

makkeen puhelimitse Hyvinvointi-
lomista puh. 010 830 3400 ma-pe
klo 9-12 tai Luustoliiton toimistolta
puh. 050 539 1441 ma-pe klo 9-14.

Lahetd hakemuksesi Kuopion-lo-
malle 2.1.2017 mennessa ja Laut-
sian-lomalle 11.7.2017 mennessa.

Tayta hakemuksen kohtaan 3. Haen
lomaa” Luustoliitto, minka jarjeston
lomalle haet ja kohtaan lomakohde
joko Rauhalahti tai Lautsia.

Perustelut

Tuetut lomat mydnnetdan talou-
dellisin, terveydellisin ja sosiaalisin
perustein. Siksi on tarkeaa tayttaa
kohta "Perustelut” huolellisesti.

Kerro terveydellisind perusteina,
kuinka kauan olet sairastanut os-
teoporoosia, muut mahdolliset sai-
rautesi seka sosiaalisina perusteina
mahdollinen yksinaisyys, perheon-
gelmat, omaishoitajuus yms.

Huomioksi: tuettua virkistyslomaa
ei saa kahtena perakkaisena vuote-
na, joten jos olet ollut jollakin RAY:n
tukemalla virkistyslomalla vuon-
na 2016, et ole oikeutettu vuoden
2017 aikana tuettuun lomaan.

Noin kaksi viikkoa ennen lomaviikon
alkua saat lomakohteestasi tarkem-
paa tietoa seka tarkan lomaohjel-
man. Voit tutustua lomakohteisiin
etukateen: www.rauhalahti.fi ja
www.lautsia.fi.

Tervetuloa lomalle
virkistymaan
ja rentoutumaan!
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Luut laineille Narva-Joesuussa

Luustoliiton perinteinen Luut laineil-
le -matka suuntautui lokakuun alus-
sa aivan Vendjdn rajalla sijaitsevaan
Narva-J6esuun perinteikkéddseen
kylpyldkyldén. Mukana oli ennditys-
mddird viked: kaksi tdyttd bussilastil-
lista Luustoliiton jédsenid ja puolisoita
ympdri Suomen.

atkan ohjelma sisélsi luen-
toja, toimintarasteja, tu-
tustumisleikkejéd ja monia

kylpyléan palveluita seka liikuntaa si-
sadlla, hiekkarannalla ja vedessa — ja
osalle retken historialliseen Narvan
kaupunkiin.

Monipéivdinen matka tarjosi
mahdollisuuden pysahtya ja rentou-
tua, oppia uutta seka tutustua toisiin
samassa tilanteessa oleviin ihmisiin.

Kiitos kaikille matkalla olleille!

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM

Matkalla oli mukana FT Maarit Piir-
tola, joka vastasi matkan liikunta-
osuuksista. Kuvassa aamujumppa
hiekkarannalla.

Laakareille koulutusta osteoporoosista

massa koulutusta osteoporoo-

sista noin kahdeksallekymme-
nelle 1aakérille yhteistyossa Medi-
uutisten, Amgenin ja Lillyn kanssa.
Tilaisuudessa kertoivat omasta
sairastumisestaan myds Luustolii-
ton jasenyhdistysten jasenet Ritva
Niskala Keravalta ja Seija Tuominen
Naantalista.

L uustoliitto oli mukana jarjesta-

Luustokuntoutuja Seija Tuominen
kertomassa omaa tarinaansa.

Luustoliiton hallituksen jésen professori Heikki Kréger luennoi koulutuspdivéssd.

Luustoliiton Liisa-luuranko esiintyi
TV1:n Ylenaikaisessa Luustoviikolla.
Kuva otettu ldmpioén puolelta Liisan
esiintyessd televisiossa.
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Pohjoismaisten osteoporoosipotilasjarjestojen
yhteiskokous Tukholmassa

ohjoismainen yhteisty6 kayn-

nistettiin Luustoliiton aloit-

teesta Valenciassa Espanjassa
vuonna 2011, jossa Luustoliiton hal-
lituksen edustaja Ritva-Liisa Aho ja
liton toiminnanjohtaja Ansa Holm
olivat lobbaamassa kansainvalis-
t&4 osteoporoosikonferenssia Suo-
meen. Kansainvélinen konferenssi
saatiin Suomeen vuonna 2013. Sita
ennen oli kokoustettu yhteispoh-
joismaisin voimin jo Oslossa ja Reyk-
javikissa. Vuonna 2014 isdntana toi-
mi Tanska, joka talla kerralla joutui
jattamaan kokouksen valiin.

Tana syksyna jarjestetyssa poh-
joismaisessa kokouksessa Norjan
edustajina toimivat pitkaaikainen
toiminnanjohtaja Jan Arvid Dolve
ja uusi hallituksen puheenjohtaja
Liv Broback Arntsen. Islantia edusti
yksin osa-aikainen toiminnanjoh-
taja Halldora Bjornsdottir. Ruotsia
edustivat hallituksen puheenjoh-
tajan Lisa Keisu Lindelofin ja vara-
puheenjohtaja Sol-Britt Sundvallin
johdolla lahes koko liiton hallitus,
isdntid kun olivat. Suomen edus-
tuksesta vastasivat hallituksen 1.
varapuheenjohtaja Heli Viljakainen

yhdessa Luustoliiton hallituksen ta-
lousvastaava Ritva-Liisa Ahon kans-
sa, joka tunsi osan yhteistyokump-
paneita entuudestaan.

Tapaamisen tavoitteena oli
saada aikaan konkreettisia keinoja
jasenmaaran kasvattamiseksi, poti-
laiden aseman parantamiseksi ja
luustokuntoutujien voimaannutta-
miseksi. Tapaamisen aluksi kunkin
maan edustajat esittelivat lyhyesti
toimintansa painopisteet ja kehitta-
misalueet.

Norjan véakiluku on sama kuin
Suomen eli noin 5,5 miljoonaa.
Osteoporoosia sairastaa 300 000
norjalaista ja osteoporoosiyhdistyk-
sia on yhteensé 17, joista pohjoisin
Bodo sijaitsee Sodankylan korkeu-
della. Jasenmaara on 3 100, mika
on pysynyt viime vuodet vakiona.
Rahoitus koostuu jasenmaksujen
liséksi valtion avustuksesta.

Akerin sairaalassa tyoskentele-
va sairaanhoitaja kayttaa ajastaan
40 prosenttia osteoporoosiyhdis-
tyksen toiminnan pyorittdmiseen
ja antaa mm. puhelinneuvontaa.
Kolmiportaisen vertaistukikoulu-
tuksen saaneita vertaistukijoita on

Ruotsin keskusjérjestén varapuheenjohtaja Sol-Britt Sundvall esittelemdssé
jérjesténsd toimintaa. Hénen edessddn istuu Ritva-Liisa Aho, toinen Suomen

Luustoliiton edustajista.
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34. He antavat oman kokemuksen-
sa pohjalta tukea seké puhelimitse
ettd ohjaavat jaseniltoja. Uusi esi-
te "Sterke Bein Hele Livet” (Vahvat
luut koko eldman ajaksi — Maailman
Osteoporoosiséation I0F:n esitteen
pohjalta laadittu) mainitsee myds
K-vitamiinin merkityksen. Norjassa
on myos alettu kiinnittdd huomiota
sekundaariosteoporoosiin ja kantaa
huolta nuorisosta.

Ruotsissa asukkaita on 9,9 mil].
Siella rekisterdid&én vuosittain noin
80 000 osteoporoottista murtumaa.
Ruotsissa on 21 hallinnollista I&4nia.
Liiton tavoitteena on saada osteo-
poroosiyhdistys jokaiseen l&éniin,
joka on pohjoisinta [4ania vaille
tayttynyt. L&&nit rahoittavat poti-
lasyhdistysten toimintaa.

Jasenmaara on vain 2 100, mut-
ta se on kasvanut huomattavasti
Lisa Keisun puheenjohtajakautena.
Ruotsissa liitto hoitaa keskitettya
jasenrekisteria ja jasenmaksut ke-
ratdan suoraan liitolle. Liitolla on
kaytossaan myos lahjoitustili, jolta
jaetaan pienia stipendeja.

“Livscafé”-nimisia jasentapaa-
misia jarjestetddn pari kertaa syys-
ja kevéatkaudessa, joiden mottona
on “orden befriar” (sanat vapaut-
tavat). Paikallisen puheenjohtajan
johdolla vaihdetaan kokemuksia,
jonka tavoitteena on rohkaista
osteoporoosia sairastavia keskitty-
maan myonteisiin asioihin.

Ruotsissa on runsaasti osteo-
poroosihoitajia. Ei mikdan ihme,
silla siella osteoporoosi on todettu
sairaudeksi, joka aiheuttaa toiseksi
eniten kustannuksia. Sairaaloissa ja
terveyskeskuksissa toimii Luustopii-
riemme tapaisia osteoporoosikou-
luja. Liiton tavoitteena on motivoi-
da l&&neja niin, etté osteoporoosin
hoitoketjut saadaan kuntoon IOF:n
"Cature the fracture” (murra mur-
tumien ketju) -ohjelman mukaisesti.
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Ryhmdtydskentelyd yhteispohjoismaisittain. Vasemmalla Heli Viljakainen,
oikealla Ritva-Liisa Aho.

Lis&ksi halutaan innostaa laakareita
erikoistumaan osteoporoosiin.

Islannin  vékiluku on vain
320 000 henkil6a, joista 120 000
asuu Reykjavikissa. Luustoyhdistyk-
sessd on 400 jasentd. Toiminnan-
johtaja Halldora on koulutukseltaan
fysioterapeutti. Han on 30 vuoden
ajan liikuttanut islantilaisia aamui-
sen radio-ohjelmansa avulla.

Kun Halldora nyt osallistui
tapaamiseen, lahetti radioasema
vanhoja ohjelmia. Halldora kayttaa
40 prosenttia tybajastaan yhdistyk-
sen toimintaan. Paikallinen mei-
jeriyritys toimii rahoittajana. Tana
vuonna rahoitus pieneni, jonka joh-
dosta jasenlehti jouduttiin julkaise-
maan vain nettiversiona. Tama ei
ollut jasenistolle mieluista. Jatkossa
tavoitteena on saada rahoitus pai-
nettuun jasenlehteen, jota jasenis-
td arvostaa. Toiminnan paapaino on
ollut ikaantyvissa ja yhteistydta on
tehty Naisyhdistysten kanssa, jotka
vastaavat lahinnd meidadn Martta-
yhdistystdmme. Lisaksi on satsattu
nakyvyyteen Facebookissa.

