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Hallitus 2017

Puheenjohtaja: 
Heli Viljakainen  Nurmijärvi

Varapuheenjohtajat:
1. Tiina Huusko   Espoo
2. Ritva Mäkelä-Lammi Turku

Hallitus: 
Seppo Kivinen  Hämeenlinna
Heikki Kröger  Kuopio
Riku Nikander  Tampere
Helena Valta   Helsinki
Mirja Venäläinen Jyväskylä

Varajäsenet:
1. Anneli Kerminen Helsinki
2. Liisa Ollikainen Savonlinna

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

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

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

 tai sähköposti lla 
toimisto@luustoliitt o.fi .

• Sähköinen jäsenkirje Luustoviesti :   
 ti laukset toimisto@luustoliitt o.fi 

• Sähköinen kirje luustoterveyden   
 ammatti  laisille: www.luustoliitt o.fi /
 ammatti  laiset tai lähetä sähköposti    
 osoitt eeseen toimisto@luustoliitt o.fi  
 ja kerro halustasi saada jatkossa 
 ammatti  laiskirje

 

Pääkirjoitus

Suomen Luustoliitt o ry

Liity jäseneksi: www.luustoliitt o.fi 

K yllä kuulkaa Luustoliitossa osataan, nimit-
täin järjestää mediatapahtumia! Lokakuun 
mediatapahtumassa kuulimme tärkeää fak-

taa nivelreumasta, rinta- ja eturauhassyövistä sekä 
muisti sairauksista. Näitä sairauksia yhdistää kohon-
nut riski sairastua osteoporoosiin. Kyseessä on se-
kundaarinen osteoporoosi, kun se ilmenee toisen 
sairauden tai sen lääkityksen johdosta. On arvioitu, 

ett ä rintasyöpähoidot 2–4-kertaistavat osteoporoosin riskin: murtumia 
esiintyi viisivuoti sen aromataasi-inhibiitt orihoidon aikana joka viidennellä 
naisella (1). Tilanne on vielä heikompi muisti sairaiden kohdalla. Luusto-
viikon tavoite toteutui, sillä luuasiaa saati in kuuluville ja esille lukuisissa 
medioissa ympäri maata.
 Erityisen iloisia olemme luulääkehoitoa kartoitt avan jäsenkyselyn saa-
masta huomiosta. Kyselyn tulokset olivat karmivat: 45 % vastanneista ei 
ole saanut osteoporoosista riitt ävästi  ti etoa terveydenhuollon piiristä, 
35 % totesi, ett ä lääkärit eivät suhtaudu osteoporoosin hoitoon vakavasti  
ja 80 % vastanneista koki, ett ä lääkärin ti etämys luulääkehoidosta on 
riitt ämätöntä. Vaikka jäsenkyselyyn osallistui vaan 11 % liiton jäsenistä, 
on viesti  hyvin selkeä: ti eto osteoporoosista ja sen hoidosta on peruster-
veydenhuollon piirissä varsin puutt eellista. 
 Jäsenkyselyä puiti in edelleen mediatapahtumassa, jossa mukana ollut 
hallituksen 2. varapuheenjohtaja Tiina Huusko kertoi syitä, miksi osteo-
poroosin lääkehoito saatt aa olla heikossa maineessa lääkäreiden keskuu-
dessa. Huusko totesi kuitenkin lopuksi, ett ä lääkehoidot ovat kehitt yneet 
parempaan suuntaan. Ajankohtaiselle ti edolle on siis tarvett a. 
 Tilaisuudessa puheenvuoron pitänyt erikoislääkäri Ari Rosenvall poh-
ti  tervey denhuollon pirstaleisuutt a, joka nähtävästi  vaikutt aa hoitosuh-
teeseen. Toisaalta hän nosti  esille FRAX-laskimen, jonka avulla pystyy 
arvioi maan poti laan murtumariskiä ja sen tulisi helpott aa hoitopäätöksiä: 
annetaanko lähete DXA-mitt aukseen ja milloin aloitetaan lääkehoito. 
 Yhdessä totesimme, ett ä liitolla riitt ää työsarkaa niin ammatti  lais-
ten koulutt  amisessa, omahoidon ohjaamisessa ja kannustamisessa kuin 
ennal taehkäisevässä toiminnassa vauvojen ja murkkujen parissa. Yhtei-
senä tavoitt eena on toimivat osteoporoosin hoitopolut asuinpaikasta 
huolimatt a. Nyt näin ei ole. Paikallisia luustoyhdistyksiä tarvitaan tässäkin 
– olett e korvaamatt omia!

Hyvää joulun odotusta,
Heli
puheenjohtaja

(1) Hadji P, Aapro MS, Body JJ, et al. Management of Aromatase Inhibitor-Associated Bone 
Loss (AIBL) in postmenopausal women with hormone sensiƟ ve breast cancer: Joint posiƟ on 
statement of the IOF, CABS, ECTS, IEG, ESCEO IMS, and SIOG. J Bone Oncol. 2017 Mar 23; 
7:1-12. Review. 
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Kuntoutuja

Tunnelma Aija Hämäläisen hoitolas-
sa on kuin missä tahansa jalkahoito- 
ja hierontapalveluja tarjoavassa yri-
tyksessä. Rauhallinen sisustus suo-
rastaan kutsuu rentoutumaan. On 
helppo kuvitella puhelias ja välitön 
Aija työnsä touhussa, jutustelemas-
sa asiakkaidensa kanssa. Puheenso-
rina hoitolassa on kuitenkin hiljen-
tymässä, sillä Aija on luopumassa 
yrityksestään. On aika katsoa, mitä 
muuta elämällä on tarjott avana.     

H oitolan eteisen puusohvalla 
nökött ää kolme identti  stä 
nallea ti smalleen samas-

sa asennossa. Ne kuvastavat Aijan 
11-, 14- ja 19-vuoti aita lastenlapsia. 
 – Yritt äjyydestä huolimatt a las-
tenlapsille on riitt änyt aikaa. He 

ovat kaikki niin rakkaita, lapset ja 
lapsenlapset, Aija kertoo lämpöä 
äänessään. 
 Sohvalle on tarkoituksella jätett y 
ti laa, yhden lapsenlapsen verran. 
 – Olin niin toivonut, ett ä jää-
dessäni eläkkeelle, olisi vielä pieni 
pallero mitä voisin kuljetella tuolla, 
hiljatt ain 65 vuott a täytt änyt Aija 
nauraa.
 Pirteän puheliasta Aijaa kuun-
nelleessa käy mielessä, onko hänen 
koti kaupunkinsa Naantali saanut 
aurinkoisen maineensa säästään vai 
asukkaistaan. 
 – Juureni ovat Karjalassa, josta 
vanhempani ovat muutt aneet tälle 
seudulle, Aija valott aa. 
 Naantalissa hän on asunut mie-
hensä kanssa jo vuosia, mutt a reis-
saa usein myös pohjoiseen. 

 – Olen oikein Lapinhullu. Per-
heen kanssa matkustamme paik-
koihin, joista kaupunkilaislapsetkin 
jaksavat innostua, Aija kuvailee. 
 Lapin maisemista hän nautti  i 
hiihtäen ja pati koiden. Matkaseuraa 
on helppo löytää aina, sillä ystävä-
piiristä löytyy niin hiihdon, pati koin-
nin kuin melonnankin harrastajia.

Yritt äjäksi 
elämänti lanteen 
kautt a 

Aija on suoritt anut jalkahoitajan 
ja UMG-diplomiaromaterapeuti n 
tutkinnot sekä opiskellut erilaisia 
hierontatekniikoita. Omaa, kodin 
yhteydessä toimivaa hoitolaa Aija 
on pyöritt änyt yli 12 vuott a. Ennen 
omaa yritystä Aija työskenteli Naan-

Aija Hämäläinen (65 v.)

Murtuman jälkeen uusille poluille
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talin Kylpylässä. Päätöstä ryhtyä 
yritt äjäksi siivitti   oman äidin sairas-
tuminen Alzheimerin tauti in. Yrit-
täjän arkeen oli helpompi sovitella 
vierailut lähellä asuvan äidin luokse. 
 – Kaikkiaan äiti  ehti  sairastaa 14 
vuott a. Hänellä oli vahva sydän, Aija 
muistelee haikeana. 
 Äidin sairauden kautt a Aija tu-
tustui yhdistystoimintaan. 
 – Muisti yhdistyksen vertaistuki-
illoista sain ti etoa, joka autt oi ym-
märtämään äidin ti lannett a. Väliti n 
samaa ti etoa myös sisaruksilleni, 
Aija kertoo. 

Matkakumppanina 
osteopenia

Aijalla todetti  in laktoosi-intoleranssi 
vuonna 2005. Aijan omasta aloit-
teesta tehti in vuosia myöhemmin 
luunti heysmitt aus. 
 –  Lääkärin soitt aessa tuloksia 
kysyin, kannatt aako minun istua. 
Lääkäri sanoi, ett ä istu vaan, Aija 
kertoo. 
 Tuloksista ilmeni, ett ä Aijalla oli 
osteopenia. 
 – Lääkäri ohjeisti  liikkumaan ja 
kysyi, kuinka pitkä työmatkani on. 
Vastasin olevani töissä, kun avaan 
ja suljen kaksi ovea, Aija hymähtää. 
 Vaikka osteopenia oli Aijalle asi-
ana tutt u, ti eto yllätti  . Myös omien 
elintapojen vaikutus mieti tytti  .
 – Polven nivelrikon vuoksi liik-
kumisessa on rajoituksia ja työn 
puolesta istumista tulee paljon. Jäin 
ti edon jälkeen yksin, kysymysmerk-
ki pään päälle, Aija muistelee. 

 Myös tytär oli huolissaan äidin 
ti lanteesta. Tietoa saadakseen Aija 
liitt yi jäseneksi Turun Seudun Luus-
toyhdistykseen, mutt a ei ehti nyt 
osallistua yhdistyksen toimintaan. 
 – Yritt äjyys vei mennessään eikä 
iltaisin ja viikonloppuisin ollut aikaa. 
Mutt a nyt olen valmis mihin vaan, 
Aija iloitsee viitaten uuteen elämän-
ti lanteeseensa. 
 Aija on hiljatt ain tehnyt ison 
päätöksen hoitolansa sulkemisesta.

Murtuma mullisti  arjen

Viime talvena Aija kaatui liukkaalla 
parkkipaikalla ja sai rannemurtu-
man. 
 – Tunnelmat olivat kauheat, Aija 
ti ivistää. 
 Kipsauksen jälkeisessä kontrol-
lissa hän toi esiin huolensa kivusta 
ja vinossa olevasta kipsistä. Joitain 
päiviä myöhemmin lääkäri soitti   ja 
kertoi, ett ä luutuminen on tapahtu-
massa väärään asentoon. Käsi piti  
operoida samanti en. 

Aijan nallet kuvaavat hänelle rakkaita 
lastenlapsia.

 Ennen murtumaa Aija oli pyrki-
nyt aina pitämään kiinni asiakkai-
den kanssa sopimistaan ajoista. 
 – Se oli henkisesti  rankkaa aikaa. 
Joulun lahjakortti  myynnin jälkeen 
kalenterissani oli toistasataa hoitoa, 
jotka jouduin perumaan. Kyselijöil-
le oli kerrott ava, ett en ti edä, miten 
pystyn jatkamaan töitä, Aija huo-
kaa.  
 Päätös yritystoiminnasta luopu-
misesta alkoi hiljalleen kypsyä. 
 – Huoli mahdollisista tulevista 
loukkaantumisista ja saman pro-
sessin läpikäymisestä uudelleen oli 
kuormitt ava, Aija kertoo.
 – Pääti n, ett ä kesän loppuun 
mennessä työt on tehty ja syys-
kuussa lähden Lapin reissulle, Aija 
kiteytt ää. 

Kuntoutus 
muutoksessa mukana

Vain joitain päiviä ennen kaatumis-
taan Aija oli aloitt anut Luustoliiton 
järjestämällä verkkomuotoisella 
luustokurssilla. Kurssin tarkoitukse-
na oli tukea osteoporoosin kanssa 
elämisessä ja omahoidon toteut-
tamisessa omassa arjessa. Verkko-
kurssilaiset tapasivat toisensa kurs-
sin alussa ja sen päätt eeksi. 
 – Kurssi oli ihana. Erityisesti  liik-
kumisen tärkeys terävöityi. Vaikka 
sen ti esi entuudestaan, konkreti -
soitui asia käytännön harjoitusten 
avulla. Myös raejuustosta tuli kurs-
sin aikana herkkua, Aija naurahtaa.
 – En tuntenut muita kurssilaisia 
entuudestaan eikä minulla ollut ai-
empaa kosketusta vertaistukeen. 
Ryhmässä sai kuunnella toisten ker-
tomuksia. Monilla ti lanne oli huo-
nompi kuin itsellä ja useimmilla oli 
ollut murtumia, Aija vakavoituu. 
 Vastoinkäymisistä huolimatt a 
hän ei jätt änyt kurssia kesken. 
 – Murtuma pakotti   katsomaan 
omaa ti lannett a uudelleen. Ehkä 
vauhti a oli ollut liikaa ja väsymys-
kin saatt oi vaikutt aa kaatumiseen. 
Murtuman aikaan siipi oli maassa, 
mutt a nyt on aikaa taas panostaa, 
Aija hymyilee viitaten kirjahyllyssä 
odott elevaan kurssimateriaaliin, jo-
hon hän aikoo palata uudelleen.

”Lääkärin soitt aessa 
tuloksia kysyin, 

kannatt aako minun 
istua. Lääkäri sanoi, 

ett ä istu vaan.”

 – Liukkaiden kelien vuoksi meitä 
leikatt avia oli jonoksi asti , Aija pu-
distelee päätään. 
 Leikkauksessa rannett a vahvis-
tetti  in ti taanilevyllä, ja särky laantui. 
 – Uusi kipsi oli niin hyvä, ett en 
olisi luopunut siitä millään, Aijaa 
nauratt aa. 
 Hän vitsailikin hoitajalle tulevan-
sa ensi syksynä hyvissä ajoin mo-
lempien ranteiden kipsaukseen.
 Vaikka huumoria riitti  , murtu-
ma oli yritt äjälle kova paikka. En-
nen murtumaa Aija oli suunnitellut 
töiden jatkamista vielä 65 vuott a 
täytett yäänkin, niin pitkään kuin 
terveytt  ä riitt ää. 
 – Sain käden kuntoutt amiseen 
ohjeet. Vimma kuntoutumiseen oli 
niin kova, ett ä jos heräsin keskellä 
yötä, tein harjoituksia silloinkin, Aija 
kertoo. 
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Vaiheitt ainen 
irti päästäminen

Elämänmuutokseen on liitt ynyt pal-
jon surutyötä. Työstä luopuminen 
on tarkoitt anut ennen kaikkea muu-
toksia sosiaalisessa verkostossa. 
 – Samat asiakkaat saatt avat käy-
dä vuosia. On ihanaa olla heidän 
kanssaan tekemisissä ja seurata hei-
dän elämänsä kulkua. Monista tulee 
sydänystäviä, joiden perheenjäse-
netkin tulevat tutuiksi, Aija kertoo.  
 Hoitolan tavaroista luopuminen 
on ollut tärkeää muutoksen konkre-
ti soimiseksi. 
 – Jos tavarat ovat paikallaan, on 
mahdoton kieltäytyä asiakkaan ky-
syessä aikaa, Aija myöntää. 
 Hoitolan nurkassa odott elee 
uutt a omistajaa vielä jalkahoidoissa 
käytett y tuoli. 
  – Minun pitää aina saada yksi 
asia pois päästä toisen ti eltä. Kun 
tuoli lähtee, keskityn järjestele-
mään elämääni, Aija toteaa.               
 Onko päätös eläkkeelle siirty-
misestä pitänyt? Kysymys saa Aijan 
purskahtamaan hersyvään nau-
ruun. Murtuneen käden toiminta-
kyky jäi rajoitt uneeksi, jonka vuoksi 
hierontatyö ei ole enää mahdollista. 
Jalkahoitojen sekä sormin tehtävän 
inti alaisen päähieronnan tekoa Aija 
on jatkanut asiakkaidensa kotona. 
 – Ajatus koti käynti en jatkamises-
ta tuli iäkkäiltä asiakkailtani. Teen 
niitä vaihtelevasti , ehkä muutamas-
ti  viikossa. Koti käynneissä on omat 
erityispiirteensä. Työskentelyasen-
not vaihtelevat, sillä hoitoja voidaan 
tehdä vaikkapa laiskanlinnassa. Ja 
moni tarjoaa mielellään pullakahvit, 
Aija nauraa.  

Vahvistunut omahoito 
Kaatuminen on lisännyt varovai-
suutt a liikkuessa ja pyöräilystä Aija 
on luopunut. Porraskaiteisiin tulee 
tartutt ua aiempaa herkemmin ja 
helposti  puett avat nastakengät ovat 
ahkerassa käytössä. 
 – Melkein ne tulee laitett ua jal-
kaan ilman maan jäätymistäkin, Aija 
vitsailee.  
 Luunti heytt ä on seuratt u osteo-
penian toteamisen jälkeen säännöl-
lisesti , mutt a muutoin hoito on ollut 
hajanaista ja oma akti ivisuus on ol-
lut tärkeässä asemassa. Tuoreessa 
luunti heysmitt auksessa osteopenia 
on kääntynyt osteoporoosiksi. Tällä 
hetkellä Aija kaipaakin kokonaisti -
lanteestaan uutt a arviota ja on ha-
keutumassa osteoporoosin hyvin 
hallitsevan lääkärin vastaanotolle.  
 Uusi elämänti lanne on tarkoit-
tanut Aijalle myös uusia mahdolli-
suuksia luustoterveydestä huoleh-
ti miseen. 
 – Kalsium- ja D-vitamiinilisää 
otan kuten ennenkin. Aloiti n la-
viksen, jonka myötä kotonakin on 
tullut tanssahdeltua. Lisäksi hankin 
kävelysauvat, joissa on vastus. Ne 
ovat ihanat, Aija innostuu. 
 Ruuan monipuolisuuteen pa-
nostaminen on näkynyt erityisesti  
vihreiden kasvisten kasvaneena 
määränä lautasella. Pitkä yritt äjäta-
usta näkyy yhä syömisessä. 
 – Aamulla pitää syödä paljon ja 
kaikenlaista, ett ä jaksaa painaa vaik-
ka iltaan asti , Aija toteaa napakasti .  

Työt vähenevät, vauhti  ei
Eläkkeellä olevat asiakkaani ovat to-
denneet, ett ä nythän minulla vasta 
kiireet alkavat. Olen koett anut ott aa 
heistä opiksi enkä ole lupautunut 
ihan kaikkeen, Aija virnistää. 
 Hän näkee nykyisessä ti lantees-
sa valoisia puolia. 
 – Voi lähteä päivällä auringon-
paisteeseen kävelemään.  Rauhoit-
tuminen tuntuu hyvältä tässä kohti  
eikä vasta 94-vuoti aana, Aija pohti i. 
 Pilke silmäkulmassa paljastaa, 
ett ä todellisuudessa vauhti a riitt ää 
yhä. Aija on Majakkaseuran jäsen ja 
käynyt juuri Hailuodossa. 
 – Se oli uskomaton paikka, Aija 
huokaa. 
 Ajanviett eet eivät lopu neljän 
seinän sisälläkään, sillä Aija on vuo-
sien tauon jälkeen verrytt ämässä 
maalausharrastustaan. 
 – Olin jo lapsena kova piirtä-
mään ja kirjoitt amaan, piirtelin ai-
na kaikki sanomalehti en reunatkin 
täyteen, Aija kuvailee. Erityisesti  
luontoon liitt yvät maalausaiheet 
kiinnostavat.
 Aija kertoo maalanneensa vii-
meksi taulun vuonna 1985 synty-
mäpäivälahjaksi miehensä äidille. 
Hän joutui oleskelemaan loppu-
elämänsä aikana paljon vuoteessa. 
Taululle syntyi silloin ihan erityinen 
merkitys. Aija lainaa sukulaisensa 
liikutt avia kiitoksen sanoja: 
 ’Välillä mie oon ihan sekasin, 
mutt a kun näen siun tekemän tau-
lun, ti iän et oon kotona’.       
 Rentoutt avien hoitojen tekemi-
nen ja taiteellisuus ovat vain yksi 
puoli menevästä Aijasta. Haastatt e-
lusta on kiire lapiointi hommiin pi-
halle, jossa iso multakasa odott elee 
siirtämistä. 
 – Myös rokki on lähellä sydän-
täni, se on hyvää siivousmusiikkia. 
Liput on jo hankitt u Raskasta Jou-
lua-konsertti  in. Pitää muistaa kysyä 
lapsilta, milloin menee överiksi, Aija 
pohti i ja purskahtaa tartt uvaan nau-
ruun.       