Vertailtaessa Suomen Luustolii-
ton ja paikallisyhdistysten toimintaa
edelld kerrottuihin voidaan objek-
tilvisesti todeta, ettd Suomessa
toiminta on paljon runsaampaa
ja monipuolisempaa. Toisaalta on

todettava, ettd Ruotsissa ja Norjassa
monet toiminnot, kuten kuntoutus,
kuuluvat julkisen terveydenhuollon
piiriin.

Kun kerroimme Suomeen kaa-
vaillusta sote-uudistuksesta ja
maakuntamallista, ruotsalaiset
totesivat, etta heilla maakuntamal-
lia ollaan jo purkamassa ja tervey-
denhoitoa palauttamassa takaisin
kunnille.

Osteoporoosista ja sen hoidosta
Ruotsissa meille luennoi laaninlaa-
kari Florim Delijaj. Suomen tavois-
ta poikkeavaa oli, ettd laékarin on
madrattava osteoporoosin hoitoon
ensimmaiseksi halvinta ladketta
eli bisfosfonaattivalmistetta. Mi-
kali se ei sovi, l&akari voi méaarata
muita vaihtoehtoja. Kun kerroim-
me denosumabin olevan Suomes-
sa yleisin aloitusladke, luennoitsija
kommentoi, ettd sen héankin valit-
sisi ensimmaiseksi, jos se vain olisi
mahdollista. Hanen kokemuksensa
mukaan denosumabilla on parempi
hoitomydntyvyys ja siten myos pa-
remmat hoitotulokset.

Ryhmatoissa ensin keskusteltiin
ruotsalaiseen tapaan, etté |oydettiin
yhteinen sével. Kaikissa kolmessa
ryhméssa kannettiin huolta lapsista
januorista. Yhteiseksi suositukseksi
annettiin, ettd ensi vuonna Maail-

man Osteoporoosipéivana jarjes-
tetdan lapsille, nuorille ja heidan
vanhemmilleen réataloity tapahtu-
ma. Tapahtuma pilotoidaan ja koke-
musten perusteella toteutetaan
my&hemmin muissa yhdistyksissa.

Rohkenimme luvata, ettd Suo-
messakin toteutetaan lapsille ja
nuorille suunnattua ohjelmaa, kos-
ka luotamme Turun Seudun nuo-
reen innovatiiviseen tiimiin, joka
on toteuttanut lapsitapahtumia jo
kahdesti. Ja onhan Liitolla valmiina
materiaalia, kuten Elmerin 16yto
-satukirjanen ja lasten pituusmitta,
joita voimme hyoddyntéa.

Pohjoismaisen yhteistyon ja
kokemusten vaihdon merkityksesta
oltiin yhta mielta. Naita yhteiskoko-
uksia kannattaa jatkaa joka toinen
vuosi eli kansainvélisten konferens-
sien valivuosina. Suomen tarjous
toimia Pohjoismaiden isdntana
vuonna 2018 hyvaksyttiin ja tapaa-
misen ohjelman hahmottelu aloitet-
tiin valittdmasti. Koska Pohjoismais-
sa on paljon yhteistd, on yhteisten
tapaamisten avulla mahdollista op-
pia toinen toisiltamme. N&in voim-
me kehittdd myds Suomen toimin-
taa entista paremmaksi.

TEKSTI JA KUVAT: RITVA-LIISA AHO
JA HELI VILJAKAINEN

Norjan Jan Arvid Dolve (vas.), Suomen
Heli Viliakainen ja Islannin Halldora
Bjérnsdottir yhteiskuvassa.
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euraavassa on Yyleiskatsaus lii-

ton ulkoiseen toimintaan edel-

lisen Luustotieto-lehden ilmes-
tymisestda vuoden 2016 loppuun.
Ulkoisen toiminnan liséksi liitolla on
ollut sisaista, jasenyhdistyksiin, yk-
sittdisiin jaseniin liittyvaa toimintaa
(mm. liittokokousvalmistelut, tuetut
lomat, Luut laineille -risteilyn orga-
nisointi seka yksittaisiin jaseniin ja
yhdistyksiin liittyva neuvonta, kon-
sultointi ja yhdistysten koulutusta-
pahtumat), talouden ja hallinnon
hoitoa, Ray-raportointia, kilpailutus-
ten hoitoa seka sisdista viestintaa,
kuten Luustotieto-lehden ja Luusto-
viestin tekoa.

Alla olevassa listassa ei ole ihan
kaikkea liiton ulkoista toimintaa,
mutta siitd varmasti saa jotakin esi-
makua siitd, mita kaikkea liitossa
tehdaan.

Viestinta ja edunvalvonta

e Jarjestettiin  mediaseminaari
asiantuntijaluentoineen, josta ol
tiedotettu usein eri tiedottein

= Julkaistiin ja levitettiin Luustovii-
kon materiaalit yhteistytssa Maa-
ilman Osteoporoosisaation kanssa
(juliste seka potilasohjeet diabe-
testa ja keliakiaa sairastaville seka
glukokortikoidia saaville henkildille)
e Lahetettiin lukuisia tiedotteita
Luustoviikkoon ja Maailman osteo-
poroosipdivaan liittyen medialle
(8 eri tiedotetta, jakelun kohteena
1 500-3 500 toimittajaa kussakin)
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= Tiedotettiin Luustoviikosta sosi-
aalisen median kautta (Facebook ja
Twitter)

= Organisoitiin kahden eri kanna-
tusjasenen tuoteosallistuminen ja-
senyhdistysten Luustoviikon tapah-
tumiin

= Annettiin lukuisia haastatteluita
Luustoviikon aikana (lehdist6, radio
jatv)

< Neuvoteltiin osteoporoosin riski-
tekijakartoituksen tekemisesta sah-
koiseksi versioksi

= Neuvoteltiin valtakunnallisista
jasenalennuksista eri yritysten kans-
sa

< Neuvoteltiin liitolle uusi kanna-
tusjasen seka aloitettiin neuvottelut
toisen yrityksen kanssa mahdolli-
sesta tulevasta yhteistyosta

= Aloitettiin neuvottelut liiton
lahtemiseksi mukaan Helsingin
ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin
ja mahdollisesti valtakunnallisen
sahkdiseen omahoito- ja kuntou-
tusportaaliin

= Neuvoteltiin aikuisten mobiili-
pelin kehittdmisesta Jyvaskylan ja
mahdollisesti Mikkelin AMK-yhteis-
tyona

< Laadittiin suunnitelmat ja talous-
arviot Raha-automaattiyhdistyk-
sen avustuksiin liiton toimintaan,
avomuotoiseen kuntoutukseen ja
Toimintatonniin liittyen

« Jarjestettiin kilpailutus eri media-
ohjelmistoja tarjoavien yritysten va-
lille ja neuvoteltiin sopimus yhteis-
tydssa muiden tule-jarjestdjen
kanssa

< lImoitettiin Duodecimille Kaypa
hoito -suosituksessa olevasta kalsi-
umin saannin laskentaan liittyvasta
virheesta

Luennoinnit, nayttelyt ja
osallistumiset

e Jarjestettiin  valtakunnallinen
Avokuntoutusfoorumi 110:lle
kuntoutuksen ammattilaisille Tam-
pere-talolla

= Jarjestettiin  perusterveyden-
huollon 80:lle I48kéreille suunnattu
koulutuspaiva yhteistydssa Mediuu-
tisten ja yritysten kanssa ja osallis-
tuttiin tilaisuuteen néyttelyn voimin
sekd organisoimalla tilaisuuteen
kaksi kuntoutujapuheenvuoroa

« Liitolla oli nayttelyosasto Voimaa
vanhuuteen -tapahtumassa, jossa
jaettiin runsaasti liiton tuottamaa
materiaalia

« Jarjestettiin 110:lle luustotervey-
den ammattilaisille koulutuspéiva
Helsingissa seka luennoitiin ja osal-
listuttiin ndyttelyyn tilaisuudessa

e Luennoitiin  jasenyhdistysten
Luustoviikon yleisdluentotapahtu-
missa

= Luennoitiin kahdessa eri loma-
yrityksessd luustoterveydestd ja
luustoterveyden omahoidosta

e Luennoitiin Maksa- ja munuais-
liiton Uudenmaan-yhdistyksen tilai-
suudessa luuston omahoidosta

e Osallistuttiin ~ UKK-insituutin
KaatumisSeula -hankkeen ohjaus-
ryhmén, Gerontologinen ravitse-
mus Gery ry:n hallituksen, Suomen
sosiaali ja terveys ry:n kuntoutus-
verkoston ja taloudellisen arvi-
oinnin menetelmaverkoston seka
Eldkeliiton Murtumatta mukana
-toiminnan ohjausryhman kokouk-
siin ja toimintaan

e Osallistuttiin laajan luustoter-
veyskampanjan mediaseminaariin
sekd Suomen sosiaali ja terveys
ry:n jarjestamaan EU:n tietosuoja-
asetukseen liittyvaan tiedonjako-
tilaisuuteen

e Osallistuttiin Elékeliiton yhdessa
Diabetesliiton kanssa jarjestamaan
Diabetes ja luustoterveys -tapahtu-
maan Porissa yhdessa Satakunnan
Luustoyhdistyksen kanssa

« Osallistuttiin kansallisen L&&ke-
hoidon péivan materiaalin koosta-
miseen osteoporoosin osalta yhteis-
tydssa Fimean ja lukuisen muiden
jarjestéjen ym. tahojen kanssa




Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Tapahtumien valmistelut

* Neuvoteltiin yhdessa A-lehtien
ja muiden tule-jarjestdjen kanssa
Liiketta niveliin -laivaristeilyn jarjes-
tadmisesta helmikuussa 2017

Kuntoutustoiminta

e Luustoinfoja jarjestettiin kuntou-
tujille Kotkassa, Porissa, Tampereel-
la, Lahdessa, Kouvolassa ja kahdes-
sa palvelukeskuksessa Helsingissa
» Jarjestettiin tapaamisia ja seuran-
taa kolmen eri Luustokurssin puit-
teissa Helsingissa

e Jarjestettiin kaksi verkkokurssin
l&hitapaamista kahden eri kurs-
sin osalta, yksi Tampereella ja yksi
Oulussa, seka ohjattiin kurssin osal-
listujia verkossa viikoittain

< Neuvoteltiin ja suunniteltiin avo-
muotoisen sopeutumisvalmennuk-
sen jarjestamisesta Raahessa ja
Oulussa seka Helsingissa kuudessa
toimipisteessa.

* Ammattilaisia koulutettiin toimin-
nan jarjestamiseen Raahessa seka
suunniteltiin kuntoutustoimintaan
liittyvd ammattilaisten koulutus Hel-
sinkiin

= Kuntoutustoimintaa esiteltiin am-
mattilaisille Savonlinnassa ja Joen-
suussa seké osallistuttiin videon ja
materiaalien muodossa kaatumisen
ehkaisyn koulutukseen Oulussa

e Kuvattiin ja julkaistiin kaksi video-
ta, joiden keskidssd on osteoporoo-
sin omahoito ja niihin liittyvét liiton
kuntoutuspalvelut

e Jarjestettiin kaksi tapaamista
vertaistoiminnasta kiinnostuneille
kuntoutujille Helsingissa

« Osallistuttiin Raha-automaatti-
yhdistyksen sopeutumisvalmennus-
ta kehittdavan tyoryhman kokouk-
seen Espoossa yhdessa kuuden
muun jarjestén ja Raha-automaat-
tiyhdistyksen edustajien kanssa

= Neuvoteltiin Diabetesliiton kans-
sa mahdollisesta avokuntoutus-
yhteistyostd ja avokuntoutuksen
kehittamisesté Pohjois-Karjalassa ja
Lapissa

Myllayspaivilla oltin valilla péydan alla

kerési 26 innostunutta osallistu-

jaa eri puolilta Suomea Tampe-
reen kylpylaan. Paivilla kuultiin esi-
merkki Pohjois-Karjalan aktiivisesta
jasenhankinnasta. Liiton toiminnan-
johtaja Ansa Holm valotti liiton ja
yhdistysten perustehtévid, omahoi-
don suunnittelija Vuokko Makitalo
antoi evaitd yhdistysviestintaan ja
jarjestdsuunnittelija Eeva Péyhdnen
opasti, miten hissipuheen keinoin
voi lyhyesti kertoa yhdistyksesta. Te-
atteriohjaaja ja nayttelija Petri Mé-
kipdan vuorovaikutusharjoituksissa
osallistujat esittivat pienoisnaytel-
mig, valilla poydéan allakin.

L iiton Myllayspaivat 30.9.-1.10.

Myllayspaivilla todettua:

= Yhdistyksessa on hyva kirkastaa
perustehtédva ja pysahtyd mietti-
maan ja paattaa: Mihin haluamme
vaikuttaa? Mit& haluamme saavut-
taa? Mitd tavoitteita yhdistyksel-
[Aamme on?

= Yhdistyksesta syntyvaan mieliku-
vaan vaikuttaa kaikki, mita yhdistys
tekee, mité yhdistys kertoo itses-
taan ja se, mité jasenet ja muut yh-
distyksesta puhuvat.

Ndyttelemisen yksiidea oli asettua toi-
sen henkilén asemaan. Téssé yhdis-
tysaktiivit ndyttelevit pienen lapsen
kokemusta, josta tulella leikkiminen
oli aiheuttaa isoa vahinkoa. Rooleis-
sa Hanna Nyfors, Pentti Miettinen ja
Mirja Venéal&inen.

= Viestintaa tekevat kaikki ja se to-
teutuu myo6s kohtaamisten ja vuo-
rovaikutuksen tasolla.

= Viestinnan onnistumisen avain on
kyky ajatella siséltod vastaanottajan
nakokulmasta.

« Tehtévien ja vastuiden jako sek&
viestinnan suunnitelmallisuus on
tarkeata.

TEKSTI JA KUVAT EEVA POYHONEN

Teatterin maailmaan IGhdettiin omia
askelia kuulostellen. Harjoituksen jat-
kuessa ddnikin tuli mukaan.
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Luustoviikolla tapahtui!

teoporoosipdiva ovat saaneet

vahvan jalansijan jasenyhdis-
tyksissamme. Viikon aikana ympa-
ri Suomen jarjestettiin yhteensa
lahes 40 tapahtumaa. Luustoviikko
sai myos poikkeuksellisen paljon
julkisuutta eri medioissa: televisi-
0ssa, radiossa, painetuissa lehdissa
ja séhkoisissa medioissa. Hieno ja
kaikin puolin onnistunut viikko!

L uustoviikko ja Maailman Os-

Tassa ne tapahtumat, jotka il-
moitettiin Luustoliittoon:

Etela-Savon Osteoporoosiyhdis-
tys: ammattilaiskoulutus, yleiso-
luento (Savonlinnan-osasto) seké
muuta aiheeseen liittyvaa ohjelmaa
(Pieksdméaen-osasto).

Kanta-Hameen Luustoyhdistys:
luento luustoterveellisesta ravitse-
muksesta.

Savonlinnan seurakuntakeskuksen yleisétilaisuudessa liittohallituksen jésen
LT Tiina Huusko kertoi osteoporoosista ja sen hoidosta.

Luustoa ja terveyttd tukeva
ravitsemus

ETT Marika Laaksonen luennoi Himeenlinnassa Kumppanuustalon
auditoriossa luustoterveellisestd ravitsemuksesta.
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Turussa luustoterveellisestd vegaani-
ravitsemuksesta luennoi Vegaaniliiton
ravitsemusvastaava Lotta Pelkonen.

Keski-Suomen Luustoyhdistys:
luento luomuliikunnasta istumisen
haittojen poistajana.

Kokkolanseudun Luustoyhdistys:
luento luustoterveellisestd ravin-
nosta ja ruokailu.

Kotkan Seudun Luustoyhdistys:
tomistysjumppaa haitarimusiikin
tahdissa.

Kouvolan Luustoyhdistys: yhdis-
tyksen toiminnan esittely ja luento
osteoporoosista.

Pirkanmaan Luustoyhdistys: lu-
ento asiakasl&htoisen sairaalaruuan
kehittdmisestd sekd Luustopdiva-
tapahtuma (Seinéjoen osasto).



Pohjoisen Luut Lujiksi: osteo-
poroosi ja keliakia -luento seka
tietoisku kuntosalitapahtumassa.

Pohjois-Karjalan luustoyhdis-
tys: vertaistuki-ilta, luento nukku-
misesta ja unesta ja lisaksi jaettiin
luustotietoutta paikalisessa kauppa-
keskuksessa.

Paijat-Hameen Luustoterveys:
vertaistuki-jaseniltapéiva, tapah-
tuma Seniorien hyvinvointipdivan
yhteydessa sekd luento kuuntele-
misen taidosta.

Paakaupunkiseudun Luustoyh-
distys: senioritanssikoulutus, hyvin-
vointipéiva ja joogatapahtuma.

Saimaan Luustoyhdistys: liikun-
tatapahtuma

Salon Luustoyhdistys: liikunta-
tapahtuma tasapainostestauksen
merkeissa, esitteiden jakoa aptee-
keissa ja tavarataloissa seka luennot

RAKASTA
LUITASI

Kotkassa jdrjestettiin tomistys-
jumppaa haitarimusiikin sdestykselld.

selan hoidosta ja sekundaariosteo-
porooseista.

Satakunnan Luustoyhdistys:
nayttely kirjaston aulassa seké luus-
toaiheinen luento ja nayttely.

Turun Seudun Luustoyhdistys:
Luukas-luurangon nimipaivakahvit
ja keliakialuento, vertaisen vetama
keskustelu luustoterveydesta kiin-
nostuneille, luento luustoterveel-
lisestd vegaaniravinnosta ja Luus-
tofestarit, koko perheen luusto-
terveystapahtuma.

Vaasan Seudun Luustoyhdistys —
Vasanejdens Osteoporosforening:
Luustobussi-kiertue ja luento luus-
ton omahoidosta.

Vaasassa kierteli yhdistyksen puheenjohtajan Sven-Olof Lindroosin
luotsaama Luustobussi.
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Heinola-paivilla

opittin uusinta uutta, syvennettiin vanhaa tietoa,

pohdittiin, kyseltin ja tultiin tutuiksi

Osteoporoosin opinto ja vir-
kistyspaivat kokosi viime kesé-
kuussa Heinolaan liki 70 osteopo-
roosiasioista kiinnostunutta osal-
listujaa liiton jasenyhdistyksista
laheltd ja kaukaa, aina Kokkolasta
ja Joensuusta asti. — Eika turhaan.
Péivien tietoanti antoi kuuli-
joille sellaista tietoa ja valmiuksia,
ettd osallistujat tietévat, osaavat ja
uskaltavat kysyé ja vaatia hoitaval-
ta laakariltadn hyvaa Kaypa hoito
-suositusten mukaista tutkimusta ja
hoitoa. Paivilla opittiin esimerkiksi
tunnistamaan joihinkin luuldakkei-
den kayttoon liittyvien epéatyypillis-
ten murtumien ja leukaluun kuo-
lioiden ennakkomerkkeja ja néain
valttamaan murtumat ja kuoliot.
Osteoporoosimurtumien ehkai-
syssa keskeistd on tasapainon hal-
linta kaikissa tilanteissa. Osallistujat
oppivat ja paésivat omakohtaisesti
testaamaan yksinkertaisilla testeil-
I& tasapainonhallinnan taitojaan ja
alaraajojen lihasvoimiaan, joita har-

Jo perinteeksi muodostuneet

joiteltiin toisen péivan aamujum-
passa. Taysin uutena asiana péivilla
nousi keskusteluun K2-vitamiini,
joka on osoittautunut oleelliseksi
luun orgaanisen tukirangan kas-
vu- ja kehitystekijaksi perinteisen
kalsiumin ja D-vitamiinin rinnalle.
Ravitsemuspuolen tarkeimmaksi
asiaksi osoittautui riittava proteiinin
ja energian saanti hyvan toiminta-
kyvyn edellytyksend — kun syomi-
nen ikdvuosien karttuessa tuppaa
jddmaan monelta riittdmattomaksi
ja yksipuoliseksi. Paivilla pohdittiin
ryhmisséa myos sitd, mika terveys-
palveluittemme osteoporoosin hoi-
dossa oikein mattaa. Monia hyvia
parannusehdotuksia yhdistysten ja
liton asianajolistalle saatiinkin.
Péivien virkistysosiossa nautit-
tiin ja naurettiin Heinolan kesate-
atteriesityksen “Voi veljet” ensi-
illassa. Farssin paaosissa esiintyivat
maan kuulut hauskuuttajat.
Heinola-pdiville tyypillistd on
aina ollut hyvin korkeatasoiset asi-
ansa osaavat luennoitsijat, joita

voi kuunnella yksittdin eri puolella
Suomea, mutta yhdessa ja samassa
paikassa vain Heinolassa. Tamén on
moni osallistuja huomannut ja sik-
si, merkittava osa osallistujista mat-
kustaa paiville Heinolaan toista, kol-
matta ja jopa neljatta kertaa. Heino-
lan opinto- ja virkistyspaivatraditio
jatkuu ensi kesédnd 15-16.6.2017.
Luennoitsijoiksi on lupautunut kol-
me alan professoria muiden asian-
tuntijoiden ohelle. Keséateatterin
"Vadelmavenepakolainen” ensi-il-
taan on my0s varattu liput parhailta
paikoilta. Paivista tarkemmin www.
suomenosteoporoosiyhdistys.fi/tie-
dotteet.