TEKSTI JA KUVAT: 
VUOKKO MÄKITALO
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Osteoporoosin 
hoidossa 
parannett avaa 
Kouvolassa

L ääkärilehdessä (Lüthje, P. et al, 
45/2017, 26060-2612) julkais-
tussa rekisteritutkimuksessa 

selvitetti  in osteoporoosin hoitoa 
ja lonkkaleikkauksen jälkeistä kun-
toutusta Kouvolassa vuonna 2015. 
Tutkimukseen tuli 548 kouvolalaista 
pienenergisen murtuman saanutt a 
45 vuott a täytt änytt ä naista ja 60 
vuott a täytt änytt ä miestä. Lähes jo-
ka toisella oli ollut jo aikaisemmin 
pienenergiainen murtuma. 
 D-vitamiinintason keskiarvo 
oli poti lailla luuston kannalta hyvä: 
93 nmol/l. Kaikista poti laista kalsi-
um-D-vitamiinilisää käytti   yhteensä 
61 %, lonkkamurtumapoti laista vain 
47 %.
 L o n k ka m u r t u m a p o t i l a i s ta 
osteo poroosilääkett ä käytti   30 %, 
nikamamurtumapoti laista 53 %, 
rannemurtumapoti laista 23 % ja 
olka luun yläosan murtumapoti lais-
ta 34 %.    Yli kolmasosalle ei aloitet-
tu luulääkehoitoa. Syynä oli hoita-
neen lääkärin kanta luulääkehoidon 
tarpeett omuudesta.
 Lisäksi osteoporoosilääkehoi-
don aloitt amisessa ilmeni yli puoli 
vuott a kestänyt viive, jonka yhtenä 

keskeisenä syynä oli hampaiden 
ja suun terveydenti lan tarkastuk-
seen liitt yvä suositus aloitett aessa 
denosumabi- tai bisfosfonaatti  lää-
kehoitoa. Hammashoitoon pääsy 
kunnallisella puolella kesti  pitkään 
estäen näin luulääkehoidon aloituk-
sen. Lisäksi syynä saatt oi olla ham-
paiden huono kunto.
 Vaikka yli puolet murtumapoti -
laista oli hoidett u vuodeosastolla, 
heille ei oltu tehty hoitosuosituk-
sen mukaisia laboratoriotutkimuk-
sia sekundaarisen osteoporoosin 
selvitt ämiseksi. Myöskään geriat-
rinen lonkkaleikkauksen jälkeinen 
kuntoutus ei ollut onnistunutt a, sil-
lä lonkkamurtumapoti laiden neljän 
kuukauden kuolleisuus oli korkealla 
tasolla verratt una valtakunnallisiin 
lukuihin.

Arvion mukaan Kouvolassa pien-
energiaisten murtumien hoitoon 
kului vuonna 2015 yhteensä 7,15 
miljoonaa euroa, mutt a sekundaa-
ripreventi oon vain noin 1 % koko-
naiskustannuksista. Summa vastaa 
kolmen lonkkamurtumapotilaan 
yhteenlaskett uja seurantavuoden 
kustannuksia.  
 Tutkijat peräänkuulutt avatkin 
kalsium-D-vitamiinilisän sekä luu-
lääkkeen samanaikaista käytt öä, 
joka vähentää lonkkamurtumapo-
ti laiden kuolleisuutt a merkitt ävästi . 
Myöskään osteoporoosiselvitystä 
eikä osteoporoosin hoitoa tulisi 
unohtaa hoidett aessa murtumaa.  
 ”Hyvin toimivalla hoitoketjulla 
voidaan vähentää uusia murtumia 
ja kuolleisuutt a ja säästää tervey-
denhuollon kustannuksia.”
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Nilkkamurtumassa riitt ää lyhyempi ja kevyempi hoito

N ilkkamurtumia esiintyy kai-
kissa ikäluokissa leikki-ikäi-
sistä vanhuksiin ja murtu-

mat yleistyvät väestön ikääntyessä. 
Nilkkamurtuma on toiseksi yleisin 
leikkaushoitoa vaati va murtuma 
lonkkamurtuman jälkeen, mutt a 
hieman yli puolet nilkkamurtumis-
ta voidaan hoitaa ilman leikkausta. 
 Yleisin nilkkamurtumatyyppi, 
vakaa ulkokehräsluun murtuma, 
hoidetaan perinteisesti  kuuden 
viikon kipsihoidolla. Hoitoa seura-

taan kontrolliröntgenkuvin yhden, 
kahden ja kuuden viikon kohdalla 
vammasta. 
 Lääketi eteen lisensiaati n Tero 
Kortekankaan väitöstutkimuksen 
mukaan yleisimmän nilkkamur-
tumatyypin kipsihoidon ajan voi 
turvallisesti  puolitt aa perinteisestä 
kuudesta viikosta kolmeen viikkoon. 
Kipsihoidon sijaan hoito voidaan to-
teutt aa kevyemmällä irrotett avalla 
nilkkatuella. Lisäksi tutkimukses-
sa havaitti  in, ett ä ruti ininomaiset 

röntgenkuvakontrollit ovat tarpeet-
tomia vakaan nilkkamurtuman pa-
ranemisen seurannassa. Nilkkamur-
tumapoti laan hoidon opti moinnilla 
voidaan saada merkitt äviä kustan-
nussäästöjä ja tarpeett omia rönt-
genkontrolleja vähentämällä vähen-
netään myös poti laaseen kohdistu-
vaa säteilyalti stusta.

Lähde: Poti laan Lääkärilehti  31.10.2017 
(www.poti laanlaakarilehti .fi /uuti set) ja Ou-
lun yliopiston väitöskirjati edote 24.10.2017 
(www.oulu.fi /yliopisto/node/48797) 
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Pallopeleillä ja 
juoksemisella 
ennaltaehkäistään 
naisten nikama-
murtumia

E rityisesti  naisten kannatt aisi 
nuorena harrastaa pallopelejä 
ja juoksemista. Tällainen täri-

nää aiheutt ava liikunta saa naisten 
selän nikamat kasvamaan kokoa. 
Miehillä vastaavaa hyötyä ei havait-
tu. Isoksi kasvaneet nikamat eivät 
tutkimuksen mukaan murru myö-
hemmällä iällä niin herkästi  kuin 
pienet nikamat.
 LK Pett eri Oura tutki väitöstyös-
sään elinikäisen liikunnallisen akti i-
visuuden ja nikaman koon välistä 
yhteytt ä. Tutkimusjoukko koostui 
1 540 keski-ikäisestä pohjoissuo-
malaisesta, joiden terveydenti laa 
ja elintapoja seuratti  in 46 vuoden 
ajan. Henkilön painoindeksin, so-
sioekonomisen aseman ja tupa-
koinnin vaikutus nikamien kokoon 
poissuljetti  in. 

Lähde: Oulun yliopisto. Tiedote 31.8.2017. 
(www.stti  nfo.fi /ti edote)

Hoitoon sitoutuminen

G eriatrian professori Timo 
Strandberg kirjoitt aa Van-
hustyö-lehdessä (4/2017, 

6-7) hoitoon sitoutumisesta. 
Strandbergin mukaan poti laan si-
toutumatt omuus hyödylliseen hoi-
toon on keskeinen ongelma tervey-
denhuollossa: ”… se lisää sairauksi-
en pahenemis- ja kuolemanvaaraa 
sekä aiheutt aa merkitt äviä turhia 
kustannuksia yhteiskunnalle”.
 Arvioiden mukaan tutkimusten 
yhteydessä vain 40–80 % hoidoista 
toteutuvat lähes tavoitt een mukai-
sesti . Arjessa tulokset ovat tätäkin 
huonompia. Ehkä vain joka toinen 
toteutt aa suunniteltua kroonisen 
sairautensa hoitoa puolen vuoden 
jälkeen. 

Terveydenhuollon henkilöstö kuvit-
telee Strandbergin mukaan ti lan-
teen olevan todellisuutt a parem-
min. He eivät tunnista hoitoon si-
toutumatt omuutt a ja ihmett elevät, 
miksi hoito ei tehoa. 
 Hoitoon sitoutuminen onkin mo-
nimutkaista inhimillistä toimintaa. 
Taustalla on moninaisia ti edotus-
välineisiin, vakaumukseen, ti edon 
puutt eeseen tai vaikkapa tunteisiin 
liitt yviä syitä. Taustalla saatt aa olla 
myös muisti in liitt yviä ongelmia se-
kä myös poti laan heikko taloudelli-
nen ti lanne. Koska hoitoon sitoutu-
minen on puutt eellista, jäävät myös 
hoidon hyödyt saamatt a. 

Miten poti laat oikeasti  nautti  vat lääkkeitään? 
(Lähde: Vanhustyö-lehti  4/2017,6.)

1/6 ott aa suunnilleen niin kuin on ollut tarkoitus

1/6 ott aa melkein kaikki, joskin ajoitus jonkin verran epäsäännöllistä

1/6 jätt ää ajoitt ain päivän välistä ja muutenkin pientä epäsäännöllisyytt ä

1/6 pitää lääkelomaa 3-4 kertaa vuodessa ja jätt ää ajoitt ain päivänä välistä

1/6 pitää lääkelomaa kuukausitt ain ja jätt ää usein päivän välistä

1/6 ott aa lääkett ä miten satt uu, mutt a ei tunnusta sitä

Lääkärin vuorovaikutus 
ja poti lasturvallisuus

T urun yliopistossa julkais-
tun Satu Räsäsen pro gradu 
-opinnäytetyön mukaan po-

ti lastyötä tekevälle lääkärille ei riitä 
pelkkä lääketi eteellinen ti eto ja klii-
ninen osaaminen. Sekä poti lastur-
vallisuuden ett ä hoidon hyvän laa-
dun turvaamiseksi lääkäri tarvitsee 
hyvät vuorovaikutustaidot.  
 Vuorovaikutuksen onnistuminen 
edellytt ää kielitaitoa, ti lannetajua 
liitt yen poti laisiin, heidän läheisiin-
sä ja omiin työtovereihin sekä kykyä 
säilytt ää lääkärin ammatti  rooli. 

Lähde: Räsänen, S. Valvojan vinkkelistä 
-blogi 27.9.2017 (www.valvira.fi )
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Geriatrista osaamista 
tarvitaan lisää

H oitojen erikoistuminen on 
kapeutt anut osaamista sa-
maan aikaan kun iäkkäiden 

ja monisairaiden poti laiden määrä 
on kasvanut kaikilla erikoisaloilla. 
Lääkärilehti  (44/3.11.2017, 2497) 
peräänkuulutt aakin geriatrian tär-
keytt ä iäkkään poti laan terveyden-
ti lan ja toimintakyvyn arvioinnissa: 
hoitopäätöksiä ei pitäisi tehdä pel-
kän iän perusteella, sillä toiminta-
kyky kertoo poti laan ennusteesta 
ja kyvystä toipua paremmin kuin 
kronologinen ikä. Jokaiselle ikään-
tyneelle poti laalle pitäisi tarjota 
tarkoituksenmukainen hoito oikea-
aikaisesti , sillä ”huonosti  tutkitt u 
ja hoidett u vanhuspoti las on usein 
kallein poti las”. 
 Laaja-alaiseen geriatriseen ar-
viointi in perustuva hoito parantaa 
tutkimusten mukaan sekä akuuti s-
ti  sairastuneiden vanhuksien ett ä 
lonkkamurtumapoti laiden ennus-
tett a. Mutt a geriatrisella osaami-
sella on paikkansa myös monessa 
muussa ikääntyneeseen kohdistu-
neessa hoidossa ja kuntoutuksessa. 
Geriatrista osaamista pitäisikin olla 
geriatrien lisäksi kaikilla niillä, jotka 
osallistuvat vanhuspoti laan hoitoon 
ja kuntoutukseen – jopa päivystyk-
sen henkilöstöllä.   

Reipas liikunta ei lisää ikäihmisen 
kaatumisvamman riskiä 

R eippaan liikunnan harrasta-
misen on uskott u lisäävän 
ikäihmisen riskiä kaatua ja 

saada jokin kaatumisen aiheutt ama 
vamma. Tieteellinen näytt ö moni-
puolisen ja säännöllisen tasapaino- 
ja voimaharjoitt elun kyvystä vähen-
tää kaatumisia ja kaatumisvammoja 
on varsin vahvaa ja johdonmukais-
ta. Sen sijaan näytt ö kestävyystyyp-
pisen liikunnan (esim. kävely) kaatu-
misriskiä alentavasta vaikutuksesta 
ei ole niin vahvaa ja on ositt ain myös 
risti riitaista. 
 Tuoreessa seurantatutkimukses-
sa osoitetti  in kuitenkin, ett ä objek-
ti ivisesti  mitatt u runsas reippaan 
liikkumisen määrä ei ollut yhteydes-
sä kaatumisiin tai kaatumisvammoi-
hin, kun taas vähäisempi liikunnan 
määrä oli. 
 Tutkimukseen kutsutti  in 6 500 
iäkästä naista (keski-ikä 79 vuott a), 
joita seuratti  in 13 kuukauden ajan. 
Riitt ävät seurantati edot saati in 
5 545 iäkkäältä naiselta. Kaatumisia 
tapahtui seuranta-aikana yhteensä 
5 464. Noin kolmannes kaatumisista 
aiheutti   jonkinasteisen vamman ja 
noin joka kymmenennessä tapauk-
sessa hakeudutti  in eriasteiseen hoi-
toon. Vähiten kohtuukuormitt eista 
liikuntaa päivitt äin harrastaneilla 

tapahtui eniten kaatumisia ja heillä 
oli lääketi eteellistä hoitoa vaati van 
vamman todennäköisyys merkitse-
västi  noin 30 % suurempi. Kevyen 
liikunnan määrällä ei ollut yhteytt ä 
kaatumisiin. 
 Tutkimuksen perusteella todet-
ti in, ett ä runsas kestävyystyyppisen 
liikunnan harrastaminen ei lisää iäk-
käiden naisten riskiä kaatua tai saa-
da kaatumisvamma. Vähäinen koh-
tuukuormitt eisen liikunnan määrä 
lisää sen sijaan kaatumisriskiä ja se 
korostuu erityisesti  henkilöillä, joi-
den kaatumisriski on jo kohonnut.
 Tutkimuksen tulokset puhuvat 
vahvasti  sen puolesta, ett ä ikäih-
misten liikunnan säännöllisyyteen 
ja riitt ävään tehoon on syytä kiin-
nitt ää huomiota, jott a kaatumis-
vammoja on mahdollista vähen-
tää. Erityisesti  henkilöiden, joiden 
kaatumisriski on korkea, kannatt aa 
panostaa ensisijaisesti  kaatumisia 
vähentävään yhdistett yyn tasapai-
no- ja voimaharjoitt eluun, jota on 
hyvä täydentää riitt ävätehoisella ja 
säännöllisellä kestävyysliikunnalla. 

Lähteet: UKK-insti tuutti  . Terveysliikuntauu-
ti set 2017 sekä Buchner et al., Accelerome-
ter-measured moderate to vigorous phy-
sical acti vity and incidence of fall in older 
women.
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Säännöllisen 
liikunnan 
aloitt amiselle 
ei yläikärajaa

G eriatrian professori Ti-
mo Strandbergin mukaan 
säännöllisestä liikunnasta 

hyötyvät aivot, luusto, lihakset, pai-
nohallinta ja toimintakyky. Kaikki 
säännöllinen kestävyysliikunta alen-
taa muisti sairauksien riskiä. Lisäksi 
unen laatu paranee ja unett omuus 
vähenee. 
 Liikunta tehostaa myös aineen-
vaihduntaa ja alentaa kohonnutt a 
verenpainett a. Koskaan ei ole liian 
myöhäistä aloitt aa säännöllistä lii-
kuntaa!

Lähde: Gery Voimaa ruuasta 
3.2017, 4-5.

Liikkumisresepti  
käytt öön

U KK-insti tuutti   tarjoaa Liikun-
taresepti ä liikuntaneuvon-
nan työkaluksi terveyden-

huollon vastaanotolle. Resepti n 
materiaalit ovat maksutt a verkossa 
käytett ävissä. Materiaali koostuu 
sekä suomeksi ett ä englanniksi ole-
vasta resepti lomakkeesta ja käytt ö-
ohjeesta, liikkujan omaan käytt öön 
tarkoitetusta liikunnan rasitt avuu-
den arviointi taulukosta, Liikkumisen 
viikko-ohjelma ja seuranta -korti sta 
sekä työkirjasta, joka on tarkoitet-
tu terveydenhuollon organisaati on 
käytt öön liikuntaneuvontaan liitt y-
vän prosessin käynnistämiseksi. 
 Tutustu Liikkumisresepti in osoit-
teessa www.ukkinsti tuutti  .fi /liikku-
misresepti . Lisäksi UKK-insti tuutti   
tarjoaa verkkokauppansa kautt a 
monenlaista materiaalia liikunta-
neuvonnan tueksi.

Lähde: UKK-insti tuutti  . 
Terveysliikunta-uuti set 2017 

A lkoholinkäytön riskirajat yli 
65-vuoti ailla ovat enintään 3 
annosta kerralla ja enintään 

7 annosta viikossa säännöllisesti  
käytett ynä. Syystä tai toisesta yli 
75-vuoti aille ei ole määritelty omia 
riskirajoja, vaikka alkoholin sieto 
heikkenee ikääntymisen myötä.  
 Lisäksi alkoholinkäytt öön liitt yy 
monia komplikaati oiden riskejä, 
kuten esimerkiksi osteoporoosin 
ja sarkopenian kiihtyminen, kaa-

S uomalais-yhdysvaltalaisessa 
tutkimuksessa vertailtiin 
MS-tautiin sairastuneiden 

yli tuhannen naisen ennen sairas-
tumista otett ujen verinäytt eiden 
D-vitamiinipitoisuuksia terveenä 
pysyneiden naisten (2123 naista) 
D-vita miinipitoisuuksiin. Naisilla, 
joiden D-vitamiinipitoisuus oli alle 
30 nmol/l, MS-taudin riski todetti  in 
43 % suuremmaksi kuin naisilla, joi-
den D-vitamiinipitoisuus oli vähin-
tään 50 nmol/l. 

D-vitamiinilla vaikutuksia MS-taudin riskiin

 D-vitamiinin puutokseen voi siis 
liitt yä jopa kaksinkertainen MS-tau-
din riski verratt una niihin, joilla D-vi-
tamiinia on riitt ävästi . D-vitamiinin 
käytt öä suositellaan ainakin niille, 
joilla MS-riski on suurentunut, ku-
ten tupakoiville, ylipainoisille sekä 
niille, joiden suvussa esiintyy MS-
tauti a.

Lähde: Poti laan Lääkärilehti  18.10.2017 
(www.poti laanlaakarilehti .fi /uuti set) 

Alkoholi ja yli 75 vuoden ikä

tumisriskin lisääntyminen monin 
eri tavoin ja useiden syöpien riskin 
kasvaminen. Ne voivat tulla esiin 
voimakkaammin ja pienemmillä al-
koholiannoksilla kuin nuorempana. 
Taustalla on ikääntymisen muka-
naan tuomat sairaudet ja niihin liit-
tyvät lääkehoidot ja haurastuminen.

Lähde: Lääkärilehti  44/3.11.2017, 
2523-2527.
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Hoitosuosituksia 
suomalaisille 
poti laiden ja 
ammatti  laisten 
käytt öön

S uomessa laaditaan Käypä hoi-
to -suosituksia lääkäreille, ter-
veydenhuollon ammatti  hen-

kilöstölle ja kansalaisille hoitopää-
tösten pohjaksi. Suositukset ovat 
riippumatt omia, tutkimusnäytt öön 
perustuvia kansallisia hoitosuosi-
tuksia. 
 Suosituksia laati i Suomalainen 
Lääkäriseura Duodecim yhdessä 
erikoislääkäriyhdistysten kanssa. 
Suositusten tuott amisesta vastaa-
vat asiantunti jatyöryhmä ja Käypä 
hoito -toimitus julkisella rahoituk-
sella. 
 Näytt öön perustuvat ti iviit ja 
helppolukuiset hoitosuositukset 
laaditaan terveydenhuollon päätök-
senteon tueksi ja poti laan parhaak-
si. Suosituksista on julkaistu myös 
poti lasversiot. Voit selata suosituk-
sia aihepiireitt äin sivuilta www.kay-
pahoito.fi . 

Käypä hoito -suosituksia on 
päivitett y tämän vuoden aikana:

• Osteoporoosi Käypä hoito 
 -suositus (päivitett y huhti -
 kuussa)

• Lonkkamurtuma Käypä hoito  
 -suositus (päivitett y lokakuussa)

• Kaatumisten ja kaatumis-
 vammojen ehkäisyn fysiotera-
 piasuositus (päivitett y loka-
 kuussa) 

Pienikin istumisen 
vähentäminen on 
tärkeää

L iiallinen istuminen on yhtey-
dessä 2-tyypin diabetekseen, 
sydän- ja verisuonitauteihin se-

kä ennenaikaiseen kuolleisuuteen. 
Jyväskylän yliopiston tutkimuksen 
mukaan jopa pienellä 20 minuu-
ti n istumisen vähentämisellä myös 
terveet henkilöt voivat saavutt aa 
positi ivisia terveysvaikutuksia. Istu-
misen vähentämistä helpott aa sen 
yhdistäminen arjen askareisiin ja 
perheen yhteiseen tekemiseen. 
 Jyväskylän yliopiston tutkimuk-
seen osallistui 133 toimistotyötä 
tekevää pienten lasten vanhempaa. 
Osallistujat jaetti  in kahteen ryh-
mään, joista toinen sai neuvontaa 
istumisen vähentämiseksi työ- ja 
vapaa-ajalla. Neuvonnassa henkilöt 
asetti  vat itselleen ja perheelleen 
omaan arkeensa soveltuvia pieniä 
tavoitt eita, jotka liitt yivät mm. istu-
misen tauott amiseen työn lomassa 
ja kahvitauoilla sekä asiointi matkoi-
hin ja perheen yhteisin akti viteett ei-
hin. 
 Tutkimukseen osallistuneiden 
henkilöiden terveytt ä seuratti  in mo-
nipuolisten mitt areiden avulla. Neu-
vontaa saaneiden, tavoitt eita aset-
taneiden ja vähintään 20 minuutti  a 
päivässä istumista vähentäneiden 
ryhmän paastoverensokeri laski hie-
man, valti monkovett umataudin ris-
kistä kertovan verikokeen tulokset 
paranivat sekä jalkojen lihasmassa 
pysyi muutt umatt omana. Kontrolli-
ryhmässä jalkojen lihasmassa puo-
lestaan laski. Pienillä asioilla voi siis 
tehdä hyvää.  