Artikkelin on laatinut Tuula Stjernvall,
yksi paivien osanottaja Koskenkylasta.

Kouvolan iloisessa liikuntaryhmdssd
tasapaino paranee ja mieli virkis-
tyy. Ryhmdd luotsaa vertaisohjaaja
Tuulikki Virta (takarivissd pikkuisen
piilossa, violetti paita) ja apuohjaa-
jana Anni Eskola (takarivissd, pu-
nainen paita).
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Vaasan Seudun Luustoyhdistys Botniahallissa

Vaasan Seudun Luustoyhdistys
— Vasanejdens Osteoporosfo-
rening oli mukana Vaasan Bot-
niahallissa jarjestetyssa Vaa-
san Seudun Yhdistykset ry:n
jarjestaméssa  Senioreiden
Sporttipaivassa lokakuussa.

Kiinnostus luustosta oli
suurta ja esitteet menivat kuin
kuumille Kiville.

Botniahallissa yhdistyksen vara-
puheenjohtaja Birgitta Finne
kaatamassa juotavaa ja tarjolla
olevia juustoja maistelemassa
puheenjohtaja Sven-Olof Lind-
roos.




Keskitalven piristysruiske! Unohdetaan hetkeksi arki ja
tanssitaan terveytta koko kroppaan. Tallaista risteilya

tai ystavan kanssa.

OHJELMA

M Toiminnanjohtaja Ansa Holm ja oma-
hoidon koordinaattori Pauliina Tamminen
Suomen Luustoliitosta luennoivat aiheesta
Luustoterveys ja osteoporoosin omahoito

M Maalaislaakiri Tapani Kiminkinen puhuu
tukirangan terveydestd aiheena: puukkoa vai
puntaria?

M Tanssi on erinomainen liikuntamuoto, siiti
antaa esimerkin tanssinopettaja Vesa Anttila.
Hin osallistui opettajana Tanssii tahtien
kanssa -kilpailuun.

M Ortopedi ja Suomen Nivelyhdistyksen

pj. Esko Kaartinen luennoi aiheesta: Elitko
nivelkivun ehdoilla?

M Invalilidiliittoa edustava fysioterapeutti
Aila Perdjoki luennoi aiheesta: Apuviline
avuksi ajoissa.

M FT Liisa Viisinen kertoo: terveyden
hulvaton historia.

M Ohjelman tauoilla mahdollisuus tutustua
néytteilleasettajien poytiin ja maistiaisiin.

M Arvonta, palkintoina lahjakortteja ja
tuotepalkintoja.

M Ella Kanninen tuo terveiset Italiasta ja
juontaa tilaisuuden.

Suomen

'
—=2 SUOMEN TULE
L J

Suomen tuki- ja liikuntaelinliitto ry

MINISUN  Hius(Vkatemia

Kuva: Tallink Grupp

et ole ennen kokenut, kannattaa tulla mukaan yksin

Nivelyhdistys ry

Ella Kanninen
LAIVAN AIKATAULU

M 12.2. Turku lahts klo 20.15

M 13.2. Turku paluu 19.15

RISTEILYHINTA/HENKILO
ILMAN BUSSIKULJETUSTA

Henkiléd/| Hinta/
hytti hlo
Sisdhytti (ei ikkunaa)
E2 (2 hlo) 106 €

E1 (1hlo) 122 €
B4 (4 hlo) 80 €
B3 (3 hlo) 99 €
B2 (2 hlo) Nn2€
B1 (1hl6) 130 €
Ulkohytti (ikkunallinen)
A4 (4 hlo) 98 €
A3 (3 hlo) 109 €
A2 (2 hlo) 120 €
Al (1hl®) 144 €
A2 parivuode 152 €
DeLux 2 196 €
Suite 240 €
Ex.Suite 270 €
Toimitusmaksu 12 €/varaus.
LISAMAKSUSTA

M 12.2. Buffetpiivillinen 33 €.

el uustolitto Ze Huoltoliitto ry 110

Lilkettd

“niveliin
12.-13.2.2017

Esko Kaartinen Vesa Anttila

HINTAAN SISALTYY

M Risteily valitussa hyttiluokassa, risteily-
ohjelma, 13.2. meriaamiainen ja buffetlounas,
sisdltad myos ruokajuomat (viini, olut ja
virvoitusjuomat).

BUSSIREITIT:

B Hamina-Kotka-Porvoo-Helsinki-Lohja-Salo

B Imatra-Lappeenranta-Kouvola-Lahti-Forssa
Savonlinna-Mikkeli-Heinola-Lahti-
Himeenlinna-Forssa

B lisalmi-Kuopio-Jyviskyli-Jimsi-Tampere-
Sastamala-Huittinen
Vaasa-Seindjoki-Parkano-Pori-Rauma

B viitasaari-Aénekoski-Laukaa

B Tampere-Humppila-Urjala

Kuljetusten hinnat alk. 23 € / meno-paluu.
Rédtdloimme omia bussireittejd ryhmille
toiveiden mukaisesti.

VARAUKSET JA TIEDUSTELUT:

MATKAPOJAT

010 232 3440 tai ryhmat.helsinki@matkapojat.fi
tai www.matkapojat.fi/liikettaniveliin
Netin kautta varatessa ei toimitusmaksua.

Tuulan matkat

www.tuulanmatkat.fi
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Kaikki oikeudet muutoksiin pidtetn.



ailla sivuilla  yhdistykset

ilmoittavat tulevista tapah-

tumistaan ym. tiedotus-
asioista. Lisatietoja I6ydat myds
yhdistysten kotisivuilta:
www.luustoliitto.fi/yhdistykset

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitettava
30.1.2017 mennessa osoitteeseen:
toimisto@Iuustoliitto.fi

Turun Seudun Luustoyhdistys ry on
perustanut kaikille osteoporoosia,
osteopeniaa ja muita luustosaira-
uksia sairastaville suljetun keskus-
teluryhman, joka ldytyy Faceboo-
kista nimella "Luustokuntoutujat™.
Ryhma on valtakunnallinen ja kaik-
ki voivat tulla mukaan. Ryhman
yllapitdjana toimii Turun Seudun
Luustoyhdistys ry.

Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Jasenasiat
Sirkka Muurikka,
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkil®
terveydenhoitaja Marit Salo,
puh. koti 044 094 8162

Mikkelin toimintaryhma
Osteoporoosivertaistukiryhméa

Yhdyshenkil6 Marit Salo,
p. koti 044 094 8162

TULEVIA TAPAHTUMIA
Osteoporoosivertaistukiryhmén ko-
koontumiset ovat kerran kuukaudes-
sa tiistaisin klo 16.00-17.30 (Estery-
talolla, Otto Mannisenkatu 4). Aiheina
10.1. Itselle tarkeé kirja ja 7.2 Vieraana
terveyskeskuksen osteoporoosihoitaja
Eine Lintunen.

LIIKUNTA

Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilahden-
katu 16) yhdistyksen jasenilla mahdolli-
suus kuntosaliharjoitteluun omatoimi-
sesti 5 € / kerta. Kuntosaliharjoittelua
edeltaa fysioterapeutin alkukartoitus ja
kuntosalin kéyton ohjaus seké& henkil6-
kohtaisen harjoitusohjelman laadinta.
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Kartoituksen, ohjelman laadinnan ja
ohjauksen kokonaishinta on 65 €.

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessa: Esteryn jarjestéilmoitusten
yhteydessa.

Piekséméen toimintaryhma

Vertaistuen yhteyshenkild
Tuovi Tyrvainen,

puh. 0400 570 416,
tuovityrvainen@Iluukku.com

Vertaisryhméan yhdyshenkil®
Anne-Mari Tarvonen,

puh. 040 516,1029,
am_tarvonen@hotmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA
Toimintaryhmén tapaamiset ovat joka
kuukauden toinen torstai Neuvokkaas-
sa (Tasakatu 4-6, 3. kerros) klo 16.00
alkaen.

12.1. vieraana Pieksaméen Hengitys-
yhdistyksen kokemuskouluttaja
Susanna Vauhkonen. Paikka avoin.

9.2. Ohjelma avoin.

21.1. Pieksdmaéella Terveysmessut
Kulttuurikeskus Poleeni, klo 10-14.
Yhdistyksella oma poyta.

LIIKUNTA

Tasapaino-liikuntaryhma torstaisin klo
15-17 Jarjestttalon 1 krs. monitoimitila
(Tasakatu 4-6). Liikkuntaryhmé& on mak-
suton jasenille.

Pieksamaki-lehden seurapalstalla
ilmoitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhma

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

TULEVIA TAPAHTUMIA
Toimintaryhmén tapaamiset joka kuu-
kauden neljas torstai jarjestdtalo Kolo-
monen (Pappilankatu 3), klo 17-19.

26.1. \ertaistuki-ilta

23.2. Hyvinvointi-ilta:
Mary Kay -tuotteiden esittelya ja
opastusta ihon hoitoon

23.3. ohjelma avoin
27.4. ohjelma avoin
18.5. Pieni kevatretki

LIIKUNTA

Yhteinen liikuntaryhmd Saimaan Syo-
payhdistyksen Savonlinnan seudun
osaston kanssa, joka toinen maanan-
tai, parittomilla viikoilla 16.1.17 alkaen,
paikka viel& avoin.

Ohjattu kuntosaliryhméa kuntokeskus
EasyFitissa (Savonlinnan linja-autoase-
ma) keskiviikkoisin klo 10-11. Ryhma
alkaa 11.1.17. Hinta 4 €/henkilo.

Savonmaa-lehdessa ilmoitetaan
tapahtumista.

Finnish Bone
Society ry

Finnish Bone Society ry liittyi vuoden
2016 alusta Luustoliiton jasenyhdistyk-
seksi. Yhdistys toimii yhdyssiteena luu-
tutkimuksesta kiinnostuneiden henki-
I6idenvalillaseka edistadalan kaytannol-
listé ja teoreettista kehitysta Suomessa.

Kotisivut
www.finnishbonesociety.org

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

Varapuheenjohtaja:
Jalmari Pirhonen,
pirhonen.jalmari@gmail.com

Sihteeri:
Elisa Saarnio, puh. 029 415 8276,
elisa.saarnio@helsinki.fi

Jasenasiat:
Sami Salo, sami_salo@hotmail.com

Kanta-Hameen

Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen séhkodposti
khluusto@gmail.com

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

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

Vertaistuki

Ritva-Liisa Aho, puh. 050 329 9815,
Vuokko Ahlberg, puh. 040 534 4984
seké Riitta Salo,
anjariitta.salo@gmail.com



TULEVIA TAPAHTUMIA
Jasen- ja vertaistuki-illat jatkuvat Ha-
meenlinnan Kumppanuustalo (Kirjas-
tokatu 1, Huone 109). Torstaisin klo
16-18.Tarjolla kahvia/teetd ja pienta
purtavaa hintaa 3,50 €.

Jasenillat: 19.1., 16.2 ja 16.3.

Vertaistuki-ilta: 23. helmikuuta.

Paivamaarat ovat alustavia, koska em-
me ole viela saaneet niille vahvistusta
Kumppanuustalosta.

Jasenkirjeessa tammikuun alussa ker-
rotaan kevaan ohjelma ja paivamaarat
sekad syyskokouksessa valittu hallitus.
KaupunkiUutisten lauantain Seuratoi-
mintapalstalla ilmoitellaan my6s tapah-
tumistamme.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Jasenvastaava
Mirja Kalima, puh. 0400 517 223,
mirja_kalima@hotmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Yleis6luento keliakiasta to 23.2. klo 17
Sepéankeskus (Molekyyli-tila, Kyllikinka-
tu 1, JkI). Aiheena on Pakko olla sairaan
tarkka, luennoitsijana Jenni Katainen
Keski-Suomen Keliakiayhdistyksesta.

”Laula Kanssain -vertaistukiryhmé&” ko-
koontuu kerran kuukaudessa, torstaina
klo 13-15, Jyvaskylan Reumayhdistyk-
sen neuvottelutilassa (Kilpisenkatu 18,
JKl). Tarkemmat paivaykset voi tarkistaa
Reumayhdistykselté p. 050 579 1156 tai
nettisivuilta www.jyvaskylanreumayh-
distys.org./kerhot.php.

LIKUNTA

Jyvaskyléan kaupungin jumpparyhma
osteoporoosia sairastaville kevéalla
2017 alkaen ma 9.1. klo 16-17 Puisto-
koululla, kaynti sisapihan kautta.

Liikuntaneuvontaa jyvaskylaldisille, jot-
ka liikkuvat terveytensa kannalta riitta-
mattémasti, eivatka ole I6ytaneet sopi-
vaa liilkuntamuotoa itselleen. Liikunta-
neuvonta on maksuton, ajanvaraus to
klo 8-9 Puh. 014 266 4264.

Seuraa my0s tiedotusta yhdistyksen
tulevista tapahtumista Kkotisivujen
kautta.

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

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

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

Taloudenhoitaja, jasenvastaava
Sirkka WihIman, puh. 040 700 3255,
sirkka.wihlman2@gmail.com

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

TULEVIA TAPAHTUMIA
Kuukausikokoontumiset ke 25.1.2017
klo 18.00 ja ke 22.2.2017 klo 18.00 Toi-
mintakeskus Kompassissa (Yrittajantie
5-7, Kokkola). Keskustelua ja toiminta-
ideoita.

LIIKUNTA

Maksuton LUUT LUJIKSI -ryhma jatkaa
kevétkaudella. Kokoonnutaan torstai-
sin klo 16-17 Mantykankaan koulun
likuntasalilla (A. Chydeniuksenkatu 72,
Kokkola). Jumppa sopii kaikille. Osallis-
tu oman kuntasi/kaupunkisi tarjoamiin
maksuttomiin liilkuntapalveluihin.

YHDISTYKSEN OMA
LUUSTOLOMAVIIKKO

Yhdistys jarjestaa yhdessa Hyvin-
vointilomat ry:n kanssa tuetun
loman ajalla 22.10. - 27.10.2017
Kalajoella, Santa’s Resort & Spa
Hotel Sanissa (ent. Kylpylahotelli
Sani). Taysihoitoloman hinta on 25
€/vrk/hlo eli yhteensa 125 euroa.
Veikkaus ja Raha-automaattiyhdis-
tys tukevat lomaa. Tuetulle lomalle
voivat hakea kaikki, paitsi tuetulla
lomalla vuonna 2016 olleet. Haku-
aika lomille alkaa 1.3.2017, joten
tarkemmat Hakuohjeet ovat Luus-
totieto-lehdessé 1/2017.

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

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

TULEVIA TAPAHTUMIA

Vertaisryhma kokoontuu Kumppanuus-
talo Viikarissa Mariankatu 24 (sisépiha)
Aina parillisen viikon keskiviikkona klo
14-16 alkaen. Seuraavat tapaamiset
14.12. ja 11.1.2017. Tervetuloa myds
uudet jasenet.

Muista tilaisuuksista ilmoitellaan Kau-
punkilehti Ankkurin jarjestopalstalla.
Lis&tietoja: Tuula Saarinen.

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Lisétietoja tulevista tapahtumista
voi kysyéd Anni Eskolalta:
puh. 044 5204090

TULEVIA TAPAHTUMIA
Kuukausikokoukset toimitila Veturissa
keskiviikkona 25.1.2017 klo 17-18.30
seka keskiviikkona 15.2.2017 klo 17—
18.30. Hallituksen kokous keskiviikko-
na 11.1.2017 klo 17-18.30 toimitila
Veturissa.

LIIKUNTA

Liikuntaryhmé jatkaa edelleen arkiper-
jantaisin 13.1.2017 alkaen klo 11-12
toimitila Veturissa.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Sahkoposti
pirkanluu@gmail.com

Puheenjohtaja

Ulla Siljaméki-Ojansuu,
050-528 3178,
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi

Sihteeri
Sisko Rytkdnen, 050 353 9697,
sisko.a.rytkonen@gmail.com

Jasensihteeri
Kyllikki Tanskanen-Sevon,
050 413 2339

TULEVIA TAPAHTUMIA
Pikkujouluaamiainen Super Breakfast
su 18.12. kello 10 Ravintola Tammerissa
(Satakunnankatu 13). limoittautumiset
Siskolle viimeistddn ma 12.12., mielui-
ten sahkopostilla sisko.a.rytkonen@
gmail.com tai puh. 050 353 9697.
Omavastuu jasenille 11 €, maksetaan
ilmoittautumisen yhteydessa Pirkan-
maan Luustoyhdistyksen tilille FI 1980
0015 7098 9724.
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Jasenillat jatkuvat kevatkaudella joka
kuukauden toinen tiistai klo 17-19, Mo-
nitoimitalo 4. krs, Strémmersali (Sata-
kunnankatu 13, kaynti Pellavatehtaan-
kadun puolelta).

Ti 10.1. klo 17-19 Selan hyvinvointi.
Alustajana/tsempaajana fysioterapeut-
ti Jouni Viinamaki.

Ti 14.2. Ikdkuulo-luento. Tietoa ikakuu-
losta, kuntoutuspolusta, kuulokojeista
ja apuvalineistd. Luennoitsija puheen-
johtaja Irmeli Wilenius Tampereen
Kuuloyhdistys ry.

LIIKUNTA

Reumayhdistyksen kanssa yhteistydssa
jarjestetyt tanssilliset jumpat jatku-
vat noin kerran kuussa lauantaisin klo
15-16. Paikka Satakunnankatu 28 B
(Reumayhdistyksen tilat 3 krs. tai GL-
salonki alakerrassa). Hinta arviolta 4-5
€/Kkerta, varaa mukaan kolikoita. Ohjaa-
jana tanssiopettaja Heidi Smolander.

Jumppa-aikataulu on seuraava:

La 10.12. klo 15-16

teema tango + hidas valssi,
ilmoittautuminen viimeistaan 1.12.

La 14.1. klo 15-16
teema LAVIS,
ilmoitt. viimeistaan 5.1. ennen klo 17

La 18.2. klo 15-16
teemana tango + fusku,
ilmoittautuminen 9.2. mennessa

La 11.3. klo 15-16
teema avoin,
ilmoittautuminen 2.3. mennessa

La 8.4. klo 15-16

teema avoin,

ilmoittautuminen 30.3. mennessa
La 13.5. klo 15-16

teema avoin

LAVIS = jumpataan lavatanssimusiikin
tahtiin. lImoittautumiset Siskolle mie-
luiten séhkopostilla sisko.a.rytkonen@
gmail.com tai puh. 050 353 9697. Pa-
ria ei tarvita, myds ystavan voi pyytaa
mukaan kunhan ilmoittaa myds hanet.
Mukaan voi tulla myéhemminkin!

Osteoporoosi-kuntosaliryhmé ma klo
14.20 Tampereen stadion, Ratinan ran-
tatie 1. Tampereen kaupungin liikunta-
palvelujen jarjestdam& ohjattu ryhma.
HUOM! Kysy mahdollisia vapaita paik-
koja.
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Kevatkausi kdynnistyy 9.1.
www.tampere.fi/ohjattuliikunta tai
puh. 040-8064914. Hinta 35 €/kausi

Liikuntaluotsi: Haluaisitko kaverin ké&-
velylle, kuntosalille tai uimahalliin tai
vaikkapa museoon. Ota yhteyttd Tam-
pereen kaupungin luotsivaraukseen:
luotsivaraus@tampere.fi tai puh. 040
806 3910 (ma-to klo 10-12). Sinulle et-
sitdan vapaaehtoinen kaveriksi.