Lähteet: Poti laan Lääkärilehti  30.8.2017 
ja Jyväskylän yliopiston ti edote 25.8.2017 
(www.jyu.fi /ajankohtaista/arkisto/2017) 

Keliakia vähentymässä 
Suomessa

H elsingin Meilahden kampuk-
sen tekemän tutkimuksen 
mukaan keliakiaa diagno-

soidaan vuosi vuodelta vähemmän 
Suomessa. Tutkimuksessa käytetti  in 
Kelan ruokavaliokorvausrekisterin 
ti etoja vuosilta 2005–2014. Uusia 
keliakiatapauksia diagnosoidaan 
joka vuosi noin kolme prosentti  a 
edellistä vuott a vähemmän. Eniten 
keliakiadiagnoosien määrä on vä-
hentynyt yli 35-vuoti aiden naisten 
joukossa.
 Keliakiaa havaitti  in enemmän 
Pohjois-Suomessa kuin Etelä-Suo-
messa, mikä voi tukea teoriaa D-
vitaminin puutoksen osuudesta ke-
liakian syntyyn. Apulaisylilääkäri ja 
lasten gastroenterologian dosentti   
Kaija–Leena Kolhon mukaan toden-
näköisintä on, ett ä ympäristössä on 
tapahtunut useita muutoksia, jotka 
ovat johtaneet keliakiatapausten 
määrän vähentymiseen. Kolho jat-
kaa, ett ei keliakiadiagnoosiin päästä 
heti  taudin kehityksen alkuvaihees-
sa, joten muutokset ympäristössä 
ovat saatt aneet tapahtua jo vuosia 
aiemmin. 

Lähde: Poti laan Lääkärilehti  30.10.2017 
(www.poti laanlaakarilehti .fi /uuti set) 
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D-vitamiinin lisäannossa on sa-
dan vuoden ajan käytett y vaih-
toehtoisesti  joko eläinkunnan 
kolekalsiferolia (D3-vitamiinia) 
tai kasvikunnan ergokalsifero-
lia (D2-vitamiinia). WHO tote-
si vuonna 1949 D2-vitamiinin 
samanarvoiseksi D3-vitamiinin 
kanssa – kanta, joka on säilynyt 
eri kansallisten viranomaisten 
suosituksissa.
 

W HO:n kannanoton jäl-
keen on julkaistu run-
saasti  tutkimuksia D2-

vitamiinin D3-vitamiinia pienem-
mästä hyötyosuudesta mitatt una 
ti etyn annoksen kyvyllä lisätä veren 
D-vitamiinin hydroksyloituneen 
muodon, kalsidiolin (25(OH)D) pi-
toisuutt a. Tällä hyötysuhde-erolla 
ei kuitenkaan katsott u olevan klii-
nistä merkitystä, koska tutkimuksis-
sa molemmat vitamiinit paransivat 
lapsuuden riisitaudin yhtä tehok-
kaasti , eli tauti  parani kun kalsidiolin 
pitoisuus ylitti   tason noin 20 nmol/l. 
 D2-vitamiini ei ole kuitenkaan 
osoitt autunut D3-vitamiinin veroi-
seksi luunmurtumien estossa eli 
silloin kun tarvitaan kalsidiolin taso 
välillä 60-100 nmol/l.

D2 ja D3: 
farmakokineetti  set erot
Uusi talviaikaan tehty satunnaistet-
tu ja lumekontrolloitu ravintotut-
kimus osoitti  , ett ä kolmen kuukau-
den ajan 15 μg:n päiväannos D2-
vitamiinia kohotti   kalsidiolin tason 
yli puuterajan (50 nmol/l) etnisestä 
taustasta riippuen 50-90 %:lla tut-
kituista, kun D3-vitamiinin vastaava 
vaikutus oli 70–100 % (1). Tämä tulos 
vahvistaa aikaisemmat tutkimukset, 
joissa hyötysuhde-ero on ollut noin 
kaksinkertainen (2).
 Suun kautt a nauti tun D-vita-
miinin kykyyn kohott aa veren kal-
sidiolia vaikutt avat sen imeytymis-
prosentti   ja kyky päästä veriti laan 
(hyötyosuus) sekä myöhemmät 
tapahtumat eli hydroksyloituminen 

kalsidioliksi ja mahdollisesti  saman-
aikainen inakti vaati o kalsidiolin 
24-hydroksylaati on kautt a. D2-vita-
miinin heikompi kyky kohott aa kal-
sidiolia voi selitt yä kaikkien edellä 
mainitt ujen mekanismien kautt a.

D2 ja D3: 
farmakodynaamiset erot
Kalsidioli eli 25 OH-D-vitamiini hyd-
roksyloituu edelleen munuaisissa ja 
lähes kaikissa elimistön kudoksissa 
biologisesti  akti iviksi kalsitrioliksi 
(1,25(OH)2D). Kalsitriolin vaikutus 
riippuu kuitenkin siitä, onko sen 
steroidirengas kolesteroli- vai ergos-
teroliperäinen. Ergosteroliperäisen 
D2-vitamiinista saadun kalsitriolin 
kyky sitoitua D-vitamiinireseptoriin 
(VDR) on heikompi kuin kolestero-
lijohdannaisen D3-vitamiinin. Tällä 
seikalla voi olla suuri merkitys D-vi-
tamiinin monille vaikutuksille, jotka 
välitt yvät VDR:n ohjaaman perimän 
ilmentymisen kautt a. 

D2-vitamiini ja vegaanit
Jos haluaa kieltäytyä lampaan vil-
lan lanoliinista valmistetun D3-vita-
miinin saannista, on syytä nautti  a 
kasvisperäistä D2-vitamiinia ainakin 
kaksinkertainen määrä D-vitamiinin 
yleisiin suosituksiin verratt una. Näin 
varmistaa sunnilleen yhtä suuren 
veren kalsidiolin pitoisuuden D3-vi-
tamiinin käytt öön verratt una. Avoi-
meksi jää kuitenkin, ovatko D2-vita-
miinin ergosteroliperäinen kalsidioli 
ja sen akti voitunut metaboliitti   kal-
sitrioli samanarvoisia D3-vitamiinin 
kolesterolilähtöisten metaboliitti  en 
kanssa. 
 Lähivuosina selvitett äneen, on-
ko D-vitamiinilla sairauden riskiä 
alentavaa vaikutusta infekti ois-
sa, diabeteksessa, syövissä, MS-
taudissa ja verenkiertotaudeissa. 
Menneillään olevat tutkimukset 
on pääsääntöisesti  suunniteltu D3-
vitamiinille. Jos nämä tutkimukset 
osoitt avat, ett ä D-vitamiinilla on 
luuston liitt ymätt ömiä terveyshyö-
tyjä, ne eivät vältt ämätt ä pidä paik-
kaansa D2-vitamiinin suhteen. 

D3-vitamiinia 
kasvikunnasta

Eläinperäiselle D3-vitamiinille on 
pitkään etsitt y vaihtoehtoa kasvi-
kunnasta ja sitä on löydett y muun 
muassa perunansukuisten (Sola-
naceae) kasvien lehdistä, mutt a 
näiden kasvien (peruna, tomaatti  , 
koiso, paprika) vihreiden osien myr-
kyllisyys on estänyt niiden käytön 
ravintolisänä (3). 
 Tietyn Lapin jäkälän korkeaa D3-
pitoisuutt a (4) on hyödynnett y kas-
visperäisenä vegaaneille sopivana 
D3-valmisteena. Jäkälää pystytään 
ehkä tulevaisuudessa viljelemään 
ravintolisän tuott amiseksi. 
 Kaupan on myös vegaanisia D3-
tuott eita, joiden alkuperäksi maini-
taan sienet tai levä, ilman tarkem-
paa kuvausta. Patentti  hakemuksen 
mukaan vegaanista kolesterolia voi 
eristää levistä ja tuott aa siitä kemi-
allisesti  ja UVB-säteilyn kautt a D3-
vitamiinia (5).

TEKSTI: ILARI PAAKKARI, 
EMERITUSPROFESSORI

Arti kkeli julkaistu alun perin: 
Duodecim Terveysportti   Uuti set 9.8.2017, 
www.terveyskirjasto .fi 
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Ikääntymisen tai sairastumisen 
myötä monen elämä alkaa ra-
joitt ua monenlaisten fyysisten 
vaivojen ja rajoitt eiden vuoksi. 
Kodista saatt aa tulla hankala ja 
jopa turvaton paikka. Tilanteen 
kärjistyessä saatt aa edessä olla 
siirtyminen laitokseen. Entä jos 
voisi koti hoidon lisäksi pienillä 
teknisillä ratkaisuilla ja apuväli-
neillä siirtää luopumista omasta 
kodista? 

K oti  on elämän tärkein paikka. 
Ikääntyessä, vammautuessa 
tai sairauden myötä tarvitaan 

usein tukea ja turvaa arkeen ja ko-
tona asumiseen. Kodilta voidaan 
tällöin tarvita muuntautumiskykyä 
muutt uneessa elämänti lanteessa. 
 Koti in tarvitt aviin muutoksiin 
on olemassa monenlaisia valmiita 
ratkaisuita. Yksi mahdollisuus tutus-
tua näihin käytännössä on Toimivan 
Kodin esteett ömyysklinikka. Se on 
esteett ömään ja turvalliseen kotona 
asumiseen keskitt ynyt näytt elyti la 
ja myymälä, jossa voi tutustua myös 
alan uusimpiin innovaati oihin. 
 Näytt elyti loissa on esillä useita 
erilaisia ideoita esteett ömään asu-
miseen. Tuotevalikoimasta löytyy 

esteett ömyyden ja hyvinvoinnin 
näkökulmasta mm. pienapuväli-
neitä, teknologisia sovelluksia ja 
laitt eita, liikkumisen apuvälineitä, 
hygienian apuvälineitä, kodin pin-
tamateriaaleja ja huonekaluja, jopa 
kosmeti ikkaa, vaatt eita, nivelsuojia 
ja elintarvikkeita. Kaikki tuott eet 
ovat kokeiltavissa Toimivan Kodin 
näytt ely- ja myymäläti lassa. Valikoi-
massa on painotett u koti maisuutt a, 
esteetti  syytt ä sekä kodinomaisuutt a 
– myös apuvälineiden osalta. 

 – Apuvälineen ei tarvitse näytt ää 
apuvälineeltä, kertoo Toimivan Ko-
din  fysioterapeutti   Mira Helander-
Djateu.
 Toimiva Koti  tarjoaa palvelui-
ta myös kodin pienissä ja suurissa 
muutostöissä sekä apuratkaisujen 
löytymisessä ja toteutuksessa. Yk-
sitt äisten apuvälineiden lisäksi Toi-
miva Koti  tekee kodin esteett ömyys-
kartoituksia, sisustussuunnitelmia 
sekä muutostöitä. Esteett ömyyskar-
toituksessa käydään yhdessä asiak-
kaan kanssa läpi kodin toiminnot, 
joihin tarvitaan muutosta elämän-
ti lanteen muutt uessa. Kartoituk-
sessa varmistetaan, ett ä koti  vastaa 
asiakkaan yksilöllisiin tarpeisiin, on 
turvallinen ja esteetön.
 – Tarjoamme yksilöllistä palve-
lua. Pyrimme löytämään jokaiselle 
juuri hänelle itselleen sopivat rat-
kaisut osaksi omaa arkea. Kallein 
apuväline on aina käytt ämätön apu-
väline, Helander-Djateu muistutt aa.
 Toimivan Kodin näytt elyti la ja 
myymälä on Helsingissä ja se on 
avoinna arkisin klo 9–16 osoitt eessa 
Ruosilanti e 11 (puh. 029 340 0900).

Lähde: Tiedote 5.10.2017, 
Toimiva Koti  / Domedi Oy

Esteetöntä ja turvallista asumista 
OMASSA KODISSA

TEKSTI: ANSA HOLM
KUVAT: TOIMIVA KOTI / DOMEDI OY
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tämät puhuvat tunnuslukulaitt eet 
helpott avat monen näkövammaisen 
tai heikkonäköisen ihmisen sähköis-
tä tunnistautumista. 

Digitalisaati o 
ei tavoita kaikkia

Digitaalista osallisuutt a kuvaa hyvin 
interneti n käytt öä koskevat ti lastot. 
Tilastokeskuksen (2015) mukaan 
Suomessa 55–64-vuoti aista noin 10 
%:llä (75 000) ei ole käytössään in-
terneti ä eivätkä he käytä sähköisiä 
palveluja. Yli 65-vuoti aissa vastaava 
luku on 31 % (190 000). Kaikkein 
heikoin ti lanne on yli 75-vuoti ailla, 
joista vain kolmasosa käytt ää in-
terneti ä silloin tällöin. Neti tt ömiä 
on vanhimmassa ikäryhmässä yli 
300 000. 
 Karkeasti  arvioiden Suomessa on 
reilusti  yli puoli miljoonaa aikuista, 
joilla ei ole käytössään interneti ä. 
Kaikkein vanhimmassa ikäluokassa 
interneti n käytt ö ei ole yleistynyt 
viime vuosina. Kyseessä ei ole pois-
tuva ongelma, sillä teknologia kehit-
tyy nopeasti . 

 Kansalaisten digitaidotkin toki 
kehitt yvät ja juuri eläkkeelle jäävil-
lä voi olla paremmat lähtökohdat 
sähköisten palveluiden käytt öön 
kuin vanhemmilla ikäpolvilla. Vaikka 
työelämässä on käytt änyt teknolo-
giaa, eläkkeelle jäädessä tulee usein 
eteen ti lanne, jossa laitt eet pitäisi 
hankkia itse ja niiden päivitysten 
ja ongelmati lanteiden kanssa tulisi 
pärjätä itsenäisesti . 

Haasteet 
digipalvelujen käytössä

Yhtenä haasteena ikäihmisillä säh-
köisten palvelujen ja uusien laitt ei-
den käytössä on ti etojen ja taitojen 
puute. Ohjelmistot ja laitt eet kehit-
tyvät niin nopeasti , ett eivät nuo-
remmatkaan aina pysy kehityksen 
mukana. Myös laitt eiden ja ohjel-
mien hankinta vaati i ti etoa ja osaa-
mista. Kaikilla ei ole vertailukelpois-
ta, selkokielistä ti etoa eri laitt eiden 
ominaisuuksista tai käytt ömahdolli-
suuksista. 
 Vallin Ikäteknologiakeskuksen 
tekemässä selvityksessä, joka koski 
ikäihmisten kokemuksia teleope-
raatt oreiden palveluista, nousi esille 
muun muassa teleoperaatt oreiden 

Ikäihmiset ja digi 
– pysyvätkö kaikki matkassa mukana? 
 
Yhteiskuntamme sähköistyy val-
tavalla vauhdilla. Yhä useam-
mat palvelut ovat muutt uneet 
digitaalisiksi ja niitä käytetään 
verkon välityksellä. Perinteiset 
tavat asioida sekä viranomais- 
ett ä yksityisissä palveluissa ovat 
jäämässä historiaan. Matkali-
put ostetaan verkkokaupasta, 
terveys ti etoja katsotaan Oma-
Kanta-palvelussa, lääkäriaikoja 
varataan neti ssä ja pankki- ja 
vakuutuspalvelut hoidetaan 
verkkopankin kautt a. 

S amalla kun digitalisaati o luo 
uusia mahdollisuuksia ja hel-
pott aa monen eri käytt äjäryh-

män arkea, se haastaa palvelujen 
kehitt äjät, niiden käytt äjät ja julkiset 
palveluntarjoajat. Osa ihmisistä voi 
jäädä digitalisaati on ulkopuolelle, 
kun ei ole tarvitt avia laitt eita, osaa-
mista tai intoa niitä käytt ää. Osal-
le taas sähköiset ajasta ja paikasta 
riippumatt omat palvelut lisäävät 
osallisuutt a ja yhteisöllisyytt ä. Esi-
merkiksi joidenkin pankkien käyt-

Valli eli Vanhus- ja lähimmäis-
palvelun liitt o ry on vuonna 
1953 perustett u valtakunnalli-
nen vanhustyötä tekevä asian-
tunti jajärjestö. Liitolla on noin 
70 jäsenjärjestöä eri puolilla 
Suomea. Vallin Ikäteknologia-
keskus kokoaa ja välitt ää ti etoa 
ikäteknologiasta, edistää alan 
yhteistyötä ja tuo käytt äjien 
äänen kuuluviin. Vallin isku-
lauseen mukaan ”teknologia 
kuuluu kaikille!”.
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myynti pisteiden osaamatt omuus 
palvella ikäihmisiä sekä väärinkäy-
tökset ja pakkomyynti . Operaat-
toreilta toivotti  in puolueetonta ja 
rauhallista neuvontaa ja ohjausta, 
etenkin laitt eiden hankinta- ja on-
gelmati lanteissa. 
 Osaamisella on vaikutusta myös 
sähköisten palvelujen käytössä. 
Monen palvelun käytt ö edellytt ää 
vahvaa sähköistä tunnistautumis-
ta, esimerkiksi pankkitunnuksilla, 
tai vähintään rekisteröitymistä - ja 
jatkossa salasanoilla kirjautumista 
palveluun. Vallin Ikäteknologiakes-
kuksen tekemässä selvityksessä 
huomatti  in, ett ä vain osalle vastaa-
jista sähköinen tunnistautuminen 
oli tutt ua. 24 % kaikista vastanneista 
eli yli 200 henkilöä ei ollut koskaan 
tunnistautunut sähköisesti , paperi-
lomakkeella vastanneista vain reilu 
puolet oli tunnistautunut sähköi-
sesti . Syinä ikäihmiset ilmoitti  vat 
muun muassa välineiden puutt een, 
osaamisen heikkouden ja huonon 
luott amuksen ti etoturva-asioihin. 
 Toisena isona haasteena on lait-
teiden ja ohjelmien kustannukset. 
Monelle pienituloiselle eläkeläisel-
le tableti n tai kannett avan ti etoko-
neen hankinta voi lohkaista ison 
osan eläkkeestä. Erityisesti  laitt ei-
siin ja ohjelmiin liitt yvät ongelma-
ti lanteet ja korjaus haastavat ikäih-
misten kukkaroita. 
 Kolmantena suurena haastee-
na on tuen ja neuvonnan saamisen 
vaikeudet. Neuvontaa on saata-
villa muun muassa kirjastoissa ja 
yhdistysten toimipisteissä, joissa 
vapaaehtoiset opastajat autt avat 

ikäihmisiä. Moni saa myös apua 
tutt aviltaan tai sukulaisiltaan. Val-
lin Ikäteknologiakeskuksen kyselyn 
mukaan reilusti  yli puolet vastaa-
jista eli yli 500 ihmistä oli saanut 
apua asiointi in esimerkiksi lapsilta, 
ystäviltä, vertaisopastajilta, työvä-
enopistoilta ja kirjastoista. Apua 
toivotti  in saatavan omassa kodissa, 
vertaisopastajien opastuspisteessä, 
kirjastossa ja yhteispalvelupisteissä.  
Digiosallisuutt a voi edistää monin 
tavoin
 Digitalisaati o tarkoitt aa muuta-
kin kuin vanhojen, jo olemassa ole-
vien palvelujen muutt amista säh-
köisiksi. Se tarkoitt aa ennen kaikkea 
uudenlaista ajatt elutapaa, jossa in-
formaati oteknologia toimii välinee-
nä toimintatapojen ja kultt uurin 
uudistajana. Kun palvelutaloon han-
kitaan tableti t, ei voida vielä puhua 
digitalisoinnista. Jos yhdessä asuk-
kaiden, omaisten ja henkilökunnan 
kanssa kehitetään tabletti  en avulla 
toimintaa, vaikkapa yhteydenpitoa 
omaisten kanssa, on otett u askel 
digitalisaati on suuntaan. 
 Jott a kaikilla meillä olisi mahdol-
lisuus olla täysivaltaisia digiyhteis-
kunnan jäseniä, on tärkeää rakentaa 
ikäystävällistä Suomea, jossa kaikilla 
on hyvä kasvaa ja vanheta. Tähän 
tarvitaan ymmärrystä erilaisista 
palvelujen käytt äjistä, laaja-alaista 
yhteistyötä eri toimijoiden kesken 
ja ennen kaikkea halua ott aa eri 
kansalaisryhmät mukaan digikehi-
tykseen. 
 

Vallin Ikäteknologiakeskuksen 
suositukset ikäihmisten digi-
osallisuuden edistämiseksi

• Ikäihmisiä on kuultava palve-
lujen kehitt ämisessä.  Kehitys-
työtä voidaan tehdä monitoimi-
jaisella joukolla ja käytt äjien pa-
lautt eet on otett ava huomioon.  

• Tarvitaan helppokäytt öisiä 
ja toimintavarmoja palveluja, 
joita on mahdollisuus kokeilla. 
Erityisesti  uusia tunnistautumi-
sen ja puolesta asioinnin väli-
neitä tulisi kehitt ää. 

• Ikäihmisille on tarjott ava riit-
tävä tuki ja neuvonta. Julkisen 
vallan tehtävänä on tarjota riit-
tävä tuki ja neuvonta julkisten 
sähköisten palvelujen käytt ämi-
selle. Myös vapaaehtois- ja ver-
taistoimintaan tulee suunnata 
resursseja. 

• Mahdollisuus kasvokkain ta-
pahtuvaan asiointi in on turvat-
tava. Ihmisen näin halutessa tu-
lee palveluja voida käytt ää myös 
perinteisellä tavalla. Kaikki eivät 
halua tai pysty asioimaan säh-
köisesti . 

• Maksutt omat tai kohtuu-
hintaiset palvelut on taatt ava 
kaikille. Sähköisten palvelujen 
käytt öönott o- ja käytt ökulut 
on pidett ävä kohtuullisina se-
kä mahdollistett ava laitt eiden 
maksuton käytt ö esimerkiksi 
neuvonta- ja tukipisteissä. Tuki- 
ja neuvontapalvelut tulee tarjo-
ta maksutt omina. 

TEKSTI: SANNA KAIJANEN
kehitt ämispäällikkö, Vanhus- ja 
lähimmäispalvelun liitt o ry, 
Ikäteknologiakeskus 
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sähköinen asiointi . Miten saadaan kaikki 
mukaan? (2017) 
Valli ry, Ikäteknologiakeskus: Ikäihmiset ja 
teleoperaatt orien palvelut. (2016) 
Tilastokeskus: Väestön ti eto- ja viesti ntä-
tekniikan käytt ö 2015. (2015)

Vallin Ikäteknologiakeskuksen toukokuussa 2017 julkaistu sähköistä asioinƟ a kos-
keva selvitys kartoiƫ   ikäihmisten sähköisten palvelujen käyƩ öä ja verkkoasioinƟ a. 
Vastaajia 870, joista n. 60% paperilla ja 40% verkossa. 
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Olen tavannut Päivi Paldániuk-
sen vuosien saatossa joitain 
kertoja luustoasioissa. Nyt sain 
kuulla, ett ä hän on väitellyt toh-
toriksi sangen tuoreesta aihees-
ta: diabeteksen ja osteoporoo-
sin välisestä yhteydestä. Näin 
kiinnostava asia on syytä saada 
Luustoti eto-lehteen! Haastatt e-
luun Paldánius saapuu energiaa 
ja hyvää mieltä pursuen. Tämä 
siitä huolimatt a, ett ä hän on juu-
ri tullut Aasiaan suuntautuvalta 
matkalta ja on juuri lähdössä 
maailmalle jälleen. 

Päivi Paldánius väitt eli alku-
vuodesta tohtoriksi osteokal-
siinin roolista luuston aineen-

vaihdunnassa ja glukoositasapai-
nossa. Väitöskirjan taustalla olivat 
aikaisemmat väitt eet kansainväli-
sessä laajassa diabeteskongressissa 
vuonna 2011 osteokalsiinin roolista 
energia-aineenvaihdunnassa, jonka 
perusteella jopa osteoporoosilääk-
keiden esitetti  in aiheutt avan diabe-
testa. 
 Hän lähti  mukaan nykyisin las-
tenendokrinologian professorina 
Helsingin yliopistossa toimivan 
Outi  Mäkiti en tutkimusryhmään. 
Väitöskirjan teko vei Paldániukselta 
ajoitt ain lähes kaiken vähäisenkin 
vapaa-ajan viimeisen reilun kuuden 
vuoden aikana.
 – Täytyy myöntää, ett ä kaikki 
kirkkopyhät menivät, mutt a se oli 
niin kiinnostavaa, hän kertoo hy-
myillen.

Osteokalsiini luulääke-
hoidon tehon mitt arina
Kun aikuisilla halutaan arvioida 
luustolääkehoidon tehoa, pidetään 
verikokeella otett avaa osteokalsiinia 
hyvänä luuston aineenvaihdunnan 

merkkiaineena, sillä sen määrä ku-
vastaa luuta muodostavien solujen 
akti ivisuutt a ja luuston aineenvaih-
duntaa. Seerumin osteokalsiini on 
luuta muodostavien solujen osteob-
lasti en tuott ama ja ylläpitämä pro-
teiini, jota tarvitaan yksitt äisten so-
lujen välissä olevan soluväliaineen 
(luumatriksin) muodostumisessa ja 

sen mineralisaati ossa. Soluväliaine 
toimii luustossa sekä kudosliimana 
ett ä solujen käytt äytymisen ohjaa-
jana. 
 Amerikkalaisen tutkimusryh-
män tutkimuksissa oli havaitt u os-
teokalsiinilla olevan mahdollisesti  
yhteytt ä myös elimistön energia-
aineenvaihduntaan. Hiirillä tehdyis-

Lääketi eteen tohtori Päivi Paldániuksen työnä ja tutkimusharrastuksena

LUUSTO JA DIABETES
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sä tutkimuksissa oli havaitt u, ett ä 
osteokalsiinin vajaasti  akti voitunut 
muoto lisää rasvasolujen eritt ämän 
hormonien ja haiman solujen insu-
liinin eritystä. 
 – Tätä ei kuitenkaan ollut tutkitt u 
tai osoitett u terveillä ihmisillä vaan 
ainoastaan hiirillä ja solukokeissa, 
Paldánius muistutt aa. 
 Joissain yksitt äisissä luustotut-
kimuksissa oli jälkikäteen selvitett y 
osteokalsiinipitoisuuden ja glukoo-
sitasapainoa kuvaavien mitt areiden 
yhteytt ä, mutt a tällöin tutkitt avilla 
oli ollut tavallisesti  sairauksia, jotka 
jo itsessään vaikutti  vat sokeritasa-
painoon (mm. metabolinen oireyh-
tymä, diabetes, sydän- ja verisuoni-
sairaudet). Niinpä tulosten tulkinta 
ei ole ollut kovinkaan helppoa. Sen 
sijaan terveillä nuorilla aikuisilla so-
keritasapainon ja osteokalsiinin yh-
teyksiä ei ollut aiemmin tutkitt u. 

Pikkukeskosilla 
diabeteksen ja 
osteoporoosin esiaste
Helsingin Lastenklinikalla oli havait-
tu, ett ä pikkukeskosina (syntymäpai-
no alle 1 500 g) syntyneillä ilmenee 
varhaisella aikuisiällä matalammat 
luun mineraaliti heydet ja alentunut 
insuliiniherkkyys verratt una täysiai-
kaisena syntyneisiin ikätovereihin. 
 – Heidän Z-scorensa eli ikään 
suhteutett u luuston ti heys oli -0,5 
eli osteoporoosin esiasteen tasolla 
ja heillä oli yleisesti  myös diabetek-
sen esiasteen oireita glukoosirasi-
tuksessa, Paldánius kertoo.
 Hän kartoitti   väitöskirjassaan 
luuston ja glukoosiaineenvaihdun-
nan muutosten yhteytt ä sekä oste-
okalsiinin ja glukoositasapainon yh-
teytt ä terveillä pikkukeskosena syn-
tyneillä aikuisilla sekä ylipainoisilla 
nuorilla aikuisilla. Lisäksi tutkimuk-
sissa määritelti in osteokalsiinin eri 
muotojen normaaliarvot lapsilla ja 
nuorilla sekä tutkitti  in, mitkä tekijät 
terveillä lapsilla tai nuorilla vaikutt a-
vat osteokalsiinin pitoisuuksiin.
 Hän havaitsi, ett ä lapsuudessa ja 
nuoruusiässä ikä, pituus ja paino se-
kä lisäkilpirauhashormoni ja puber-
teetti   määritt ävät osteokalsiinipitoi-

suuksia. Niinpä tällöin verenkierros-
sa tavatt ava osteokalsiini kuvastaa 
lähinnä puberteeti n aikaista kasvua, 
eikä niinkään hetkitt äistä luuston 
mineralisoitumista. Siksi Paldánius 
havaitsi osteokalsiinin kuten myös 
muiden luuston merkkiaineiden 
merkityksen olevan rajallinen luus-
ton terveydenti lan arvioinnissa ter-
veillä henkilöillä.

tekseen liitt yvä kohonnut hypogly-
kemia- ja siten kaatumisriski sekä 
mahdollisesti  taustalla oleva heikko 
lihaskunto.

Lasten ja nuorten luuston 
kunto huolenaiheena
Diabetesta sairastavien pitäisi saada 
Paldániuksen mukaan kokonaisval-
taista apua elämänsä suunnitt e-
luun. 
  – Erityisen vaikea yhdistelmä on 
vaihdevuodet, diabetes ja osteopo-
roosi.
 Hän peräänkuulutt aakin elinta-
voista huolehti mista. Tyypin 2 dia-
betes on vuosi vuodelta yleisempi 
sairaus. Enti stä nuoremmat, myös 
teinit, saatt avat sairastua tyypin 2 
diabetekseen, jota aiemmin jopa 
kutsutti  in aikuisiän diabetekseksi. 
Tutkimuksessa ilmeni, ett ä lasten 
ja nuorten ylipainoon liitt yi yleisesti  
diabeteksen esiaste.
 – Enää diabetes ei ole pelkäs-
tään aikuisten sairaus, ikävä kyllä. 
Lapsilla ja nuorilla saatt aakin luusto 
olla rappiolla. 
 – Kronologinen ikä ei kerro vält-
tämätt ä mitään luuston kunnosta.
 Alle ja juuri 20 vuoti aana luus-
ton aineenvaihdunnan pitäisi olla 
vilkkaimmillaan; tällöin henkilön 
pitäisi saavutt aa nk. huippuluumas-
sa. Tutkimusta tehdessä ilmeni, ett ä 
lapsen ja nuoren ylipainoon liitt yi 
luuston aineenvaihdunnan hidastu-
minen. Mitä tämä tarkoitt aa luus-
ton näkökulmasta käytännössä kun 
henkilö ikääntyy on kysymys, johon 
tullaan tulevaisuudessa näkemään 
vastaus käytännössä. 
 Taustalla Paldániuksen mukaan 
ovat ennen kaikkea elintavat: arki-
sen liikunnan puute ja huonolaatui-
nen ravitsemus. Myös D-vitamiini-
tasoissa olisi lapsilla ja nuorilla pa-
rannett avaa. Tämän hän huomasi 
myös väitöskirjaa tehdessään. Osa-
na tutkimusta mitatti  in 172 ikävuo-
siltaan 7–19 vuoden välillä olevien 
lasten ja nuorten D-vitamiinitasot 
tammi-maaliskuussa. D-vitamiinita-
so oli keskimäärin vain 42,5 nmol/l 
tason vaihdellessa 17 ja 82 nmol/l 
välillä. 

”Luuston Ɵ heysmiƩ aus 
tai edes merkkiaineet 

eivät kerro koko totuuƩ a 
luuston kunnosta tyypin 

2 diabetesta sairastavilla.”

 Väitöskirjan tulokset eivät tuke-
neet väitt eitä osteokalsiinin erityi-
sestä merkitsevyydestä energia-ai-
neenvaihdunnan säätelijänä. Tästä 
huolimatt a hänen mukaansa aikui-
silla osteokalsiini on silti  edelleen 
hyvä luuston aineenvaihdunnan 
merkkiaine erityisesti  arvioitaessa 
heikentyneeseen luustoon kohdis-
tuvan lääkityksen hoitovastett a. 
Tärkeänä lopputuloksena lisäksi oli, 
ett ei osteoporoosilääkkeiden käy-
tön aiheutt amasta diabeteksesta 
löytynyt viitt eitä.
 – Linkkiä asioiden välillä ei löy-
tynyt meidän eikä muidenkaan 
tutkimuksissa näin jälkikäteen, hän 
toteaa. 
 Itse asiassa myöhemmin on saa-
tu tutkimusti etoa, ett ä ti lanne voisi 
olla jopa päinvastainen: jotkut dia-
beteksen lääkehoitovaihtoehdoista 
saatt avat aiheutt aa osteoporoosia 
ja jopa murtumia sen lisäksi, ett ä 
diabetes jo itsessään heikentää 
luuston kuntoa.
 Lisäksi diabetes heikentää luus-
ton ti lan ennustett avuutt a:
  – Luuston ti heysmitt aus tai edes 
merkkiaineet eivät kerro koko to-
tuutt a luuston kunnosta tyypin 
2 diabetesta sairastavilla. Vaikka 
luuston ti heys voi olla suuri, saat-
taa henkilön luusto olla laadultaan 
heikko. 
 Lisäksi diabeeti koiden murtu-
mariskiä lisäävät diabeteshoidon 
mahdolliset negati iviset luustovai-
kutukset, insuliinihoitoiseen diabe-
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 – Vain yhdellä lapsella oli tuo 82 
nmol/l, eli arvo, joka opti maalisesti  
pitäisi olla keskiarvo tässä ryhmäs-
sä, hän painott aa.
 Lastenklinikalla on kiinnostava 
lähes 200 pikkukeskosen ryhmä, 
jotka ovat nyt nuoria aikuisia. Heis-
tä jopa 98 % lähti  aikoinaan tutki-
mukseen ja suurin osa on jatkanut 
mukana tutkimuksessa. Myös sama 
kontrolliryhmä on mukana. 
 – Se kertoo myönteisestä asen-
teesta ja arvostuksesta tutkimus-
työtä ja Lastenklinikkaa kohtaan, 
hän kertoo ylpeänä.
 Kiinnostavaa onkin nähdä, mikä 
pikkukeskosryhmän terveys on siinä 
vaiheessa, kun he ovat keski-iässä.
 

Ylipaino ei suojaa luustoa
Paldánius on sitä mieltä, ett ä Suo-
messa osteoporoosi pitäisi ti edos-
taa nykyistä paremmin. Osteopo-
roosi on eritt äin yleinen kansansai-
raus, mutt a se on alidiagnosti soitu 
ja valitett avan usein vain kohtuulli-
sesti  hoidett u. Lisäksi diabetekseen 
liitt yvää lisääntynytt ä murtumaris-
kiä ei ymmärretä. 
 – Aiemmin ajatelti in, ett ä ylipai-
no suojaa luustoa. Näin se ei kuiten-
kaan ole, hän muistutt aa.
 Kun henkilö saa diabetesdiag-
noosin, ei osteoporoosin uhka ole 
yleensä päällimmäisenä huolena. 
Mutt a jossain vaiheessa myös luu-
ton kuntoon olisi syytä kiinnitt ää 
huomiota. Terveydenhuolto tarvit-

sisikin Paldániuksen mielestä paljon 
lisäkoulutusta, jott a luuston heikko 
kunto ymmärrett äisiin ja sitä osat-
taisiin hoitaa. Lisäksi omahoito ja 
omahoidon tuki olisi vältt ämätöntä:
Omahoitoon liitt yvät uudet elämän-
tavat pitäisi pystyä integroimaan 
poti laan arkeen. Se vaati i tervey-
denhuollolta ja poti laalta itseltään 
akti ivista otett a, mutt a on vältt ämä-
töntä arjen muutosten aikaansaa-
miseksi.
 Hän esitt ää hyvänä vaihtoehto-
na hoidon akti ivista yksilöllistämis-
tä, jota voitaisiin käytt ää esimerkiksi 
diabeteksen, sydämen vajaatoimin-
nan, keuhkoahtaumataudin ja myös 
osteoporoosin hoidossa. Tämä tar-
koitt aisi käytännössä sitä, ett ä kul-
lekin hoidett avalle asetetaan yksi-
lölliset hoidon tavoitt eet.
 Tärkeää olisi tehdä hoidosta 
akti ivisia päätöksiä. Poti lasta tulisi 
kuunnella yksilöllisesti  ja lääkehoito 
tulisi räätälöidä kunkin kanssa mah-
dollisuuksien mukaan. Siitä hyötyisi-
vät sekä hoidett ava ett ä yhteiskun-
ta.

Missä on Suomen 
uskallus?
Paldánius valott aa myös laajemmin 
näkemystään Suomen terveyden-
huollon ti lanteesta:
 – Suomi viett ää tänä vuonna sa-
tavuoti sjuhlaansa. Miten tänä päi-
vänä ei enää uskalleta ott aa isoja 
askelia eteenpäin ja toteutt aa visi-
oita investoimalla terveyteen, vaan 
olemme lisääntyvästi  ihannoimassa 
esimerkiksi amerikkalaista monin 
tavoin huonoksi osoitt autunutt a 
terveydenhuoltojärjestelmää jos-
sa terveys on vain kustannus, hän 
puuskahtaa.
 Tästä hyvänä muistutuksena 
Paldániuksen mukaan ovat neuvo-
lat, jotka ovat toimineet hienosti  
Suomessa jo melkein koko itsenäi-
syyden ajan. Ennen neuvolajärjes-
telmää Suomessa kuoli yli 10 000 
imeväisikäistä lasta vuodessa eli 10 
% elävänä syntyneistä lapsista, nyt 
alle 100. 
 – Samoin äiti yspakkaus! Miten 
voi olla, ett ä silloinen sodanjälkei-
nen köyhä yhteiskunta kehitt e-
li tällaisen innovaati on ja otti   sen 
katt avasti  käytt öön, investoi tulevai-
suuden terveyteen. Sen merkitys on 
ollut suunnaton vuosikymmenten 
aikana.

Maailma työmaana
Tutkimustyö Lastenklinikalla on 
Paldániukselle harrastus vaikkakin 
tutkimus on myös osa hänen päivä-
työtään. Työkseen hän toimii lääke-
yritys Novarti ksen kansainvälisessä 
tehtävässä lääketi eteellisenä joh-
tajana diabeteksen ja metabolian 
alueella. Koko maailma on hänen 
työkentt änään:
 – Olin juuri Filippiineillä ja Thai-
massa luennoimassa ja olen lähdös-
sä pääkontt orille Baseliin. Matkus-
tuspäiviä maailmalla on vuodessa 
noin 200.
 Hänen tehtävänään on myös toi-
mia asiantunti jana yrityksen sosiaa-
lisen liiketoiminnan puolella eli ja-
kaa vastuuta paikallisten järjestöjen 
kanssa kehitt yvissä maissa. Tämä 
tarkoitt aa käytännössä esimerkiksi 
sitä, ett ä näissä maissa diabetesta 

”PoƟ lasta tulisi kuunnella 
yksilöllisesƟ  ja lääkehoito 

tulisi räätälöidä kunkin kans-
sa mahdollisuuksien mukaan. 
Siitä hyötyisivät sekä hoidet-

tava eƩ ä yhteiskunta.”

 Akti ivinen yksilöllistäminen tar-
koitt aisi myös sitä, ett ä mikäli po-
ti las ei kykene tai halua sitoutua 
johonkin hoitomuotoon, yritetään 
hänelle löytää muita, juuri hänelle 
soveltuvia ratkaisuita. Ikävä kyllä 
terveydenhuollossa, sekä Suomes-
sa ett ä maailmalla, tuntuu nykyisin 
olevan aivan liian kiire, jott a siellä 
voitaisiin mietti  ä yksilön ti lannett a 
poti laan kanssa yhdessä ja jott a sen 
perusteella voitaisiin tehdä yksilölli-
siä ratkaisuita. 
 Tämä siitä huolimatt a, ett ä näin 
säästett äisiin loppupeleissä yhteis-
kunnan resursseja, Paldánius huo-
kaa.
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sairastava henkilö voi saada mo-
dernin diabeteslääkityksen yhdellä 
dollarilla kuukaudessa. 
 – Kehitt yvissä maissa on perin-
teisesti  keskitytt y infekti otautei-
hin, mutt a metaboliset ei-tartt uvat 
krooniset taudit on jätett y taka-alal-
le, hän harmitt elee ja jatkaa: 
  – Nykyisin kehitt yvissä maissa 
ei-tartt uvat taudit, kuten diabetes 
ja sydän- ja verenpainetaudit, jopa 
tappavat ihmisiä enemmän kuin in-
fekti ot.
 Paldániuksen mukaan esimer-
kiksi osteoporoosi on täysin alidiag-
nosti soitu sairaus myös kehitt yvissä 
maissa. Vaikka kehitt yvien maiden 
väestö on yleensä nuorta, saatt aa 
luuston kunto olla heikko.
 Murtumia ja niiden riskiteki-
jöitä saatt aa olla paljonkin, mutt a 
niihin ei kiinnitetä mitään huomio-
ta. Myöskään luustolääkkeitä ei ole 
saatavilla, eikä myöskään osata oh-
jeistaa elintavoissa.
 Yhtenä luuston heikentymisen 
aiheutt ajana saatt aa hänen mu-
kaansa olla korti sonihoito. Se on 
halpaa ja sitä käytetään helposti  
vaivaan kuin vaivaan parempien 
puutt eessa.
 Lisäksi luustoa ei kuormiteta jos 
se vain voidaan vältt ää: kävely ja 
muu liikunta sekä hikoilu ylipäätään 
ovat merkkejä huonosta yhteiskun-
nallisesta statuksesta yhteiskunnan 
muutoksen kourissa. Moni kulkee 
pienenkin matkan henkilöautolla, 
mikäli autoiluun suinkin on mah-
dollisuus. 