Kay tutustumassa myos Tampereen
kaupungin tarjoamaan palveluun:
www.tampere.fi/terveystutka.

Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto

Yhteyshenkil6t

Raija-Maija Rantala,

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

Raija Lanttola,
puh 0400 600 35,
raija.lanttola@netikka.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jalkailta "Hyvinvointia terveydesta”
keskiviikkona 16.2.2017 klo 17 Jarjesto-
talo (Kauppakatu 1, Seinajoki) kokousti-
la 2 (talossa nyt hissi!). Jalkaterapeutti
(AMK) Anu Heikkinen mukana.

Tulevaa: maaliskuussa “apteekki-ilta”,
huhtikuussa Luustoliitosta vieras.

LIIKUNTA

Osteo-jumppa jatkuu keskiviikkoisin
18.1.-29.3. klo 17-18 Y-talon jumppa-
salissa. Samat ohjaajat Sami ja Joni oh-
jaavat. Omavastuu koko kevaalta 20 €
jasenet, 25 € ei-jasenet.

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

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

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

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

Yhdistyksella on toimistotila Oulun
Kumppanuuskeskuksessa, Kansankatu
53, 90100 Oulu. Jasenet voivat kayda

paikalla keskustelemassa ja hakemassa
materiaalia keskiviikkoisin klo 12.30 al-
kaen tai sopimuksen mukaan muulloin-
kin puh. 045 842 3370.

Jasenille suunnatut ladkéaripalvelut pu-
helimitse jatkuvat. Soittakaa rohkeasti
kysymyksenne/asianne keskiviikkoisin
14.30-15.30 vélisena aikana puh 0400
699 000, Jorma Heikkinen.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Takka-/vertaistuki-illat jatkuvat edel-
leen kuukauden viimeisina keskiviik-
koina klo 17-19 Asema-kabinetissa,
(Kansankatu 53). Tarkoitus on keskus-
tella ajankohtaisista asioista ja vaihtaa
kuulumisia kahvittelun lomassa.

LIIKUNTA

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

Ohjattu ryhméliikunta jatkuu Medite-
rapian tiloissa (Hallituskatu 36 A, 6 krs)
maanantaisin klo 12-13, maksu 5 €/
henkilo/kerta. Ota tarvittaessa yhteys
liikuntavastaavaan (Anja Maatta). Uu-
sia liikkujia mahtuu mukaan.

Pohjois-Karjalan

luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Mailis Asikainen, puh. 040 417 0310

Sihteeri ja jasenasiat
Tuula Pirnes, puh. 040 538 0168

TULEVIA TAPAHTUMIA

Lucian paivana, tiistaina 13. joulukuu-
ta klo 17.30 alkaen tervetuloa vietta-
maan yhteista vertaistukipikkujoulua
glégien, joulutorttujen, pipareiden ja
mukavan yhdessdolon merkeissa. Tuo
mukanasi pikkujoululahja (max. 5 €) pu-
kinkonttiin! Nahdaan tutussa paikassa
Reumayhdistyksen tiloissa (Siltakatu
20 A, 4 krs, Joensuu) limoittautumiset
ja tiedot erityisruokavaliosta Marja-Lii-
salle, 050 361 7483 viimeistdan 9.12.
Olet lampimasti tervetullut yhteiseen
jouluhetkeen!



Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja
Pirjo Sikanen, puh. 050 5362168

Rahastonhoitaja
Ulla Piel, puh. 0440 678 523

Liikuntavastaava
Maria Véaisanen, puh. 040 742 427

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jasentapaaminen pikkujoulun mer-
keissd 20.12.2016 Suokadun pt, ilmoit-
taudu 12.12. mennessa Ulla Piel, puh.
0440 678523.

Jasenpalaverit/ kevat 2017
Tiistaisin klo 12.30-15.00 Suokadun
palvelutalo 2 krs, Suokatu 6 Kuopio.

17.1.,14.2. ja 11.4. Aiheet avoimia,
ehdotuksia otetaan vastaan!

14.3. virallinen yhdistyksen kokous
9.5. kevatretki/vierailu

LIIKUNTA

Torstaisin Torikatu 19, vetdjana Nina
Massa. Osteojumppa klo 11-12 ja tuoli-
jumppa klo 13-14. Maksu jasenille 5 €
ja ulkopuolisille 6 €. Kevatkausi 12.1.—
18.5. ei helatorstaina.

paijat-Hameen

Luustoterveys ry

(ent. osteoporoosiyhdistys)

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

Facebook:
Paijat-Hameen Luustoterveys

Saimme lokakuun lopussa PRH:Ita uu-
det hyvaksytyt saannot ja tassa yhtey-
dessa uuden nimen. Nimikilpailun voit-
tajalle on lahetetty 30 € Suomalaisen
kirjakaupan lahjakortti.

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

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

Muistattehan ilmoittaa uudet ja muut-
tuneet yhteystietonne Tuijalle, ndin var-
mistamme etté saatte lehdet ja kirjeet
oikeaan osoitteeseen. Jasenmaksum-
me ensi vuodesta eteenpain on 18 €.

Vertaistukipuhelin 040 192 5956, joka
kuukauden ensimmainen maanantai

TULEVIA TAPAHTUMIA

Pikkujoulu jarjestetaan 13.12. Inva-
keskuksen tiloissa klo 15 alkaen. Ohjel-
massa musiikkia, laulua, kahvia, joulu-
leivonnaisia. Kakkuarvonta!

Etukéteistietoa kevaan 2017 jasenta-
paamisista. Huomioi ettd muutokset
mahdollisia.

Tammikuun jaseniltapéivan ohjelma
on vield auki

21.2. Ravintoterapeutti Liisa Kuisma
kertoo luustoterveellisesta ruuasta

14.3. Palveluita luustokuntoutuijille:
Luustoliitto kertoo toiminnastaan.
Toiminnanjohtaja Ansa Holm.

25.4. Anna-Leena Toivanen: Kuusen-
pihkasta moneen vaivaan, kuusenpih-
katuotteiden esittely ja myynti.

Toukokuuksi suunnittelemme kayntia
Historialliseen museoon. Tasta lisaa
my6hemmin.

LIIKUNTA

Kuntosalivuorot jatkuvat kevaalla vii-
kosta 2 alkaen. Naistd enemman tam-
mikuun jasenkirjeessa. Jos haluat nyt
mukaan, soita 040 480 9920/ Annikki.
Kausimaksu on 35 €, tutustumiskerta
ilmainen, kertamaksu 4 €.

Suunnittelemme yhdessa KAAOS-klini-
kan (Kaatumis-ja Osteoporoosiklinikka)
kanssa yhdistyksen jasenille pidettavaa
Luustoinfoa 14.2.2017. Tamé on tarkoi-
tettu uusille jasenille ja niille jotka eivat
ole olleet ASKO-kurssilla, eivatké osal-
listuneet Luustopiiriin 2015. Tarkemmin
tastakin tammikuun jasenkirjeessa.

liImoitamme tapahtumistamme myds
www.neuvokas.fi / sosiaali-ja terveys-
alan yhdistyksia.

Paakaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

Toimisto:
Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki
Puh. 045 601 6105

Uusi séhkdpostiosoite
toimisto@osteopkseutu.fi
Toimisto on joululomalla
12.12.2016.-6.1.2017

Puhelin-infon ajat:
tiistaisin klo 12-15

Laakarit neuvovat jasenidmme osteo-
poroosiin liittyvissa kysymyksissa (Paik-
ka: Kaisaniemenkatu 4 A. 3. krs). Varaa
henkilokohtainen 20 min aika toimis-
tosta. Hinta jasenille 25 € ja ei-jasenille
35 €. Jasenkortti mukaan! Kaynnilla voi
myos liittya jaseneksi.

Reumatologi Ville Bergroth tiistai 14.2.
klo 15-17 ja tiistai 14.3. klo 15-17

Erikoisladkari Seppo Kivinen maanan-
tai 24.4. klo 15-17

Tapahtumien muutokset ja lisdykset
saat parhaiten tietoosi kdymalla verk-
kosivuillamme. Padkaupunkiseudun
Luustoyhdistyksen tapahtumat on tar-
koitettu ensisijaisesti oman yhdistyksen
jasenille. Saathan jo jasentiedotteet
sahkdpostiisi? Lahetdmme séhkdpostia
tapahtumista ja yhdistyksen toimin-
nasta jasenistolle 6-8 kertaa vuodessa.
limoita osoitteesi toimistoon niin pysyt
ajan tasalla yhdistyksen asioista.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasenilta. Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21 B, 00100 Helsinki) Kerho-
huone Broid.

Tiistai 21.2 klo 17-19
Luustoterveellinen ravitsemus ja liikun-
ta, Niina Teivonen, elintarviketieteiden
maisteri.

Tiistai 21.3 klo 17-19
Ohjelma viela auki

Tiistai 18.4. klo 17-19
Ohjelma vield auki

LIIKUNTA

Kysy mahdollisia vapaita paikkoja! Yh-
teydenotot toimistoon puh 045 601
6105 tai sdhkdpostitse ellei toisin mai-
nita.

Ohjattua kuntosaliharjoittelua
Yrjonkadun uimahalli (Yrjonkatu 21)
to klo 11-12, 12.1. alkaen (15 kertaa),
hinta 80 €.
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Vesijumppa Yrjonkadun Uimahalli
(Yrjonkatu 21) to klo 10.30-11.00 12.1.
alkaen, 15 kertaa, hinta 80 €.

PhysioPilates, StudioSfinksi, Yrittajatalo
(Ty6pajankatu 10 A, 4 krs, Kalasatama)
to klo 16.00-16.5512.1. alkaen, 15 ker-
taa, hinta 80 €.

Hangon paikallisosasto
—Hango lokalavdelning

Vuoden 2017 vetoryhméan jasenet:
Ulla Laakkonen,
ullalaakkonen@Iuukku.com,
puh. 040 564 4114,

Magga Ahman,

puh. 050 400 2584

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

Leena Loisa,
leena.loisa@pp.inet.fi,
Paula Huttunen,
paulasiskoh@gmail.com,
puh. 050 309 3445

Varajasenet:

Carita Vahtera,
carita.vahtera@gmai.com,
045 632 5629,

Marlen Nasanen,

0400478 019 ja

Karin Vatimo, 040 564 6917

LIKUNTA

Vuoden 2017 aloitamme Astrean kun-
tosalilla maanantina 9.1.klo 18-19, jat-
kuen maanantaisin huhtikuun loppuun.
Lisatietoja Eira Tauren 040 417 4336,
eira.tauren@gmail.com.