Naiset, kehitt yvien 
maiden mahdollisuus
Uskomatonta mutt a tott a: myös 
kehitt yvissä maissa kärsitään D-
vitamiinin puutt eesta – huolimatt a 
mahdollisesta päiväntasaajan lähei-
syydestä. Syiksi Paldánius luett elee 
monesti  kultt uurin ja uskonnon.

 – Saatetaan pukeutua peitt ävästi  
tai saatetaan vältt ää aurinkoa sen 
vuoksi, ett ä se voisi tummentaa jo 
ennestään tummaa ihoa. Se olisi 
yhteiskunnassa viesti  huono-osai-
suudesta.
 Lisäksi ravitsemus on muutt unut 
huonoon suuntaan nopeasti . Länsi-
maiden ravitsemusmallit pikaruoki-
neen, virvoitusjuomineen ja ma-
keisineen ovat levinneet nopeasti  
maailmassa:
 – Ylipainoinen lapsi voi vieläkin 
olla yhteiskunnassa merkki siitä, et-
tä perhe on varakas.
 Niinpä osteoporoosi ja diabetes 
sekä muut krooniset sairaudet yleis-
tyvät kehitt yvissä maissa nopeasti . 
Lisäksi tavallista on yhteiskunnan 
halutt omuus investoida tervey-
teen. Myös yhteiskunnan epätasa-
arvoisuuteen tulisi vaikutt aa. Hänen 
mukaansa olisikin tärkeää kiinnitt ää 
huomio erityisesti  naisten asemaan. 
Naisten hoito on myös omien tut-
kimustulosteni mukaan yleensä 
heikompaa kuin miesten. Lisäksi 
naisten fyysistä elämää saatetaan 
rajoitt aa erityisesti  Keski- ja Lähi-
Idässä voimakkaasti . 
 Paldánius näkeekin naiset kehit-
tyvien maiden mahdollisuutena:
 – Naiset ovat avain kehitt yvien 
maiden väestön parempaan tervey-
teen. Heidän kautt aan ruohonjuu-
ritason muutos on mahdollinen ja 
nainen usein päätt ää, mitä lauta-
sella tarjoillaan ja miten lasten kou-
lutusta ravinnon ja elämäntapojen 
osalta muokataan.
 Työkseen Paldánius matkustaa 
maailmalla, mutt a vapaa-aikanaan 
hän pyrkii edelleen tekemään tutki-
mustyötä Mäkiti en ryhmässä. 
 – Se on niin kiinnostavaa. Luus-
ton ja diabeteksen osalta ilmenee 
koko ajan uutt a ti etoa. Ei tutkimus-
työstä millään malta luopua, hän 
sanoo haastatt elun päätt eeksi ja 
suuntaa kodin kautt a kohti  lento-
kentt ää ja uusia haasteita. Hyvää 
matkaa maailmalle!

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM

”Nykyisin kehiƩ yvissä maissa 
ei-tarƩ uvat taudit, diabetes 

ja sydän- ja verenpainetaudit 
jopa tappavat ihmisiä 

enemmän kuin infekƟ ot.” 

Liikettä luilleLiikettä luille

Hyvä nilkan ja jalkapöydän toimin-
ta on tärkeässä roolissa tasapai-
non hallinnassa. Jalkateriä tulisikin 
jumpata säännöllisesti  useamman 
kerran viikossa. Jalkateräjumpan 
voi yhdistää helposti  vaikka uuti s-
ten katseluun tai radion kuunte-
luun. 

Istu tuolilla hyvässä ryhdissä ja jal-
kapohjat kiinni latti  assa. 

Nosta isovarvas ylös latti  asta ja pyri 
pitämään muut varpaat paikoillaan 
latti  aa vasten. 

Tee tämän jälkeen sama liike siten, 
ett ä muut varpaat nousevat ja iso-
varvas pysyy latti  assa. 

Toista liikett ä 10 noston sarjoina kol-
me kertaa.

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA
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Luustoneuvonta on Luustoliiton 
tarjoamaa luustokuntoutu jille 
tarkoitettua kertaluonnoista 
neuvontaa erilaisissa osteo-
poroosin omahoitoon liitt yvissä 
kysymyksissä esim. ravitsemus, 
liikunta, lääkärin määräämän 
luulääkityksen itsenäinen toteu-
tus ja yhdistystoiminta. Luusto-
neuvontaa on tarjolla puheli-
mitse tai sähköposti tse. 

Puhelinneuvonta
Puhelimitse luustoneuvontaa 
saa torstaisin klo 12–14 välise-
nä aikana numerossa 050 3377 
570 lukuun ott amatt a arkipyhiä 
ja loma-aikoja. Soitt aminen mak-
saa normaalin matkapuhelin-
maksun verran. Puhelin saatt aa 
olla varatt  u soitt oaikana ja täl-
löin puhe lusi menee vastaajaan. 
Luustoneuvonnasta soitetaan 
sinulle takaisin heti  edellisen 
puhelun päätytt yä. 

Sähköinen neuvonta
Sähköistä luustoneuvontaa 
saa lähett ämällä sähköposti a 
osoitt eeseen luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. Sähköposteihin 
vastataan noin viikon kuluessa 
arkipyhiä ja loma-aikoja lukuun 
ott amatt a. Sähköposti in on hyvä 
liitt ää mukaan puhelinnumero-
si, sillä joissain tapauksissa luus-
toneuvonnasta otetaan sinuun 
yhteytt  ä puhelimitse. 

LUUSTONEUVONTA 

Innostuin liikunnasta vuosien tauon jälkeen uuden 
lajin myötä. Miten säilytän liikunnan ilon?

K ardiologi ja urheilulääkäri Kir-
si Korpi kertoo, miten innos-
tus liikuntaan ei lopahda eikä 

liikkuminen muutu pakkopullaksi: 

1. Valitse laji, joka tuo hyvän olon. 
Moti vaati on ja innostuksen säily-
misessä autt aa harrastus, jonne on 
helppo ja mukava lähteä. Tarpeen 
mukaan kannatt aa kokeilla toista la-
jia tai pyytää vaikka kaveria mukaan 
liikkumaan. Liikuntamuodon valin-
nassa on tärkeää myös kuunnella 
omaa kehoa.  

2. Aloita omalta tasolta. Jos ei ole 
vuosiin liikkunut säännöllisesti , on 
hyvä aloitt aa peruskuntoa kehitt ä-
västä eli pitkäkestoisesta ja rauhalli-
sesta liikunnasta muutaman kerran 
viikossa. Hyviä lajeja ovat esimerkik-
si kävely, uinti  ja pyöräily. Peruskun-
toa kehitt ävät lajit parantavat sydä-
men ja keuhkojen hapenott okykyä 
sekä laskevat verenpainett a. Alussa 
tavoitt eet on hyvä olla malti llisia. 
Jos alkaa heti  treenata liian kovilla 
tehoilla, rasitusvammojen tai louk-
kaantumisen riski kasvaa.

3. Muista lihaskuntoharjoitt elu, 
mutt a älä satsaa pelkkiin lihaksiin. 
Aloitt elijalle sopiva liikuntarytmi 
on 3–4 kertaa viikossa, jolloin kun-
to nousee ja hyvä fi ilis säilyy. Kun 

liikkuu vähintään 2,5 tunti a viikos-
sa, voidaan jo ehkäistä sydän- ja 
verisuonitauteja. Viikkoon on hyvä 
sisällytt ää erilaisia liikuntamuoto-
ja. Lihasvoimaa tarvitaan kehon 
oikeiden asentojen ylläpitämiseen 
ja esimerkiksi tasapainon säilytt ä-
miseen. Voimaharjoitt elun mer-
kitys korostuu iän kartt uessa, sillä 
jokaisen kymmenen vuoden aikana 
ihmiseltä katoaa 30 prosentti  a lihas-
voimasta. Pelkkä voimaharjoitt elu 
ei kehitä peruskestävyytt ä, joten 
tarvitaan myös aerobista liikuntaa 
kuten esim. kävely, juoksu, erilaiset 
jumpat, uinti , hiihto ja pyöräily.

4. Panosta palautumiseen, sillä 
kunto kehitt yy levossa. Tasapainoi-
nen liikuntarytmi jätt ää ti laa palau-
tumiselle. Kun harjoitt elee paljon, 
kunto kehitt yy levossa. Palautumi-
sessa uni ja monipuolinen ruokava-
lio ovat tärkeitä. Palautuminen al-
kaa heti  liikunnan jälkeen, joten sen 
jälkeinen jäähdytt ely ja venytt ely 
ovat yhtä tärkeitä kuin alkulämmit-
tely. Venytt elyllä voidaan parantaa 
myös liikkuvuutt a, joka autt aa käyt-
tämään kehoa oikein ja vältt ämään 
rasitusvammoja. 

Lähde: Terveystalo, Oma terveys 24/7, Ar-
ti kkelit 22.8.2017 (htt ps://omaterveys.ter-
veystalo.com/OmaTerveys/arti kkelit-ja-blo-
git/Arti kkelit/nain-sailytat-liikunnan-ilon) 
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VAHVISTA 
   LUUSTOASI

Minisun Luusto Kalsium  
+ D3 + K2 on monipuolinen 
vitamiinivalmiste luuston 

vahvan ja ainutlaatuisen 

D3-vitamiinia ja K2-vitamii-T    
arvitsemme kalsiumia keskimää-
rin vajaan gramman verran päivit-

myös sukupuoli ja koko. Erityisen 
tärkeää kalsium on ikääntyvil-

heikkenee ja sen liukeneminen luista kiihtyy. 
Vaihdevuodetkin lisäävät kalsiumin tarvetta. 

Vahva luusto on monen elämäntapa- ja pe-
rintötekijän summa. Kiinnittämällä huomiota 

-
vinvointiin. Kalsium on luuston ja hampaiden 
tärkeimpiä rakennusaineita. Aikuisen luustossa 

-
mia joka päivä. Jotta kalsium imeytyisi suolis-

D-vitamiinia.
 

 
 

K2- ja D3 -
-

-

-
-

K2K

800 mg
= kalsiumin  

Kolmas lenkki vahvan luuston rakentami-
sessa on K-vitamiini. K-vitamiini tehostaa 

K-vitamiinin avulla kalsium sitoutuu luus-
toon optimaalisella tavalla ja luuston ra-
kenne tulee vahvaksi. K-vitamiinia esiintyy 
useissa eri muodoissa. Minisun Luusto sisäl-
tää patentoitua Menakinoni-7 K2

joka on erityisen korkealuokkainen vitamii-

Luuta hajoaa ja uutta muodostuu jatkuvasti.  
Siksi rakennusaineita on oltava koko ajan tarpeeksi.

”  
K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja D-vitamiinin 

vaikutuksia, sillä K-vitamiinin avulla kalsium sitoutuu 
luustoon optimaalisella tavalla ja luuston rakenne 

tulee vahvaksi.”
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Yleisenä ongelmana opiskelus-
sa on se, ett ä oppilaitoksessa 
opitt ua ei juurikaan pystytä siir-
tämään käytäntöön, elävään 
elämään. Seinäjoen ammatti  -
korkeakoulussa on tehty pitkä-
jänteistä työtä sen eteen, ett ä 
sosiaali- ja terveysalan opinnois-
sa käytännön työ konkreti soituu 
opintojen aikana paitsi harjoitt e-
lujaksoilla myös opintojaksojen 
sisällöissä. 

S einäjoella on tunnistett u jär-
jestökentän potenti aali aito-
jen kuntoutujakohtaamisten 

mahdollistajana erinomaisesti. 
Niinpä yhteistyötä paikallisten yh-
distysten kanssa on ti ivistett y.  Tär-
keä linkki yhteistyön toteutt amises-
sa on ollut fysioterapian tutkinto-
ohjelman koulutuspäällikkö Tarja 
Svahn, jonka työnkuvaan kuuluu 
muun muassa fysioterapeutti  en 
tutkinto-ohjelman ja opetussuun-
nitelman kehitt äminen hanke- ja 
julkaisutoiminnan sekä opetusteh-
tävien ohella.  
 Svahnin mukaan kolmas sekto-
ri on merkitt ävässä roolissa paitsi 
kuntoutujille, myös tuleville tervey-
denhuollon ammatti  laisille yhtenä 
mahdollisena tulevaisuuden työn-
antajana. 
 – Työt ovat tulevaisuudessa pal-
jon muuallakin kuin perinteisissä 
paikoissa. Kolmannelta sektorilta 
löytyy työpaikkoja paitsi käytännön 
työn osalta myös esimerkiksi kehit-
tämisprojekteissa, sillä kehitt ämis-
työtä tehdään paljon nimenomaan 
myös järjestöissä, Svahn toteaa. 
 – Meillä järjestöjen toimintaan 
tutustutaan monella eri tapaa opin-
tojen aikana. Eri järjestöjen edus-
tajat pääsevät kertomaan toimin-
nastaan opiskelijoille suunnatussa 
järjestöpäivässä, järjestöjen mate-
riaaleja ja netti  sivuja hyödynnetään 
soveltuvilta osin opinnoissa ja jär-

jestöjen koulutuksetkin ovat tutt u-
ja, Svahn konkreti soi ja jatkaa:
 – Lisäksi järjestöiltä tulee hyviä 
ehdotuksia opinnäytetyön aiheiksi 
ja ohjausyhteistyötä on eri konteks-
teissa. 
 Viimeisimpänä yhteistyön muo-
tona mukaan on tullut myös koke-
musasiantunti joiden hyödyntämi-
nen erilaisissa moniammati llisissa 
opinnoissa. 
 – Meillä on muun muassa mo-
niammati llisia opintojaksoja, joissa 
kootaan eri terveydenhuollon alo-
jen opiskelijoista ti imejä. 
 Tiimi saa haastateltavakseen 
kokemusasiantunti jan, joka kertoo 
oman kuntoutujatarinansa. Tämän 
jälkeen ti imin jäsenet jokainen vuo-
rollaan kertovat oman ammatti  ryh-
mänsä näkökulmasta, mistä kuntou-
tujan kanssa lähdetään liikkeelle ja 
miten kyseisen ammatti  ryhmän 
ydinosaamista hyödynnetään kun-
toutujan omahoidon tukemiseksi. 
Svahnin mukaan on suuri etu, ett ä 
muiden ammatti  ryhmien osaami-
nen tulee tutuksi jo opintojen aika-
na, koska työelämässä moniamma-
ti llisuus on jokapäiväistä arkea. 
 Esimerkiksi fysioterapeutti  , sai-
raanhoitaja, geronomi ja sosiono-

mi ovat kaikki saman kuntoutujan 
kanssa tekemisissä, ja jokaisen ydin-
osaaminen on tärkeää tunnistaa, 
jott a ti imi toimii saumatt omasti . 

Miten luustoterveys 
tulee tutuksi fysiotera-
peutti  opiskelijoille?

Fysioterapeutti  en opinto-ohjelmas-
sa luustoterveyden osa-alueisiin 
tutustutaan Liikkuva ja toimiva ih-
minen -teeman alla. 
  – Totesimme opintokokonai-
suuden suunnitt eluvaiheessa, ett ä 
luustoterveyteen liitt yviä asioita 
täytyy nostaa paremmin esille, ja 
niin luustoterveyteen liitt yvä käy-
tännön kokonaisuuskin sisällytetti  in 
opinto-ohjelmaan, Svahn kertoo. 
 Kaksi ammattikorkeakoulun 
fysioterapeutti  -opiskelijaa on oh-
jannut muutaman vuoden ajan 
Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n 
Etelä-Pohjanmaan paikallisosaston 
osteoporoosia sairastavien jumppa-
ryhmää osana projekti opintojaan. 
Ryhmää ohjanneilta opiskelijoilta 
on tullut valtavan hyvää palautett a. 
Oikeiden kuntoutujien kanssa työs-
kentelemään pääseminen antaa 

Aito yhteistyö saa kaikki kukoistamaan 
– Seinäjoella luut laitetaan liikkeelle  
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moti vaati ota opiskeluun, kun teo-
riaa pääsee heti  soveltamaan myös 
käytännössä. Ja lisäksi siitä saa kar-
tutett ua arvokasta käytännön työ-
kokemusta jo opiskeluaikana. 
 – Opiskelijat ovat itse toimineet 
tehokkaimpina markkinamiehinä 
muille opiskelijoille, Svahn kertoo 
hymyillen ja naurahtaa: 
 – Se on paras mainos, kun van-
hemmat opiskelijat itse kannustavat 
nuorempia vuosikurssilaisia, ett ä tä-
hän jutt uun kannatt aa lähteä mu-
kaan. 
 Myös yhdistyksen paikallisosas-
ton suunnasta on kiitelty asiaan pa-
neutuneita ja innostuneita ohjaajia. 
Pienellä budjeti lla toimivalle paikal-
lisosastolle on suorastaan elineh-
to, ett ä sellaisia yhteistyökuvioita 
löytyy, joista molemmat osapuolet 
aidosti  hyötyvät.
 Tänä syksynä ohjaus lisätti  in 
osaksi opetussuunnitelmaa sovelta-
van liikunnan kurssin osaksi. Opiske-
lijat perehtyvät etukäteen valitse-
mansa erityisryhmän erityispiirtei-
siin sekä tarpeisiin ja valmistelevat 
suunnitelman. 
 Opetusryhmä on jaett u lukuvuo-
den ajaksi kuuden opiskelijan ti imei-
hin, ja kyseinen opiskelijati imi ott aa 
vastuulleen yhden erityisliikunnan 
ryhmän ohjaamisen lukuvuoden 
ajaksi. 
 Luustokuntoutujien ryhmän 
ohjauksen pääsy opetussuunnitel-
maan varmistaa sen, ett ä käytän-
nön ulott uvuus osteoporoosi- ja 
luustoterveyskokonaisuuksiin säi-
lyy opetuksessa. Opiskelijat saavat 
arvokasta kokemusta oikeista kun-
toutujista oikeine haasteineen ja 
luustokuntoutujat saavat laadukas-
ta ja innostunutt a ryhmänohjausta 
luustoliikuntaan.   
 Muita liikuntaryhmiä osteopo-
roosia sairastavien ryhmän lisäksi 
ovat mm. reumaa sairastavien, ta-
paturmaisesti  vammautuneiden ja 
erityistuen tarpeessa olevien lasten 
liikuntaryhmät sekä ikääntyneiden 
kuntosaliryhmä. 

Näytt öön perustuvan 
osaamisen hyödyntäminen 
tulevaisuuden haasteena

Fysioterapian vaikutt avuutt a on 
tutkitt u runsaasti  ja näytt öä fysio-
terapeutti  sen kuntoutuksen vaikut-
tavuudesta löytyy. Tätä korostetaan 
myös fysioterapeutti  en koulutuk-
sessa. 
 – Opintojen aikana opiskelijoita 
ohjataan akti iviseen ti edonhankin-
taan ja ti edon kriitti  seen arviointi in, 
Svahn ti ivistää: 
 – Näytt öön perustuva kuntou-
tus tehdään askel kerrallaan tutuksi 
aloitt aen suomalaisista ti etokan-
noista ja jatkaen kansainvälisiin 
tutkimusti etokantoihin. Toiminnan 
suunnitt elun ja toteutuksen tulee 
perustua näytt öön perustuviin kun-
toutusmenetelmiin, Svahn painot-
taa.
 Svahn näkee tulevaisuuden 
suureksi haasteeksi sen, ett ä fysio-
terapeutti  en osaaminen tehdään 
näkyväksi ja ett ä osaaminen mark-
kinoidaan oikealla tavalla. Seinäjo-
en ammatti  korkeakoulussa fysio-
terapeutti  en koulutusohjelmassa 
yhtenä kantavana teemana on yrit-
täjyys ja markkinointi , koska ne ovat 
työllistymisen kannalta keskeisiä. Li-
säksi suoravastaanott ojen kautt a fy-
sioterapeutti  en osaamista saadaan 
hyödynnett yä tehokkaammin ja sa-
malla osaaminen konkreti soituu eri 
toimijoille. 
 Järjestöyhteistyön avulla fysio-
terapeutti  en osaaminen tulee pa-
remmin tutuksi myös kuntoutujille 
itselleen. Harvalla kuntoutujalla on 
tarkkaa käsitystä siitä, minkälaisiin 
ongelmiin fysioterapeuti n vastaan-
otolta voi saada apua. 
 Esimerkiksi luustoterveyden yl-
läpidossa ja osteoporoosin omahoi-
dossa fysioterapeutti  en osaamista 
ei vielä käytännössä kovinkaan 
laajamitt aisesti  osata hyödyntää. 
Järjestöjen ja koulujen yhteistyöllä 
toimijat tulevat toisilleen tutuksi, 
jolloin myös osaamista puolin ja toi-
sin on helpompi hyödyntää muissa 
yhteyksissä. 

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA

Mukavaa tekemistä ja 
tehokasta luustoliikuntaa

P irkanmaan Luustoyhdistyksen 
Etelä-Pohjanmaan paikallis-
osasto on järjestänyt luusto-

kuntoutujille suunnatt ua jumppaa 
jo useamman vuoden ajan. Jump-
paryhmän ohjaajina on alusta saak-
ka toiminut ammatti  korkeakoulun 
fysioterapiaopiskelijoita. 
 Tilanne on erinomainen esi-
merkki aidosta yhteistyöstä, josta 
kaikki osapuolet hyötyvät: osteopo-
roosijumpassa kävijät ovat saaneet 
laadukasta liikunnanohjausta moti -
voituneilta opiskelijoita, opiskelijat 
ovat saaneet arvokasta käytännön 
kokemusta osteoporoosia sairas-
tavien liikunnan erityispiirteistä 
ja ammatti  korkeakoulu on saanut 
tarjoamansa opetuksen sisältöön 
konkreetti  sen käytännön harjoit-
teluosuuden. Ensimmäiset ryhmää 
ohjanneet opiskelijat innostuivat 
luusto- ja osteoporoosiasioista niin, 
ett ä päätti  vät lopulta tehdä myös 
opinnäytetyönsä osteoporoosia sai-
rastavan liikunnasta. 
 Luustokuntoutujille ryhmä on 
ollut tärkeä alusta saakka.
 –Meillä ei ollut tällaista toimin-
taa aikaisemmin, ja ryhmästä on 
tullut meille kaikille kyllä todella 
tärkeä. Ryhmäliikunta ja yhdessä 
tekeminen akti voi aina lähtemään, 
kertoo Leena Tullila, eräs osteopo-
roosijumpan osallistuja. 
 – On hienoa, ett ä meillä on lii-
kuntaryhmä, jossa nimenomaan 
luustokuntoutujan tarpeet huomi-
oidaan. Ohjaajat osaavat neuvoa 
hyvin erilaisia vaihtoehtoja, jos joku 
liike ei jollekin sovi. Ja he ovat tosi 
mukavia ja innostuneita, hän jatkaa. 
 – Jumpat ovat olleet todella 
monipuolisia ja hyviä. Ohjaajilta on 
saanut paljon neuvoja ja he ovat 
paneutuneet asioihin hyvin. Heidän 
kanssaan yhteistyö on sujunut mai-
niosti , kertoo toinen ryhmäläinen 
Riitt a Kaataja ja jatkaa: 
 – Kaikki ryhmässä kokevat tä-
män todella tarpeelliseksi. Parasta 
tässä onkin se yhteisöllisyys ja ver-
taisuus, mikä ryhmässä tulee. Tähän 
ryhmään tulee aina mielellään. 
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P arhaimmillaan kuntoutumi-
sen ja omahoidon tavoite on 
sellainen, joka toimii arjen 

moott orina. Hyvä tavoite on oma-
kohtainen ja se toteutuu. Mutt a 
toteutuvatko tavoitt eet oikeasti  
koskaan? Luustokuntoutujien omat 
kokemukset puhuvat puolestaan.

Oma elämänti lanne

Tavoitt een lähtökohtana on aina 
oma arki ja vointi . Oman elämänti -
lanteen äärelle pysähtyminen aut-
taa näkemään kokonaisuuden ja 
löytämään sen juuri sinulle tärkeän 
asian, joka on tavoitt een perusta. 
On vain sinun omia ja sinulle mer-
kityksellisiä tavoitt eita. Tavoitt een 
asett amisessa ja myös sen toteutuk-
sessa sinua voivat tukea mm. vertai-
set, läheiset ja ammatti  laiset esim. 
Luustoliiton kuntoutumiskurssilla. 
 – On kipuja, en pysty kyykisty-
mään, enkä oikein tekemään mi-
tään, kertoi Tuula (76) tullessaan 
kuntoutumiskurssille. Tuulan mu-
kaan hänen kuntonsa oli huono, 
vaikka nikamamurtumisista oli ku-
lunut jo 14 vuott a. 
 – Jos kuitenkin saisi rohkeutt a 
liikkua ja kunto kohenisi, toivoi Tuu-
la kaikesta huolimatt a.

Toiveiden toteutuminen

Kurssin myötä Tuula innostui kokei-
lemaan kyykkyjen tekoa ja muita 
luustokuntoutujien koti voimistelu-
ohjeita. Aluksi Tuulan tavoitt eena 
oli 1–2 kyykkyä illassa, mutt a jo pa-
rin viikon jälkeen määrä alkoi kas-
vaa. Tällä hetkellä Tuula tekee jopa 
50 kyykkyä illassa ja niistä on tullut 
hänelle ohitt amaton tapa. 
 – Oikein harmitt aa, jos jonkun 
illan harjoitukset jäävät välistä, Tuu-
la naurahtaa. Kyykkytavoitt een to-
teudutt ua Tuula aikoo seuraavaksi 
keskitt yä harti ajumppaan ja yläse-
län vahvistamiseen, mutt a siihen 
liitt yvä tavoite hänen täytyy vielä 
tarkentaa. Tuulan mott o on: ”Päivä 
kerrallaan ja lisää kuntoa”.

Potkua matkalle

Kuntoutumisessa tarvitaan moti -
vaati ota, voimavaroja ja sisuakin. 
Tavoitt eiden asett amisessa ja oma-
hoidon toteutuksessa Merjan (66) 
mukaan joutuu vaivaamaan päätä 
ja kroppaa, mutt a hän jatkaa: 
 – Se kaikki koituu omaksi hyö-
dyksi.  

 – Alku oli hankalaa, mutt a nyt 
olen onnellinen, ett en jäänyt pai-
kalleni, kertoo Seija (65). Hänen 
mukaansa aloitt aminen ja liikkeel-
le lähtö on tärkeintä. Moti vaati on 
tavoitt eiden saavutt amiseen voi 
löytää itsestään tai vaikkapa lähi-
piiristä. Moti vaati on lähde voi olla 
esimerkiksi pati kointi harrastus tai 
lastenlapset, joiden kanssa haluaa 
puuhata hyväkuntoisena. 
 Kuntoutumisen matkalla oival-
luksista ja onnistumisista saa lisä-
potkua jatkaa eteenpäin. Tuulalta 
monet tutut ja jopa lääkäri ovat 
kysyneet, ett ä mitä hänelle on ta-
pahtunut. Tuulan kunto ja ryhti  ovat 
parantunet niin, ett ä se näkyy ulos-
päinkin. 
 – En kyllä olisi ikinä uskonut, ett ä 
näin käy, Tuula muistelee. Hän ker-
too ajatelleensa, ett ei hän enää pys-
ty vaikutt amaan omaan kuntoonsa, 
mutt a jatkaa: 
 – Nyt ti edän, ett ä kyllä pystyy! 

Kuntoutumisen iloa 
     TEKSTI JA KUVA: PAULIINA TAMMINEN

Kuntoutusta osteoporoosia sairastaville

Luustokuntoutujille on tarjolla kertaluontoista (Luustoinfo) ja kurssi-
muotoista (Luustokurssi) kuntoutusta. Toiminnan tarkoituksena on 
tukea sairauden kanssa elämistä ja omahoitoa ammatti  laisohjauksen 
ja vertaistuen avulla.

Miten kuntoutukseen?
Kuntoutusta toteutetaan kunnissa, joiden ammatti  laiset ovat lähte-
neet Luustoliiton kuntoutusyhteistyöhön mukaan. Mikäli omalla paik-
kakunnallasi ei järjestetä kuntoutusta, voit hakeutua verkkomuotoisel-
le Luustokurssille. Kuntoutustoiminnasta ti edotetaan kunti en oman 
ti edotuksen kautt a sekä mm. Luustoliiton verkkosivuilla, sähköisessä 
uuti s kirjeessä ja Luustoti eto-lehdessä.

Luustoliiton kuntoutumispalvelut

www.luustoliitt o.fi /kuntoutus

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

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

Tavoitt eesta tott a
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Maitoallergia vaati i 
huolellista ruokavalio-
suunnitt elua

Luut rakastavat liikett ä ja monipuo-
lista ruokavaliota. Luut tarvitsevat 
erityisesti  kalsiumia ja D-vitamiinia 
sekä proteiinia.
 Kalsiumin saanti suositus on 
800 mg päivässä. Maitotuott eet 
ovat helppo ja edullinen tapa saada 
kalsiumia. Kalsiumin lähteitä ovat 
myös ne kaura-, soija-, riisi- tai päh-
kinäpohjaiset juomat, joihin on li-
sätt y kalsiumia. Kalsiumia saa myös 
esimerkiksi kalasta, soijarouheesta 
ja tofusta, parsakaalista, manteleis-
ta, kuorellisista seesaminsiemenis-
tä, tahinitahnasta sekä ruusunmar-
joista. Siksi resepti n lohen kuorru-
tuksessa käytetään seesaminsie-
meniä, lisukkeena on parsakaalia ja 
jälkiruuaksi voisi suositella vaikkapa 
ruusunmarjakiisseliä soijapohjaisen 
jogurti n tai rahkan kanssa. 
 Terve aikuinen saa maidott o-
masta ruuasta sopivilla valinnoilla 
tarpeeksi myös D-vitamiinia. D-vita-
miinin lähteitä ovat kalat, metsä-
sienet, kananmuna ja vitaminoidut 
tuott eet, mm. kasvipohjaiset juo-
mat, jogurti t ja rahkat ja rasiamar-
gariinit.   
 D-vitamiininsaanti  jää pimeänä 
vuodenaikana ravinnon varaan, ja 
siksi osalle onkin suositeltavaa var-
mistaa riitt ävä saanti  käytt ämällä 
D-vi tamiinivalmistett a talvella.
 D-vitamiinin saanti suositus vaih-
telee iän ja luuston kunnon mu-
kaan. Jos sinulla on osteoporoosi, 
henkilökohtaisen D-vitamiinilisäsi 
suuruus tulee perustua verikokeella 
mitatt uun D-vitamiinitasoon.
 Myös terveille ikääntyneille 
suositellaan D-vitamiinilisää ympä-
ri vuoden (10 mikrogrammaa alle 
75-vuoti aalle ja 20 mikrogrammaa 
yli 75-vuoti aille).
 Oheisen resepti n proteiinit tule-
vat pääosin kalasta. Jos lisukkeeksi 
valitsee riisin ja kauran seoksen, 

saa kaurastakin hieman proteiinia. 
Ruokajuomana voisi olla kauramai-
to, mutt a vedelläkin pärjää, jos syö 
päivän aikana muuten proteiinipi-
toisia välipaloja. 
 Myös proteiinintarve vaihtelee 
iän mukaan. Yli 65-vuoti as tarvitsee 
sitä nuorempia enemmän. 

Maidoton lohiresepti  
sisältää paljon kalsiumia 
ja D-vitamiinia
Kun tämän isohkon lohi-parsakaali-
riisi-kaura -annoksen syö tomaati n 
ja kauramaitolasillisen kanssa, saa 
energiaa noin 800 kcal ja proteii-
nimäärä on yli 40 g, joka on noin 
puolet päivän proteiinintarpeesta. 
Kalsiumia annoksesta saa yli 600 mg 
ja D-vitamiinia noin 12 mikrogram-
maa. Annoksesta saa hyviä omega-
3-rasvahappoja sekä mukavasti  
myös kuituja.
 Kalaa, erityisesti  rasvaisia lajeja, 
kannatt aa syödä vähintään kahdesti  
tai kolmesti  viikossa, jott a saat hyviä 
rasvoja ja helposti  sulavaa proteiinia 
sekä D-vitamiinia ja kalsiumia. 

Seesamilohi ja lämmin 
parsakaalilisuke
4 annosta, maidoton, gluteiiniton

Seesamiuunilohi

600 g lohi- tai kirjolohifi leetä
½ tl suolaa
½ tl rouhitt ua mustapippuria
½ sitruunan mehu
4 rkl tummia seesaminsiemeniä 
eli kuorellisia
tuorett a korianteria tai persiljaa

Paahdett ua parsakaalia

600 g parsakaalia
1 rkl rypsiöljyä
Parsakaalin marinadi
2 rkl soijakasti kett a
1 rkl rypsiöljyä
2 rkl sitruunamehua
1 tl hunajaa tai sokeria
1 tl tuorett a raastett ua inkivääriä

• Leikkaa lohipala neljään osaan 
ja nosta palat pellille leivinpaperin 
päälle nahkapuoli alaspäin. Mausta 
suolalla, pippurilla ja sitruuname-
hulla. Anna maustua 15–30 minuut-
ti a.
• Kuumenna uuni 200 asteeseen.
• Leikkaa parsakaali isohkoiksi pa-
loiksi. Voit käytt ää myös varren, ellei 
se oli liian puumainen.
• Levitä parsakaalit leivinpaperin 
päälle pellille ja roiski päälle hieman 
öljyä.
• Peitä lohipalojen pinta seesamin-
siemenillä. 
• Paista lohta ja parsakaalia uunissa 
noin 20 minuutti  a.

Parsakaalin marinadi

Valmista marinadi lohen ja parsa-
kaalien ollessa uunissa. Sekoita 
soijakasti kkeen joukkoon rypsiöljy, 
sitruunamehu, hunaja sekä raas-
tett u inkivääri. Sekoita. Levitä noin 
puolet kasti kkeesta paahdett ujen 
parsakaalin päälle ja säästä loput 
pöytään kasti kkeeksi. 
 Tarjoa riisi-kauraseoksen kans-
sa, pilko jokaiselle syöjälle tuore to-
maatti   tai lohko paprikaa ja koristele 
annos pienillä sitruunalohkoilla.
Huom. jos lähikaupasta ei löydy 
tuorett a inkivääriä, voit korvata sen 
kuivatulla jauheella tai lisätä mari-
nadiin chiliä. Voit myös vaihtaa ma-
rinadin rypsiöljyn seesaminsieme-
nöljyyn, jos haluat syventää makua.

TEKSTI JA KUVA: MAIJA SOLJANLAHTI
ravitsemusasiantunti ja 
Gerontologinen ravitsemus Gery ry

Maidoton ruokavalio voi olla Maidoton ruokavalio voi olla 
luustoterveellinenluustoterveellinen

  

Lujien luiden resepti :Lujien luiden resepti :
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Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa

L uustoliitt o on jätt änyt luut lai-
neille -tapahtumat taakse. Nyt 
on vuorossa koti mainen kyl-

pylämatka eksootti  seen Ruissalon 
kylpylään Turkuun Luustoliiton his-
torian ensimmäisten Kesäpäivien 
merkeissä 28.–30.5.2018 (ma-ke). 
Ohjelmassa on ajankohtaista asi-
aa asiantunti joiden luennoimana, 
omahoidon ja vertaisten tukea, lii-
kuntaa sekä ennen kaikkea muka-
vaa yhdessäoloa porukalla!  

Kesäpäivien hinta on 254 €/hlö 
täysihoidolla 2 hengen huoneessa 
(täysihoito sisältää 2 aamiaista, 3 
lounasta, 2 päiväkahvia ja 2 päiväl-
listä). Hinta sisältää liiton tarjoaman 
monipuolisen ohjelman, kuljetuk-
sen Turun rautati e- ja bussiasemalta 
kylpylään (lähtö klo 11.30 Turusta) 
ja takaisin (lähtö klo 13 Ruissalosta) 
Kesäpäivien alussa ja lopussa sekä 
sauna- ja allasosaston ja kuntosa-
lin vapaan käytön. Myös kylpylän 
vapaa-ajanohjelma on maksutt a 
käytössä. Yhden hengen huoneen 
lisähinta on 90 €/2 yötä (yhteen sä 
344 €).  

Luustoliiton Kesäpäivät

Ilmoitt audu mukaan. Ota yhteys 
liiton toimistoon sähköposti lla, kir-
jeitse tai puhelimella: toimisto@
luustoliitt o.fi  tai Luustoliitt o, Arka-
diankatu 19 C 36, 00100 Helsinki tai 
050 539 1441. Kerro nimesi, osoit-
teesi ja erityisruokavaliosi.  

 Ilmoittautuneille lähetetään 
tulo-ohje, ohjelma ja maksutosi-
te. Ilmoitt autuminen Kesäpäiville 
päätt yy 25.4.2018, johon mennes-
sä pitää suoritt aa myös maksu liiton 
ti lille. 

Tule mukaan liiton Kesäpäiville!
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Kuva: Ruissalon kylpylä
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Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa

Tule vieƩ ämään ihanan rentout-
tava ja samalla akƟ ivinen loma-
viikko mukavien ihmisten seuras-
sa.  Tämä kaikki on mahdollista 
vain 100 tai 125 eurolla! Hinta 
sisältää täysihoidon sekä virkis-
tystä ja Ɵ etoa sisältävän ohjel-
man. Ensi vuonna liitolla on uute-
na lomakohteena Yyterin Kylpylä 
Porissa. Toinen lomakohteemme 
on vanha tuƩ u Lautsia Hämeen-
linnassa.

T ule Luustoliiton lomalle saa-
maan virkistystä, vertaistukea 
ja ti etenkin lepoa.  Päivitt äin 

on ohjatt ua liikuntaa, monenlaista 
akti viteetti  a, yhdessäoloa sekä ver-
taistukea. Viikon aikana tarjotaan 
myös luustoterveyteen ja osteopo-
roosiin liitt yvää ti etoa sekä innos-
tusta omahoitoon.

Yyterin kylpylän loma on 14.–
19.5.2018 (ma-la, lomaryhmän ko-
ko 40 henkilöä) ja Lautsian Loma-
keskuksen loma on 8.–13.10.2018 
(ma-la, lomaryhmän koko 40 henki-
löä). Lomien järjestäjänä on Luusto-
liitt o yhteistyössä Hyvinvointi lomat 
ry:n kanssa. Kyseessä ovat STEA:n 
(ent. RAY) taloudellisesti  tukemat 
lomat, joten siksi täysihoito loma-
kohteessa maksaa 6 päivän osalta 
yhteensä vain 125 euroa Yyterissä ja 
100 euroa Lautsiassa. Majoitus on 2 
hengen huoneissa. 

Lomaviikot on suunnatt u kaikille 
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville ja heidän puolisoilleen. 
Lomaviikkojen aikana myös Luusto-
liiton edustajat osallistuvat lomavii-
kon ohjelmaan.  

Haku Kuopion-lomalle on 18.12.–
18.2.2018 välisenä aikana ja Laut-
sian-lomalle 14.5.–15.7.2018 väli-
senä aikana. 

Hakulomakkeen voi hakea Interne-
ti stä osoitt eesta www.hyvinvointi -
lomat.fi /Hae lomalle. Lomalle voi 
hakea myös ti laamalla hakulomak-
keen puhelimitse Hyvinvointi lomis-
ta puh. 010 830 3400 ma-pe klo 
9–12 tai Luustoliiton toimistolta 
puh. 050 539 1441 ma-pe klo 9–14. 

Täytä hakemuksen kohtaan ”3. Haen 
lomaa” Luustoliitt o, minkä järjestön 
lomalle haet ja kohtaan lomakohde 
joko Yyteri tai Lautsia. 

Tuetut lomat myönnetään taloudel-
lisin, terveydellisin ja sosiaalisin pe-
rustein. Siksi on tärkeää täytt ää koh-
ta ”Perustelut” huolellisesti . Kerro 
terveydellisinä perusteina, kuinka 
kauan olet sairastanut osteoporoo-
sia, muut mahdolliset sairautesi se-
kä sosiaalisina perusteina mahdol-
linen yksinäisyys, perheongelmat, 
omaishoitajuus yms. 

Luustoliiton tuetut lomat 
Porissa ja Hämeenlinnassa

Huomioksi: tuett ua virkistyslomaa 
ei saa kahtena peräkkäisenä vuo-
tena, joten jos olet ollut jollakin 
STEA:n/RAY:n tukemalla virkistys-
lomalla vuonna 2017, et ole oikeu-
tett u vuoden 2018 aikana tuett uun 
lomaan.

Noin kaksi viikkoa ennen lomaviikon 
alkua saat lomakohteestasi tarkem-
paa ti etoa sekä tarkan lomaohjel-
man. Voit tutustua lomakohteisiin 
etukäteen: www.rauhalahti .fi  ja 
www.yyterinkylpylahotelli.fi .

Huom. Hyvinvointi lomat ry järjestää 
itse Luustolomia, mutt a vain nämä 
Yyterin ja Lautsian lomat ovat Luus-
toliiton lomia. 

Tervetuloa lomalle 
virkistymään 

ja rentoutumaan!
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KentältäkäsinKentältäkäsin 
     

V ertaistuen tarve kumpuaa 
hyvin erilaisista syistä ja tar-
peista. Vertaisuuden tunne 

saatt aa syntyä hyvinkin erilaisissa 
ti lanteissa. Osa vertaistuesta jae-
taan eritt äin spontaanisti , osa hyvin 
etukäteen suunnitellussa muodossa 
ja osa jossain määrin suunnitellusti  
mutt a kuitenkin hyvin ti lannesidon-
naisesti . Joskus vertaistuki saatt aa 

Vertaisen vastuu 
”Minä ti edän miltä sinusta tuntuu, ilman ett ä sanot sanaakaan. 
Olen tuntenut ne samat tunteet” 

olla ainoastaan kuuntelemista, kun 
taas toisessa ti lanteessa se voi olla 
omasta kokemuksesta kertomista. 
Joskus vertaistukeen liitt yy paljon 
sanoja, joskus jopa pelkästään hil-
jaista yhdessäoloa. Vertaisena toi-
mivien roolit ovat yhtä moninaisia 
kuin ovat ne ti lanteetkin, joissa ver-
taisuus on läsnä. 