Jumppa alkaa Tita Marian koululla kes-
kiviikkona 18.1. klo 19-20, Paula Hut-
tunen, 050 309 3445, paulasiskoh@
gmail.com.

Seuraathan EU-lehden tapahtumia-
palstaa, ilmoitamme siella myds. Kom
ihdg att félja med EU-Uusimaa.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

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

Eija Lilkkanen puh. 040 514 4077,
hille@luukku.com

36

Osteoporoosineuvontaa: Osteoporoo-
siohjaaja Pirjo Hulkkonen, yhteyden-
otot ja soittopyynnot puh. 044 791
5325 tai 05 352 7054 (Fysioterapian
palvelunumero), email: pirjo.hulkko-
nen@eksote.fi.

LIKUNTA

Lilkuntaryhmaét 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.

Liikkuntaryhmaét Lappeenranta
Tasapainojumppa Lappeenrannan Ur-
heilutalon Judosalilla keskiviikkoisin
klo 10.30-11.30. Ohjaaja Suvi Romp-
panen.

Vesijumppa tiistaisin klo 11-12, Pal-
velukeskussaation allasosasto (Kaup-
pakatu 58-60, LPR). Jasenet 5 €/kerta,
ei-jasenet 6,40 €/kerta.

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

Kuntosali LPR:n uimahallin kuntosalilla
tiistaisin klo 9-10.30.

Kuntosali Lauritsalassa Lauran kamma-
rissa (Hallituskatu 17-19) maanantaisin
klo 12-13.30.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhmé
perjantaisin klo 10-11 Hyvé Vire -stu-
diolla (Kauppakatu 61, 2. krs). Aktiivisia
venytyksia fascialinjoja mukaillen, liik-
kuvuus- ja liikehallintaharjoitteita rau-
halliseen tahtiin. Sopii hyvin senioreille.
Ohjaaja Maarit Venaldinen. Hinta 5 €/
kerta jésenet ja ei-jasenet.

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

MUUT TAPAHTUMAT

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

Lounastapaamiset ravintola Tuuriko-
kissa (Pohjolank.12) kunkin kuukauden
ensimmaisena keskiviikkona klo 12. Va-
paamuotoista keskustelua ja vertaistu-
kea lounaan lomassa. lImoita osallistu-
misesta viim. edellisend maanantaina,
puh. 0400 768 884/Helena.

Seuraa ilmoittelua Vartti-lehdessa ja
yhdistyksen kotisivuilla: www.osteosai-
maa.fi

Salon
Luustoyhdistys ry

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

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

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

Hallituksen jasen
I[rma Vienonen puh.040 5145732
irmavienonen@gmail.com

Rahastonhoitaja

Heikki Mannikko p. 044 2576622,
Ojatie 2 — 8 as 3 24800 Halikko
mannikko36@gmail.com

Vertaistukihenkil6t alueittain
Salo:

Elina Friberg p. 0445689929
epfriberg@gmail.com

Heloisa Hongisto p. 0407187241
heloisa@seutuposti.fi

Kristiina Reiman p. 0442119762
kitti.reiman@hotmail.com
Kimmo Tolonen p. 0400245365
kimmotolonen38@gmail.com

Salo Halikko:

Aino Méannikko p. 0400531268
mannikkoa@gmail.com

Sirpa Saarikoski p. 0408379695
saarikoskisirpa@gmail.com
Eila Paju p. 0405726147
paju.eila@gmail.com

Salo Sérkisalo:
Sinikka K&hkodnen p. 0407757925

Salo Pernid:

Maija Leirola p. 0400743605
Pirkko Pekkarinen p. 0408338189
pirkko.pekkarinen@gmail.com

Koski TI:

Riitta Lahti p. 0445840939
kasperintie.11@live fi
Somero:

Eira Degener p. 0505586586
eira.degener@somero.fi



Vertaistukiryhmé kokoontuu Salossa
SYTY ry:n tiloissa (Helsingintie 6) 1 ker-
ta/kk. Muulloin voi soittaa tai lahettdé
sahkopostia tukihenkildille, joilta saa
my0s tietoa luustoterveydesté ja osteo-
poroosista ja esitteité eri aiheista. Ma-
teriaalia on my6s SYTYII4 kaapissamme.

Liukuestekalossitilaus tehdaan, kun
saadaan 10 parin tilaus, jolloin hinta
on 30 €. Kts.esite www.bonuskalossit.
com.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Myyjaiset huom! Kaikissa myyjaisissa
jaetaan tietoa, keskustellaan terveys- ja
yhdistysasioista!

11.12. klo 10-13 SYTYII&, mukana kuu-
si yhdistysta. Meilla jarjestelyvastuu ja
kahvio.

21.12. klo 13-16 Majakassa. Jouluista
tavaraa + arpajaiset.

TALVI 2017

12.1. klo 17 SYTYn salissa luennoi ki-
puun erikoistunut ladkari Anneli Vainio
aiheesta Miten selviytya tuki- ja liikkun-
taelinkipujen kanssa. Luentoaika on so-
vittu AVH-kerhon kanssa ja luento on
kaikille avoin. Vertaistukiasiat luennon
jalkeen.

2.2. klo 16 SYTYn sali vertaistukiryhma.
Tietoa yhdistyksen mahdollisista ret-
kistd, HV-lomista ja risteilyista. Klo 17
luento pdihde- ja peliriippuvuuksista.

2.3. klo 16 SYTYn sali vertaistukiryhma.
Klo 17 kevatkokous, saantdomaaraiset
asiat.

Ruususet askarteluryhma SYTYn salissa
ke klo 14-16, 2 vk valein Sydanyhdistyk-
sen kanssa. Ohjaaja on taideaineiden
opettaja Elsi Pohjavirta. Tiedustelut
Ulla Sagulin-Lehtinen p. 050 5470242.

LIIKUNTA

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
allas, maklo 11.10 ja klo 12 seka ke klo
14 ajalla 9.1.-26.4.(ei 20.2., 22.2. eika
17.4.). Ohjaajat Eila Paju, Elina Friberg
ja Aino Méannikkd. Maksu kassalle tai
kausikortin ndytto ja kauden lopulla ti-
lille FI92 4715 2020 0045 56 jasen 1 €/
kerta, muut 2 €/kerta.

Ollikkalan kuntosali ti klo 10.30-12
ajalla 10.1.-25.4. jasenille. Alussa yh-
teinen alkuverryttely, sitten kuntoilua
vélineilla ja lopuksi venyttely. Maksu-
ton. Yhteyshenkilo Oili Virta p. 0400
693 273. Fysioterapeutti Eerik Breilin
ohjaa kerran kuussa.

Curling ma klo 9-10 Ik&keskus Majakka
yhteistysséd Halikon Elékkeensaajain
kanssa. Maksuton.

Tuolijumppa Koskisali, Hameent. 12
Koski Tl ma klo 15-16 Sydanyhdistyk-
sen kanssa 9.1.-8.5. Ohjaa Riitta Lahti.
Maksuton.

Pirteyttd Paiviin -ryhmé&t Salon eri
alueilla ovat elakkeelld olevien liikun-
taryhmid, joita ohjaavat koulutetut
vertaisohjaajat. Meidan jasenemme
ohjaavat 8 ryhmad. Kausikortin hinta
on 40 €, sen voi lunastaa uimahallilta
tai palvelupisteista ja se on voimassa
1 vuoden ostopéivésta alkaen ja se oi-
keuttaa my6s uimahalliin paasyn.

Salon SYTY (potilas- ja vammaisyhdis-
tysten yhteistydyhdistys) www.salon-
syty.fi Edelleenkin atk-opastusta jase-
nille! Varaa aika Aki Peltoniemelta p.
044 5550 938.

Hyvinvointipysakki to klo 13-17, jol-
loin l&hihoitajaopiskelijat tekevat ter-
veystesteja. Aikaa ei tarvitse varata ja
palvelu on maksuton.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, liikuntavastaava,
nettivastaava

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

Varapuheenjohtaja, taloudenhoitaja
Marja Markkula, p. 050 533 7689,
marja.markku@gmail.com

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

TULEVIA TAPAHTUMIA

Tammikuussa lahetettévalla jasentie-
dotteella ilmoitetaan yhdistyksen ke-
vétkauden toiminta. Imoitamme yhdis-
tyksen jasentapaamisista Satakunnan
Kansan Menot/tdnéaén-palstalla tapah-
tumapdivana. Luustotieto-lehdessa on
my06s tapahtumailmoitukset ja yhdis-
tyksen kotisivut pidetéén ajan tasalla.

LIIKUNTA

Ohjattu kuntosalivuoro jatkaa Porin
Urheilutalon kuntosalilla, Kuninkaan-
haanaukio 6, tiistaisin klo 15-16. Ke-
vétkausi aloitetaan 10.1. ja viimeinen
vuoro on 25.4. Kuntosalin syksylla aloit-
taneet voivat jatkaa ilman ilmoittautu-
mista. Ryhmassa on vield tilaa uusille
kavijoille. Tervetuloa mukaan paranta-
maan lihaskuntoa, tasapainoa ja saa-
maan vertaistukea. lImoittautumiset
ja lisdtiedot: Liikuntavastaava Iris Ku-
rikka, p. 050 3891 683, iris.kurikka@
pp.inet.fi.

LIIKUNTAVIHKO kuntoilijoita varten
on postilaatikossa Kirjurinluodon kun-
tolenkin varrella ja nimensa vihkoon
kirjoittaneiden joukosta arvotaan ja
palkitaan loppuvuodesta.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri

Helena Rosvall

(jasenyysasiat, osoitteenmuutokset
ja Osteouutisten tilaukset)

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

Puheenjohtaja
Olli Simonen,
olli.simonen@fimnet.fi

Kotisivut
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi/
yhdistys/materiaali.