 Vertaisia koulutt aessa usein 
esiin nousee kysymys siitä, minkä-
lainen vastuu vertaisella on? Yksi 
mietti  i sitä, onko itse tarpeeksi ko-
kenut toimiakseen toisille tukena, 
toinen mietti  i riitt ävätkö omat ti e-
dot vastaamaan toisen kysymyksiin 
ja kolmas taas jännitt ää vastuuta 
käytännön järjestelyistä. Vertaisella 
on vastuuta, mutt a minkälaista ja 
mihin vedetään vastuun rajat? 

Vertaisen rooli

Vertaisen roolia yritetään välillä 
hahmotella suhteessa ammatti  lai-
sen rooliin. Kaikki ovat yleensä yhtä 
mieltä siitä, ett ei vertaisen rooli ole 
sama kuin ammatti  laisen rooli. Silti  
vertainen monesti  mietti  i ti etääkö 
sairaudestaan riitt ävästi  ja murehti i, 
osaako vastata kysymyksiin oikein. 
Omaa osaamista peilataan siis vah-
vasti  ammatti  laisen antamaan ohja-
ukseen. Vertainen on kuitenkin joka 
tavalla eri asemassa kuin ammatti  -
lainen, eikä rooleja pidä missään 
ti lanteessa rinnastaa.
 Vertaisuuden yti messä on yhtei-
nen kokemus tai elämänti lanne ja 
niihin liitt yvä samankaltainen mat-
ka. Vertainen on saman läpikäynyt 
tai läpikäyvä kanssakulkija toiselle. 
Vertaisen kohtaamiseen ei koskaan 
liity valta-asetelmaa tai vallankäyt-
töä. Vertaiskokemus perustuu ai-
dosti  vapaaehtoiselle kohtaamisel-
le, sillä vertaiskohtaaminen, jossa 
valta on läsnä, ole enää vertaiskoh-
taaminen. Vertaisuuteen perustuva 
kohtaaminen ei perustu oikeille tai 
väärille vastauksille, vaan yhteisen 
kokemuksen jakamiselle, monen-
kirjaville ja erilaisillekin tunteille ja 
toisen kuuntelulle. Aina vertaiskoh-
taamisessa ei tarvita edes sanoja. 
Pelkkä aito läsnäolo riitt ää. 

Matkakumppani

Vertaisen tehtävänä ei ole antaa 
ammatti  maisia neuvoja tai ohjeita, 
eikä arvioida toisen ti laa lääketi e-
teellisestä näkökulmasta. Vertaisen 
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Oletko joskus huomannut, miten hyvä on puhua asioista toisen, 
samankaltaisia asioita kokeneen ihmisen kanssa? Sairastatko osteo-
poroosia ja haluaisit tarjota muille osteoporoosia sairastaville mah-
dollisuuden keskustella omasta ti lanteestaan? Kiinnostaisiko sinua li-
sätä muiden ymmärrystä osteoporoosista oman kokemuksesi avulla? 
Vai oletko työikäinen ja haluaisit tukea muita työikäisiä jaksamaan 
työelämässä?
 
”Koska itse olen saanut apua, haluan autt aa toisia, jott a hekin 
ti etäisivät, mistä sitä hankitaan.” 

Anneli, vertaistoimija
 
”Sairautt a on tullut käsiteltyä enemmän nyt, kun on keskustellut 
siitä vertaisten kanssa.” 

Helena, vertaistoimija
 
Luustoliitt o tarjoaa vertaistehtävistä ja -toiminnasta kiinnostuneille 
alueellista vertaiskoulutusta Seinäjoella pe 26.1.2018 klo 10.00–16.00. 
Mitään ennakkoti etoja tai taitoja ei tarvita. Tärkeää on, ett ä sairastat 
tai olet sairastanut osteoporoosia ja haluat toimia vertaistehtävissä. 
Koulutuksen avulla saat keinoja ja harjoitusta vertaisena toimimiseen, 
eikä koulutukseen osallistuminen sido mihinkään. Tärkeää on myös, 
ett ä olet ”sinut” osteoporoosisi ja sen omahoidon kanssa sekä olet 
valmis jakamaan omia kokemuksiasi. Tule rohkeasti  mukaan, sillä ver-
taisena toimiminen on kiinnostavaa ja antaa myös itselle voimavaroja.
 
Koulutus on maksuton sisältäen monipuolisen vertaistoimintaan liitt y-
vän ohjelman sekä aamiaisen, lounaan ja päiväkahvin. Matkat makse-
taan 40 € saakka yleisiä kulkuneuvoja käytt äen jälkeenpäin. 
 
Ilmoitt autuminen: Mikäli kiinnostut koulutuksesta, voit ilmoitt autua 
viimeistään perjantaina 12.1.2018 järjestösuunnitt elija Jenni Tuome-
lalle (sähköposti : jenni.tuomela@luustoliitt o.fi  tai puh: 050 442 3999). 
Ilmoita ilmoitt autuessa nimesi sekä erityisruokavaliosi ruokailuja var-
ten. 

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA

jakama ti eto perustuu elämänkoke-
mukseen ja omiin tunteisiin. Vertai-
nen ei ole matkaopas, joka kertoo 
missä käydä ja minne katsoa, vaan 
paremminkin matkakumppani, joka 
on käynyt samalla matkalla aikai-
semminkin. 
 Täysin vastuusta vapaata ver-
taisena toimiminen ei kuitenkaan 
ole. Vertaisella on vastuu sitoutua 
toimintaan siinä määrin, kuin on 
luvannut. Vertaisen on oltava esi-
merkiksi paikalla sovitusti . Vastuu-
ta käytännön järjestelyistä voi ja 
ehdott omasti  kannatt aa kuitenkin 

Oletko käynyt vertaiskoulu-
tuksen tai toimit jo vertai-
sena? Luustoliitt o järjestää 
koulutus- ja virkistysviikonlo-
pun vertaisena jo toimiville tai 
vertaiskoulutuksen käyneil-
le (mukaan lähtemistä vielä 
harkitseville) 17–18.3.2018 
Helsingissä. Tarkempaa ti etoa 
vertaisviikonlopusta tulossa 
myöhemmin, mutt a laita päi-
vänmäärä jo kalenteriin! 

jakaa. Yleensä kaverin tai muuta-
mankin kanssa on helpompi ott aa 
käytännön järjestelyihin liitt yviä 
vastuita kannett avakseen. Olipa 
kyse konkreetti  sesti  minkälaisesta 
vertaistoiminnasta tahansa, tuo yh-
dessä tekeminen usein turvaa. Mitä 
tutummaksi toiminta tulee, sitä hel-
pompi on jakaa vaikkapa vuoroja tai 
tehtäviä pienempiin osiin.  
 Tärkein vertaisen vastuista liit-
tyy kuitenkin vertaiseen itseensä. 
Vertaisen on tunnett ava oma mat-
kansa tähän päivään ja tunnistett a-
va oman matkansa mutkat, mäet ja 

kuopat. Tärkeää on myös tunnistaa 
omalla matkalla eteenpäin autt a-
neet asiat matkakumppaneista mo-
ti vaati omoott oreihin. Vertaisella on 
ennen kaikkea myös vastuu omasta 
jaksamisestaan ja sen rajojen tun-
nistamisesta. Eräs syksyn vertais-
koulutuksen osallistuja kiteytti   jak-
samisasian tyhjentävästi : 
 – Muistutetaanhan lentoko-
neessakin turva-ohjeissa aina ensin 
laitt amaan maski omalle naamalle 
ja vasta sitt en vieruskaverin naa-
malle. Omasta jaksamisesta täytyy 
huolehti a ensin ja vasta sitt en voi 
autt aa toisia. 
 Vertaisen vastuu liitt yy ennen 
kaikkea hyvään itsetuntemukseen 
ja omien voimavarojen vaalimi-
seen. Vertaisen vastuu ei liity neu-
voihin, suosituksiin tai oikeisiin vas-
tauksiin vaan siihen, ett ä on sinut 
ti lanteensa kanssa, osaa kuunnella 
ja pystyy antamaan toivoa toiselle. 
Vertaisuus on vastuullista mutt a val-
latonta toimintaa, joka tuott aa iloa 
ja toivoa niin sen antajalle kuin saa-
jallekin. 
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Luustoviikkoa ja Maailman Osteoporoosipäivää vieteƫ  in 16.–22.10.2017 
ympäri Suomea moninaisin tapahtumin. Perinteisiä luentoja ja yhdistyksen 
esiƩ elypisteitä oli yhteensä kolmisenkymmentä. 

Kanta-Hämeen Luustoyhdistys järjesƟ  
yleisöluennon täydelle salille aiheesta 
Luustoterveellinen vegaaniravitse-
mus. Luennoitsijana oli TtM, laillistet-
tu ravitsemusterapeuƫ   
LoƩ a Pelkonen. 

Salon Luustoyhdistys järjesƟ  useita tapahtumia, joista yksi järjesteƫ  in 
Somerolla. Liiton järjestösuunniƩ elija Jenni Tuomela luennoi ja Eira Degener 
ohjasi venyƩ elyä lopussa. 

Satakunnan Luustoyhdistys valtasi 
Kauppakeskus Teljäntorin jakaen 
esiƩ eitä ja tehden pituusmiƩ austa. 
Kuvassa yhdistyksen varapuheen-
johtaja Marja Markkula miƩ aa. 

Luustoviikolla tapahtuiLuustoviikolla tapahtui
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Kouvolan Luustoyhdistys järjesƟ  useita tapahtumia 
ja esiƩ äytyi mm. Kauppakeskus Valtarissa tehden 
pituusmiƩ austa ja esiƩ eiden jakoa HyvinvoinƟ -
pisteessä. 

Luustobussi kiersi Pohjanmaalla: Luustobussi-tapahtumat järjesteƫ  in 
Vaasan Seudun Luustoyhdistyksen, Kokkolanseudun Luustoyhdistyksen ja 
Pirkanmaan Luustoyhdistyksen Seinäjoen paikallisosaston upealla yhteistyöllä. 
Bussi kiersi Vaasassa, Kokkolassa ja Seinäjoella. Kuvassa Saini, Olavi ja Irmeli 
Police-luurangon kanssa. 

Yhdistysten yhteistyöllä Luustobussin 
pituusmiƩ auspaikka kuntoon: 
miƩ aamassa Veikko Vaasasta 
(takana) ja Olavi Kokkolasta. LuustoViikko

16.–22.10.2017
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Luustoviikolla Kouvolan Luustoyhdistys juhli myös 10-vuoƟ staival-
taan. Onnea Kouvolaan!
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N äillä sivuilla yhdistykset 
ilmoitt  avat tulevista tapah-
tumistaan ym. ti edotus-

asioista. Lisäti etoja löydät myös yh-
distysten koti sivuilta: www.luusto-
liitt o.fi /jasenyhdistykset.

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitett ava 
311.2018 mennessä osoitt eeseen: 
toimisto@luustoliitt o.fi 

Kaikille osteoporoosia, osteopeni-
aa ja muita luustosairauksia sairas-
taville on perustett u suljett u kes-
kusteluryhmä, joka löytyy Faceboo-
kista nimellä ”Luustokuntoutujat”. 
Ryhmä on valtakunnallinen, kaikki 
voivat tulla mukaan. Ylläpitäjänä 
toimii Turun Seudun Luustoyhdis-
tys ry. Lisäti etoja: Jenni Turunlahti : 
puh. 040 559 2995.

Etelä-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Osoite: Esterytalo, Ott o Mannisenkatu 
4, 50100 Mikkeli

Puheenjohtaja: Liisa Ollikainen
puh. 040 4129976
ollikainen.liisa@gmail.com

Sihteeri: Sirkka Nuuti nen
puh. 040 1851640
sirkka.eh.nuuti nen@gmail.com

Jäsensihteeri: Sirkka Muurikka
puh. 040 7262221
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkilö: Marit Salo
puh. 044 0948162
smarit113@gmail.com

TIEDOKSI JÄSENISTÖLLE: Enti nen hal-
litus jatkaa myös vuonna 2018. Päivi-
tämme yhdistyksen jäsenti edot ajan 
tasalle. Pyydämme, ett ä ilmoitat oman 
puhelinnumerosi (matkapuhelinnro ja 
lankanro), sähköposti osoitt eesi ja syn-
tymävuotesi, jos et ole niitä jo aiemmin 
ilmoitt anut. Luustoliiton jäsenrekiste-
rissä ei ole kaikkia ti etoja. Tarvitsem-
me ti edot toimintamme kehitt ämistä 
ja aluetapaamisia varten. Yhteydenotot 
jäsensihteerille (Sirkka Muurikka). Il-
moitt aminen on vapaaehtoista. Kiitos!

Mikkelin vertaistukiryhmä

Yhdyshenkilö: Marit Salo
p. 044 0948162

TULEVIA TAPAHTUMIA
Ryhmän tapaamiset noin kerran kuu-
kaudessa ti istaisin klo 16–17.30 Este-
ry-talolla (Ott o Mannisenkatu 4). Ta-
pahtumista ilmoitetaan Mikkelin Kau-
punkilehden Esteryn jäsenyhdistysten 
ilmoitusten yhteydessä.

9.1.2018 Tutustuminen Istumatanssiin 
Tarja Iivanaisen (Ikäinsti tuuti n aluekou-
lutt aja/diplomiohjaaja) johdolla.

6.2.2018 Vieraana osteoporoosihoita-
jat Etelä-Savon sosiaali- ja terveyspal-
velujen kuntayhtymästä

LIIKUNTA
Omatoiminen kuntosaliryhmä Mik-
kelin Kuntopalvelussa (Savilahdenkatu 
16) torstaisin klo 14–15 tai itsenäinen 
käynti  5 €/krt. Jos ei ole ennen käy-
nyt Mikkelin Kuntopalvelun kuntosali-
harjoitt elussa, on ensin varatt ava aika 
fysioterapeuti lle (alkukartoitus, kun-
tosalikäytön ohjaus, henkilökohtainen 
harjoitusohjelma 65 €).

Tuolijumppa jatkunee ensi vuonnakin 
(ryhmän vetäjä Leena Kämpiltä tarkem-
mat ti edot).

Pieksämäen toimintaryhmä 

Yhteyshenkilöt:
Tuovi Tyrväinen, puh. 0400 570416
tuovityrvainen@luukku.com

Anne-Mari Tarvonen, puh. 040 5161029
am_tarvonen@hotmail.com
 
Sirkka Nuuti nen, puh. 040 1851640
sirkka.eh.nuuti nen@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA
Toimintaryhmän tapaamiset ovat joka 
kuukauden toinen torstai Järjestötalo 
Neuvokkaassa (Tasakatu 4–6, 3. kerros, 
hissi on). Tapahtumista ilmoitetaan 
tarkemmin Pieksämäen Lehden seura-
palstalla.

14.12. Pikkujoulut Wanajan Kukossa

11.1.2018 Vieraana mahdollisesti 
järjes tyspoliisi kertomassa turvallisuus-
asioista tai esteen satt uessa vertaistu-
kea keskustellen klo 15.
8. 2. 2018 Hermoratahieroja Merja Käh-
könen kertoo aiheesta klo 15–16.30.

8.3.2018 Koti talousopett aja Raija Helis-
tö: Ravitsemusvinkkejä osteoporoosin 
hoitoon, klo 16 alkaen.

LIIKUNTA
Maksuton viiden yhdistyksen yhteinen 
liikuntaryhmä jatkaa myös vuonna 2018 
joka torstai klo 15–17 Järjestötalolla.

Savonlinnan toimintaryhmä 

Yhdyshenkilö: Eeva Tirkkonen-Eronen
puh. 040 7202648
eeva.ti rkkonen@gmail.com

Toimintaryhmän tapaamiset ovat joka 
kuukauden neljäs torstai Järjestötalo 
Kolomosessa (Pappilankatu 3) klo 17–
19. Tapahtumista ilmoitetaan Savon-
maa lehdessä.

TULEVIA TAPAHTUMIA
14.12. Pikkujoulut, Kauneuskeskus 
Ruusunen.

25.01.2018 Tutustumiskäynti  fysikaa-
linen hoitolaitos Savonlinnan Fysio-
kulmaan, linja-autoasema.

22.02.2018 Vieraana Reumayhdistyk-
sen toimija.

23.03.2018 Vertaistuki-ilta, kooste 
tohtori Tiina Huuskon pitämästä 
luennosta osteoporoosista ja lonkka-
murtuman hoitosuosituksista.

27.04.2018 Ohjelma avoin.

18.05.2018 Kevätretki.

Finnish Bone 
Society ry

Finnish Bone Society ry toimii yhdys-
siteenä luututkimuksesta kiinnostu-
neiden henkilöiden välillä sekä edistää 
alan käytännöllistä ja teoreetti  sta kehi-
tystä Suomessa. 

Koti sivut
www.fi nnishbonesociety.org

Puheenjohtaja: Jorma Määtt ä
puh. 02 333 7356
puheenjohtaja@fi nnishbonesociety.
org

Sihteeri: Elisa Saarnio
puh. 029 415 8276 
sihteeri@fi nnishbonesociety.org

Jäsenasiat: Sami Salo 
jasenrekisteri@fi nnishbonesociety.org
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Kanta-Hämeen
Luustoyhdistys ry

Sähköposti : khluusto@gmail.com

Puheenjohtaja: Salme Komonen
p. 040 040 6479
k.komonen@gmail.com

Varapuheenjohtaja: Liisa Pieskä
p. 040 596 7402
liisa.pieska@gmail.com

Tiedotus ja jäsenasiat: Ritva-Liisa Aho
p. 050 3299 815
aho.ritvaliisa@gmail.com

Liikuntavastaava: Aini Luolamo
p. 0400 399 883
aini.luolamo@gmail.com

Vertaistuki: Riitt a Salo, 
anjariitt a.salo@gmail.com, 
Vuokko Ahlberg  p.  040 534 4984
Ritva-Liisa  Aho  p. 050 3299 815

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsen- ja vertaistuki-illat sekä Luusto-
piiri Hämeenlinnan Kumppanuustalos-
sa (Kirjastokatu 1) torstaisin klo 16–18. 
Tarjolla teetä ja keksiä.

Jäsenillat: 16.1., 8.2.  ja 15.3. 

Vertaistuki-ilta: 23.2.
Nämä päivämäärät ovat alustavia, kos-
ka emme ole vielä saaneet niille vahvis-
tusta Kumppanuustalosta. Jäsenkirjees-
sä tammikuun alussa kerrotaan kevään 
ohjelma ja päivämäärät sekä syyskoko-
uksessa valitt u hallitus.

LIIKUNTA
Maanantaiset vertaisohjaajien vetämät 
maksutt omat luustojumpat jatkuvat 
Keinukamarin liikuntati lassa 8.1. alka-
en klo 16–17.

Maikin Tanssi- ja liikuntakeskuksessa 
(Aulangonti e 1 b) ma klo 12–13 Mag-
da Hakalan seniorijumppa. 10 korti n 
senio rihinta 63 €.

Jos uimahallin kunnostus valmistuu 
joulukuussa, jatkuvat Maikin liikunta-
keskuksen vesijumpat senioreille 8.1. 
alkaen ma 12.45 ja pe 13.30. Hintaa ei 
vielä vahvistett u. Jos olet kiinnostunut, 
ilmoitt audu liikuntavastaavalle.

TIEDOTETTAVAA
Uusi Luustopiiri alkaa 1.2.18. Äskett äin 
diagnoosin saaneille tarkoitett u kuusi 
kertaa kokoontuva ryhmä alkaa torstai-
na 1.2.18 klo 14.  Ryhmässä käsitellään 

asiantunti joiden kanssa luustoterveytt ä 
ja osteoporoosia, liikuntaa sekä ravitse-
musta ja osteoporoosin kanssa elämis-
tä. Ilmoitt autumiset 19.1.18 mennes-
sä:  Aino Sihto, aino.sihto@gmail.com, 
p.040 564 7214 .

Tuett u loma Kuntorannassa Varkau-
dessa 16.–21.4.2018. Täysihoitolo-
man omavastuu 25 €/vrk/hlö eli 125 
€. Meillä on 30 paikan varaus. Tuett u 
loma toteutetaan yhteistyössä Hyvin-
vointi lomat ry:n kanssa Sosiaali- ja ter-
veysministeriön veikkausvoitt ovaroista 
myöntämällä avustuksella. Tuetun lo-
man voi saada vain joka toinen vuosi. 
Jos olit jonkun järjestön tuetulla lomalla 
vuonna 2017, et voi hakea tälle lomalle. 
Lomat myönnetään terveydellisin, sosi-
aalisin ja taloudellisin perustein. Täytä 
hakulomake huolella: miksi juuri Sinun 
pitäisi päästä tuetulle lomalle.  Hakuai-
ka 20.11.17–21.1.2018 neti ssä (www.
hyvinvointi lomat.fi ) tai hakulomakkeel-
la. Lisäti etoja ja hakulomakkeita Sal-
melta p. 040 040 6479 ja Ritva-Liisalta 
p. 050 32 99 815.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Osoite: Kilpisenkatu 18, 
40100 Jyväskylä

Sähköposti : 
luusto.keskisuomi@gmail.com

Puheenjohtaja: Anu Salpakoski
p. 040 7384536
anu.salpakoski@hotmail.com 

Jäsenvastaava: Mirja Kalima
p. 0400 517223
mirja_kalima@hotmail.com 

LIIKUNTA
Yhdistyksen luustojumppa jatkuu 
vuo denvaihteen jälkeen, viikolla 2. 
Viikonpäivä on vielä auki. Paikka on 
Sepänkeskus (Isotooppisali, Kyllikin-
katu 1). Seuraa yhdistyksen netti  sivuja. 
Jumppa sisältää luustoa ja lihaksistoa 
vahvistavaa liikuntaa ja tasapainohar-
joituksia. Jokainen tekee liikkeet omien 
voimavarojensa mukaan. Maksu on 10 
€ kevätkausi/ ei-jäsenet 15 €. Vetäjänä 
kliininen asiantunti jasairaanhoitaja/os-
teoporoosihoitaja Mervi Kinnunen, p. 
040 7598863. 