Osteouutiset on kuusi kertaa vuodessa
ilmestyva sahkoinen julkaisu on jasenil-
le maksuton ja sen saat ilmoittamalla
sahkodpostiosoitteesi sihteerille. Pape-
riversion saat maksamalla 8 € yhdistyk-
sen tilille FI89 8000 1670. Osteouutiset
sahkoisesti voi kuka tahansa asioista
kiinnostunut tilata maksamalla 10 eu-
roa yhdistyksen tilille ja ilmoittamalla
tilisiirtolomakkeessa sahkdpostiosoit-
teensa. Osteouutiset 16ytyy myos yh-
distyksen kotisivuilta.

37




Lagkarin osteoporoosineuvonta jase-
nille puhelimitse joka maanantai klo
14-15. Puhelinnumero jasenkirjeessa.

Osteoporoosikoulu kaikille osteopo-
roosiasioista kiinnostuneille: Ostouuti-
sissa ja yhdistyksen www-sivuilla. Tule
“kouluun” pdivittdmaan ja lisédmaan
osteoporoositietojasi.

Vuoden 2016 opinto- ja virkistyspaivi-
en luentodiat ja valokuvia ovat nahta-
villa yhdistyksen www-sivuilla kohdassa
materiaali ja kuvat kohdassa Galleria.
Niista |6ytyy hyodyllista tietoa myds
kaikille osteoporoosista kiinnostuneille
henkildille. Kannattaa tutustua.

Vuoden 2017 opinto- ja virkistyspaivat
jarjestetdan 15.-16.6.2017 Heinolassa
kylpylahotelli Kumpelissa. Lisatietoja
yhdistyksen kotisivuilla. llmoittautumi-
nen opinto ja virkistyspéiville tapah-
tuu maksamalla osallistumismaksun
Suomen Osteoporoosiyhdistyksen tilille
FI89 8000 1670 4512 94.
Osallistumismaksu 195 € / 2 hh mak-
settunaviimeistaan 25.3.2017 ja210€/
2 hh sen jalkeen (osallistumismaksu si-
saltdd majoituksen ja téysihoidon lisaksi
kaiken ohjelmaan kuuluvan). Majoitus
1 hh 45 € lisamaksu. Ei-majoittuville
osallistujille osallistumismaksu 20 €/
yksi pdiva ja 30 €/molemmat péivat
maksettuna viimeistaan 25.3.2017 ja
sen jalkeen 30 €/yksi paiva ja 40 €/kak-
si pdivaa. Eivat sisalla aterioita eivatka
kahvitarjoilua (ostettavissa erikseen ho-
tellilta). Teatterilippu on lunastettavis-
sa erikseen maksamalla teatterilipun ja
teatterikahvin hinnan 32 € yhdistyksen
tilille.

Huom: Tilisiirtolomakkeen viestiosassa
tulee ilmoittaa osallistujan nimi, séh-
kdpostiosoite ja postiosoite. Paivista
tarkemmin www.suomenosteoporoo-
siyhdistys.fi/ajankohtaista/tiedotteet.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen sahkoposti
turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com

Sosiaalinen media:
www.facebook.com/luustoturku/ja
www.twitter.com/luustoturku/

Puheenjohtaja
Jenni Laaksonen, puh. 040 559 2995.

Olemme aloittaneet yhteistyon Lahjan
Tytot -liikuntaseuran kanssa. Kaikista
seuran tarjoamista harrastustuntien
kausimaksuista saa yhdistyksen jasen-
kortilla 10 € alennuksen. Katso tunti-
tarjonta taaltd: www.lahjantytot.fi/
harrastustunnit.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Pe 16.12. klo 18 alkaen vietetdan yhdis-
tyksen ohjelmallista joulujuhlaa Happy
Housessa (Ursininkatu 11). Tilaisuudes-
sa kahvi- ja puurotarjoilu, lasten esityk-
sig, arpajaiset seka yhteislaulua pianisti
Juha Makilan saestyksella.

Ti 24.1. klo 17.30 alkaen DBC Klinikka
esittelee toimintaansa ja Bindex-luun-
tiheysmittauslaitetta Ruusukorttelin
kerhohuone 3:ssa. Tilaisuuteen osallis-
tujilla on mahdollisuus mittauttaa luun-
tiheys laitteella klinikalla myéhemmin
tarjoushintaan 15 € (norm. 5 €). Kahvi-
ja hedelmatarjoilu.

LIIKUNTA

Yhdistyksen maksuton kuntosalivuoro
on Ruusukorttelissa keskiviikkoisin klo
17.30-19.30. Laitteita kaytetddn oma-
toimisesta, paikalla yhdistyksen edus-
taja.

MUUT TIEDOTUSASIAT

Tammikuusta 2017 alkaen jasenille
myo6s 15 % alennus DBC Klinikalta. Kat-
so yhteystiedot ja palvelut osoitteesta:
www.dbcklinikka.fi/turku.

Ajankohtaiset tiedot toiminnastamme
saat liittymalla sahkoiselle tiedotuslis-
talle l&hettdmalla sahkdpostiosoitteesi
yhdistykselle osoitteeseen turunseu-
dunluustoyhdistys@gmail.com. Vuon-
na 2017 siirrymme asteittain sahkoi-
seen tiedotukseen.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosforening rf

Puheenjohtaja
Olle Lindroos,
lindroosollel11@gmail.com

Sihteeri ja jasenasiat
Kirsti Hast, kirsti.hast@pp.inet.fi

Lisatietoja tulevista tapahtumista
puheenjohtajalta.

DBC-Klinikoilla fysioterapeutin tekema BINDEX-luuntiheysmittaus. Luotettava,
turvallinen ja nopea tapa selvittda oman luustosi kunto. Saat mittaustuloksesi
yhteydessa luuliikunta- ja ravinto-ohjeet. Teemme myos tarvittaessa yksilol-
lisen harjoitusohjelman, jotta liikunta on saannéllista ja oikeanlaista juuri
sinulle!

MITTAUSKAYNTI 29 € (norm. 59 €) JAFYSIOTERAPIAKAYNNIT - 15 %
(kaikilla Klinikoilla)

Mittausetu voimassa 1.5.2017 saakka.

BINDEX-MITTAUSTA TARJOAVAT
TURKU, HELSINKI, KOUVOLA, JYVASKYLA JA KUOPIO!

Vg dbc

DBC Klinikka
Fysioterapia- ja
kuntoutuspalvelut
AJANVARAUS

Puh. 029 123 700
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Lukijakilpailu

Luustoliiton jasenyhdistyksiin on
tullut tdnéa vuonna paljon uusia
jasenia ja jasenmaara on kasvus-
sa. Kiitos siitd kuuluu tietysti teil-
le, rakkaat jasenemme.

Tamankertainen lukijakilpailu
koskee my0s jasenyhdistysten
jasenmaaraa.

Kuinka monta jasenta Luustolii-
ton kaikissa jasenyhdistyksissa
on yhteensa taman vuoden lop-
puun mennessa?

Vihjeena annettakoon, ettd viime
vuoden lopulla jassenmaaré oli 3
546 ja jassenmaéra téman vuoden
lopulla asettunee vélille 3 500 —
3650.

Kolme lahimmaksi arvannutta
palkitaan talveen sopivilla pal-
kinnoilla.

Vastaathan lukijakilpailuun tam-
mikuun 2017 loppuun mennes-
sd, joko sédhkOpostitse osoittee-
seen toimisto@luustoliitto.fi tai
postitse osoitteeseen: Suomen
Luustoliitto ry, Arkadiankatu 19
C 36, 00100 Helsinki.

Kirjoita séhkdpostiviestiin tai
postikuoreen otsikoksi:
"LUKIJAKILPAILU™.

e | uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Arkadiankatu 19 C 36,
00100 Helsinki

Liity jaseneksi:
www.luustoliitto.fi

HENKILOSTO

toimistosihteeri

Lauri Vaadnanen

puh. 050 539 1441
toimisto@Iuustoliitto.fi

jarjestésuunnittelija
Eeva Pdyhonen

puh. 050 442 3999
eeva.poyhonen@Iluustoliitto.fi

omahoidon suunnittelija

Vuokko Makitalo
puh. 050 313 7263

vuokko.makitalo@Iluustoliitto.fi

toiminnanjohtaja

Ansa Holm

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

omahoidon koordinaattori

Pauliina Tamminen
puh. 050 371 4558

pauliina.tamminen@Iluustoliitto.fi
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Arvioi luustosi hyvinvointi

Yksikin ruksi listassa on hyvd syy varmistaa pdivittdinen
kalsiumin saanti. Kalsium, D-vitamiini ja lifkunta ovat

vahvan luuston rakennusaineet. \

[] Vdhainen liikunta
Luuston hajoaminen kiihtyy, jos sitd ei kuormiteta séddnnolli-
selld ja riittdvdilld likunnalla. Kaikki “jalkojen pddilld” tehtdvd
likunta on hyvdksi.

4 [] Kuukautishairiot

Kuukautisten poisjcidmisen ja hormonaalisten hdirididen
vuoksi estrogeenin mdidird elimistossé vihenee, ja tdmd
kiihdyttdd luun haurastumista.

[ ] Laihdutus niukalla ruokavaliolla
Kun syé liian vdhdén, saa luusto myos liian vdhén
rakennusaineita.

[ ] Raskaus ja imetys
Raskaus- ja imetysaikana tarvitaan tavallista enemmdn
kalsiumia sekd omaan ettd vauvan tarpeisiin.

[ | Tupakointi

Tupakointi nopeuttaa luun haurastumista ja heikentdid

kalsiumin imeytymistd.
R0 . . UNPPRUEE B s Minisun Kalsium + D; on nyt saatavilla
’ D Vahamen méltptupttelden kayt.to. . Luustoliiton yhteistyopakkauksena apteekista.
R = - Maitotuotteet ovat téirkein ravinnosta saatavan kalsiumin ) = . .
* w2 léhde. Miedosti sitrukselta maistuva purutabletti

sisdltda 500 mg kalsiumia ja 20 ug Ds-vitamiinia.
[ ] Vahdinen D-vitamiinin saanti
llman D-vitamiinia kalsium imeytyy luuston kéytt6én L HTEISTYOSSA N
huonosti. Aikuisille suositellaan D-vitamiiniliscii syksystd @ LUUStOI“ttO J

kevddiseen riittdvdn saannin turvaamiseksi.

[ ] Vegaaniruokavalio
Vegaaneilla kalsiumin saanti voi jddda rajoitetun
ruokavalion vuoksi liian vihdiiseksi.
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