Jyväskylän kaupungin jumpparyhmä 
osteoporoosia sairastaville jatkuu ke-
väällä 2018 alkaen ma 8.1. klo 16–17 
Puistokoululla, käynti  sisäpihan kautt a.  
Seuraa myös ti edotusta yhdistyksen tu-
levista tapahtumista koti sivujen kautt a.
 

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja: Aira Hirvikoski
aira.hirvikoski@hotmail.com
p. 050 331 0274

Jäsenvastaava: Sirkka Wihlman
sirkka.wihlman2@gmail.com
p. 040 700 3255

Virkistysvastaava/liikuntavastaava: 
Raija Liisa Palmi
raija.palmi@gmail.com
p. 040 829 0084

TULEVIA TAPAHTUMIA
Tammikuun jäsenillassa ke 24.1.2018 
klo 18.00 Toimintakeskus Kompassissa 
(Yritt äjänti e 5–7) on luento aiheesta 
edunvalvontavaltuutus. Jouni Antti  -
la luennoi ja vastaa kysymyksiimme. 

Helmikuun jäsenillassa ke 28.2.2018 
klo 18.00 Toimintakeskus Kompassissa 
(Yritt äjänti e 5–7) Jäsenyhteisö Kulma-
kartanon toiminnasta tulee kertomaan 
vastaava ohjaaja Terhi Korkeaniemi, 
KPSRY RY:stä (Keski-Pohjanmaan sosi-
aalipsykiatrinen yhdistys). Tervetuloa!

Kotkan Seudun 
Luustoyhdistys ry

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

Vertaisryhmät aloitt avat 3.1.2018 klo 
14, kokoontuminen Kumppanuustalo 
Viikarissa (Mariankatu 24). Ryhmät joka 
toinen keskiviikko. 

Hyvinvointi lomien järjestämä lomaviik-
ko Imatran kylpylässä 15.–18.5.2018. 
Enää muutama paikka vapaana! Ilmoit-
tautuminen Tuulalle: 050 347 9510.

Muista tapahtumista ti edotetaan kau-
punkilehti  Ankkurissa.
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Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja/jäsenasiat: 
Riitt a Ala-Mäyry, p. 040 521 1203
riitt a.alamayry@gmail.com

Varapuheenjohtaja: Anja Peni
p. 050 563 5628

Sihteeri: Anni Eskola
p. 044 5204090

Liikuntavastaava: Tuulikki Virta
p. 0400 9887 938

TULEVIA TAPAHTUMIA
Yhdistyksemme toiminta siirtyy vuo-
denvaihteessa PORUKKATALOON (Sa-
vonkatu 23, Kouvola).

Ke 10.01.18 klo 10–12 Porukkatalon 
toimintati lojen esitt ely ja ti loihin tutus-
tuminen.

Ke 14.02.18 klo 17 Kouvolan Martt a-
järjestön edustaja tulee puhumaan 
muisti sta.

Maalis- tai huhti kuussa saadaan ham-
maslääkäri luennoimaan ikääntyneiden 
hampaidenhoidosta. Päivämäärä tar-
kentuu myöhemmin. Seuraa ilmoitt e-
lua yhdistyksen koti sivuilta ja Kouvolan 
sanomien järjestöpalstalta.

LIIKUNTA
Kevätkauden maksuton liikunta/ver-
taistukiryhmä kokoontuu arkiperjantai-
sin ajalla 12.1.18–5.05.18 klo 11–12.30.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Sähköposti : pirkanluu@gmail.com 

Puheenjohtaja: Ulla Siljamäki-Ojansuu
p. 050 528 3178 
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi 

Jäsensihteeri: Virpi Koskue
p. 050 3500 715 
virpi.koskue@pp.inet.fi 

Vertaistuki: Helvi Hakala
p. 040 589 1251
helvi.hakala@gmail.com

Lavisvastaava 2018: Kirsti  Jokela
p. 041 701 7048
kirsti .m.jokela@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsenillat ja yleisöluennot

Tiistai 16.1.2018 klo 17–19. Vertaistu-
ki-ilta. Luotsaajina Helvi Hakala, Anja 
Saastamoinen ja Kyllikki Tanskanen-
Sevon. Paikka: Monitoimitalo 4. krs. 
(Strömmersali, Satakunnankatu 13, 
käynti  Pellavatehtaankadun puolelta).

Osoitt eessa Sammonkatu 2, Tampere: 

Tiistai 13.2.2018 klo 17–18. Keskuste-
lua ja yhdessäoloa ennen illan yleisölu-
entoa. Paikka: Sampolan Kahvila Pulina.

Tiistai 13.2.2018 klo 18–19. Polven ni-
velrikon lääkkeetön hoito. Luennoimas-
sa fysioterapeutti   Kalle Kivioja Respec-
tasta. Yhteistyössä Tampereen Diabete-
syhdistyksen kanssa. Paikka: Sampolan 
auditorio.

Torstai 22.3.2018 klo 18–19. Painon-
hallinta – terveytt ä ruoasta ja mielen 
tekoja. Laillistett u ravitsemusterapeut-
ti , TtM Maaria Nikunen. Yhteistyössä 
Tampereen Seudun Selkäyhdistyksen 
kanssa. Paikka: Sampolan auditorio.

Torstai 19.4.2018 klo 18–19. Luu hau-
rastuu – voiko sitä estää tai pysäytt ää? 
Synnytys- ja naistentauti en erikoislää-
käri, professori Seppo Kivinen. Yhteis-
työssä Tampereen Seudun Selkäyhdis-
tyksen kanssa. Paikka: Sampolan audi-
torio.

LIIKUNTA
Jatkamme Reumayhdistyksen kanssa 
LAVISTA eli jumppaamista lavatans-
simusiikin tahti in. Lavis-kerrat ovat 
maksullisia ja hinta on 4 €/kerta, varaa 
mukaan kolikoita tähän. LAVIS-ohjaana 
toimii Merja Brusila.  Askelten ei tarvit-
se olla hallussa ja mukaan voi tulla yk-
sitt äisellekin kerralle. Ilmoitt autumista 
ja paria ei tarvita, myös ystävän voi pyy-
tää mukaan. Paikka on Tammelakeskus 
(Itsenäisyydenkatu 21 B). Käynti  sisäpi-
halta, pääoven oikealta puolelta Lavis-
kerrat ovat lauan taisin klo 14–15  seu-
raavasti : 20.1., 3.2., 17.2., 3.3 ja 17.3.

Osteoporoosi-kuntosaliryhmä maa-
nantaisin klo 14.20 Tampereen stadi-
on (Rati nan rantati e 1). Tämä on Tam-
pereen kaupungin liikuntapalvelujen 
järjestämä ohjatt u ryhmä. Kausi alkaa 
maanantaina 8.1.2018. Hinta on 38 €/ 
kausi. Ilmoitt autuminen 3.1.2018 läh-
ti en Hellewi-ilmoitt autumisjärjestel-
mään www.kuntapalvelut.fi /tampere/. 
Myöhemmin vapaita paikkoja voi ti e-
dustella p. 050 5545874. 

Kultt uuri- ja liikuntaluotsit ovat Tam-
pereen kaupungin koulutt amia vapaa-
ehtoisia, jotka lähtevät täysi-ikäisten 
henkilöiden seuraksi esimerkiksi käve-
ly- tai pyörälenkille. Luotsin seurassa 
pääsee maksutt a 
- museoihin ja näytt elyihin, 
 pääkirjasto Metsoon
- kävely- ja pyörälenkille
- tutustumaan kaupungin 
 kuntosaleille
- retkelle puistoon, luontopolulle 
 tai metsään

Ota yhteytt ä Tampereen kaupungin 
luotsivaraukseen: luotsivaraus@tam-
pere.fi  tai puh.040 806 3910 (ma ja to 
klo 10–12). Sinulle etsitään vapaaehtoi-
nen kaveriksi.

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

Etelä-Pohjanmaan 
paikallisosasto (Seinäjoki)

Yhteyshenkilöt:
Raija-Maija Rantala
p. 040 565 1995
raija-maija.rantala@er-pakkaus.fi 

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

TULEVIA TAPAHTUMIA
16.1.2018 klo 15.30–17 vertaiskahvila 
jatkuu. Paikka Sisustuskahvila Ruufus 
Kalevankadulla Epstoria vastapäätä.  
Poikkea vapaamuotoiseen jutt utuo-
kioon tapaamaan vertaisia!

20.2.2018 klo 15.30–17 seuraava ver-
taiskahvila Ruufuksessa.

Ennakkoti etoa: 19.3.2018 maanantai-
na luennot ”Lääkkeetön kivunhoito” 
ja ”Luustokuntoutujan terveellinen 
ruokavalio”. Paikka vielä avoin, päiväai-
kaan. Seuraavassa lehdessä lisää.

LIIKUNTA
10.1.2018 Osteo-jumppa jatkuu keski-
viikkoisin klo 17–18. Y-talon jumppasali.  
Ohjaajina fysioterapiaopiskelijoita.

Katso myös Tampereen tapahtumia! 
Junalla pääsee näppärästi  tunnissa kul-
kemaan.
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Pohjoisen 
Luut Lujiksi ry

Toimisto: Kansankatu 53, 90100 Oulu. 
p. 045 8423 370

Puheenjohtaja: Jorma Heikkinen
puh 0400 699000
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Sihteeri: Tuula Räikkönen
 p. 040 5100 886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava: Anja Määtt ä
p. 0400 581 427
anjatuira@luukku.com

Jäsenille suunnatut lääkäripalvelut pu-
helimitse jatkuvat. Soitt akaa rohkeasti  
kysymyksenne/asianne keskiviikkoisin 
14.30–15.30 välisenä aikana p. 0400 
699 000. 

TULEVIA TAPAHTUMIA
Vertaistuki-illat kuukauden viimeisinä 
keskiviikkoina klo 17–19 (Kansanka-
tu 53). Kokouspaikka Asema-kabinetti   
Kumppanuuskeskuksessa. Keskustel-
laan ajankohtaisista luustoasioista ja 
vaihdetaan kuulumisia kahvitt elun lo-
massa. 

31.1.2018 ke klo 17–18 vierailu (asia-
kas  ilta) terveydenhoitotuott eiden pal-
velukeskukseen (Hallituskatu 23, Oulu). 
Tervetuloa.

Perinteinen kevätluento osteoporoo-
sista 18.3.2018 Pakkalan salissa klo 
17–19. Luennoitsijat ja aiheet ilmoite-
taan myöhemmin paikallisessa lehdes-
sä. Tervetuloa oppimaan ja keskuste-
lemaan.

LIIKUNTA
Kuntosalitoiminta jatkuu enti senlaise-
na, mutt a nyt voi käytt ää haluamiaan 
kaupungin ylläpitämiä kuntosaleja. 
Eläkeläiset voivat hankkia kaupungin 
kuntosalien/uimahallien käytt öön oi-
keutt avan seniorikorti n koko vuodeksi 
hintaan 35 €.  

Ohjatt u ryhmäliikunta jatkuu Medi-
terapian ti loissa (Hallituskatu 36 A, 6 
krs) maanantaisin klo 12–13.  Maksu 
5 €/henkilö/kerta.  Suositt u, laadukas 
ja suositeltava ryhmä. Ota tarvitt aessa 
yhteys liikuntavastaavaan. 

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

Sähköposti : 
luustoyhdistys.pohjois-karjala@
gmail.com

Puheenjohtaja/taloudenhoitaja: 
Mailis Asikainen 
p. 040 417 0310

Varapuheenjohtaja/kultt uurikaveri: 
Anita Kortelainen 
p. 040 734 5409

Sihteeri: Henna Rusanen 
p. 040 146 5567

Jäsensihteeri/liikuntavastaava: 
Tuula Pirnes, p. 040 538 0168

Vertaistukivastaava: 
Liisa Pesonen, p. 0400 857 640

Muistathan ilmoitt aa muutt uneet 
yhteysti etosi Tuulalle.

TULEVIA TAPAHTUMIA 
Vertaistukipikkujoulu keskiviikkona 
13.12. Lucian päivänä klo 17.30, pe-
rinteisten joululaulujen ja kevyen oh-
jelman kera Reumayhdistyksen ti loissa 
(Siltakatu 20 A, 4. krs, Joensuu). Sito-
vat ilmoitt autumiset ja ti edot erityis-
ruokavaliosta ensisijaisesti  yhdistyksen 
sähkö posti in, luustoyhdistys.pohjois-
karjala@gmail.com tai Liisalle p. 0400 
857 640 viimeistään 8.12. 

LIIKUNTA
Yhdistyksen oma luustojumppa ensi 
vuonna torstaisin klo 10 viikoilla 3–17 
Kuntokeskus Energyllä (Kauppakeskus 
Centrumin 2. krs). Tunneilla harjoitel-
laan lihaskuntoa, tasapainoa ja kehon-
huoltoa eri välineitä käytt äen. Tunneilta 
saat hyvät eväät myös omatoimiseen 
harjoitt eluun. Mukaan mahtuu 25 il-
moitt autumisjärjestyksessä. Omavas-
tuu koko keväältä 25 €. Ilmoitt autu-
miset Tuulalle p. 040 5380 168 tai yh-
distyksen sähköposti in luustoyhdistys.
pohjoiskarjala@gmail.com  31.12.2017 
mennessä.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja/liikuntavastaava: 
Pirjo Sikanen, p. 050 5362 168
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Varapuheenjohtaja: 
Seija Mäkeläinen, p. 040 5573 267

Sihteeri/jäsenasiat: 
Liisa Jalkanen, p. 040 7378 736
auni.jalkanen@gmail.com

Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdis-
tys ry:n yhdistyksen varsinainen 
kokous 13.3.2018 kello 12.30 Suo-
kadun palvelutalo 2 krs (Suokatu 6, 
70100 Kuopio) Kokouksessa käsi-
tellään sääntöjen 13 §: määräävät 
asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsenpalaverit ti istaisin klo 12.30–
15.00 Suokadun palvelutalo, 2 krs (Suo-
katu 6, 70100 Kuopio)

16.1. Savon Muisti  ry:n vertaistukioh-
jaaja Virpi Markkanen 

13.2. Itä-Suomen Yliopiston Apteekin 
luento: ”Ravitsemus vs vitamiinit pur-
kista”.

24.4. klo 14 palvelutalon ruokasalissa: 
Hammaslääketi eteen opetusklinikan 
opiskelijan luento hampaiden hoidosta 
osteoporoosin yhteydessä.

8.5. on kevätt apahtuma, siitä ti edot 
myöhemmin.

LIIKUNTA
Jumpat jatkuvat torstaisin 11.1. alkaen, 
osoitt eessa Torikatu 19, Kuopio. Osteo-
jumppa on kello 11–12 ja kevennett y 
seniorijumppa kello 13–14. Maksu on 
jäsenille 5 €/ tunti  ja ulkopuolisille 6 €/ 
tunti . Ohjaaja on Nina Massa (ti eduste-
lut Pirjo Sikanen). 

Päijät-Hämeen
Luustoterveys ry

Käynti osoite ja kokoontumispaikka: 
Lahden Järjestökeskus (enti nen Inva-
keskus), Hämeenkatu 26 A, 3. krs. 
15140 Lahti .

Facebook: 
Päijät-Hämeen Luustoterveys

Puheenjohtaja: Annikki Kumpulainen
p. 040 480 9920, paijathameen.luusto-
terveys@outlook.com

Rahastonhoitaja ja jäsenasiat: 
Tuija Lehti nen, p. 040-730 8058,  
tuikkulehti nen@gmail.com
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tuneet yhteysti etonne Tuijalle, näin var-
mistamme, ett ä saatt e lehdet ja kirjeet 
oikeaan osoitt eeseen.

Vertaistukipuhelin: 040 192 5956, joka 
kuukauden ensimmäinen maanantai.

Yhdistyksemme tarvitsee vapaaehtois-
työntekijöitä mm. kahvin keitt oon ja 
tarjoiluun jäsenilloissa sekä sihteerin 
työtä tekemään. Ilmoitt audu rohkeasti  
puheenjohtajalle, jos sinulla on mah-
dollisuus osallistua johonkin tehtävään. 
Pienikin työpanos on arvokas.  

TULEVIA TAPAHTUMIA
Pikkujoulu järjestetään 12.12 klo 15.00 
alkaen Lahden Järjestökeskuksessa. Oh-
jelmassa musiikkia, laulua, jutustelua 
ja joululeivonnaisia. Laulatt ajana Mauri 
Kaarasuo. 

LIIKUNTA
Paavolan terveysaseman terapiakul-
man ti lat tyhjennetään vuoden lop-
puun mennessä eikä kuntosali ole käy-
tössä enää ensi vuonna. Kuntosalivuo-
romme siellä päätt yy siis joulukuussa.

Etsimme korvaavaa ti laa ja ti edotamme 
tarkemmin tammikuun jäsenkirjeessä.

Ilmoitamme tapahtumistamme myös  
www.neuvokas.fi   / sosiaali-ja terveys-
alan yhdistyksiä ja  www.luustoliitt o.fi  / 
jäsenyhdistykset. 

Pääkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Toimisto: Kaisaniemenkatu 4 A, 
00100 Helsinki, p. 045 601 6105, 
toimisto@osteopkseutu.fi . 

Toimiston puhelinajat ti istaisin 
klo 12–15. Toimisto on joulutauolla 
20.12.2017–7.1.2018 välisenä aikana.

Puheenjohtaja: 
Irene Roos, p. 050 367 2167, 
irene.m.roos@gmail.com

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

Lääkärit neuvovat jäseniämme osteo-
poroosiin liitt yvissä kysymyksissä. 
Lääkärit eivät kuitenkaan kirjoita re-
septejä eivätkä tutkimuslähett eitä. 
Varaa henkilökohtainen 20 min. aika 
toimistosta. Hinta jäsenille 25 € ja ei-
jäsenille 35 €. Käynnillä voi myös liit-
tyä jäseneksi. Torstaina 15.3.2018 klo 
15–17 Professori Seppo Kivinen.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Jäsenillat: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki), kerho-
huone Broidi, kello 17–19.

Tiistai 20.2.2018 Omahoidon suunnit-
telija Vuokko Mäkitalo Luustoliitosta 
kertoo aiheesta: ”Omahoito ja siihen 
moti voituminen”.

Tiistai 20.3.2018 Tämän illan ohjelma 
selviää myöhemmin.

Tiistai 17.4.2018 Tämän illan ohjelma 
selviää myöhemmin.

Vertaistuki-ilta ti istaina 30.1.2018 klo 
17–19 Kaisaniemenkatu 4 A, 3. krs. Ter-
vetuloa myös kaikki uudet! Ilmoitt autu-
minen: toimisto@osteopkseutu.fi .

LIIKUNTA
PhysioPilates: StudioSfi nksi, Yritt äjä-
talo (Työpajakatu 10 A. 4. krs, Kalasa-
tama). Torstaisin klo 16–16.55 alkaen 
11.1.2018, 15 kertaa, hinta 85 €.

Vesivoimistelua: Yrjönkadun uimahalli 
(Yrjönkatu 21, Helsinki). Torstaisin klo 
10.30-11.00, alkaen 11.1. 2018, 15 ker-
taa, hinta 85 euroa.

Ohjatt ua kuntosaliharjoitt elua: Yr-
jönkadun uimahalli (Yrjönkatu 21, 
Helsinki). Torstaisin klo 11–12, alkaen 
11.1.2018, 15 kertaa, hinta 85 euroa. 
Kysy vapaita paikkoja toimistosta. 
Huom! Jos olet jo ilmoitt autunut ohjaa-
jalle sinun ei tarvitse ilmoitt autua toi-
mistolle.
Luustojooga: Helsingin Joogayhdistys 
järjestää neljän kerran kurssin maanan-
taisin alkaen 8.1.2018.

Aika: klo 14–15.30, hinta 40 €. Ohjaa-
jana Leena Karmakallio. Paikka: Joo-
gahuone (Hämeenti e 19, Helsinki). 
Ilmoitt autumiset ma-to klo 11–14, p. 
044 215 2523 tai www.joogahuone.fi . 
Kurssi toteutuu, mikäli ilmoitt autunei-
ta on vähintään 10 henkilöä. Sitovat 
ilmoitt autumiset viimeistään 1.1.2018 
mennessä. Kurssia voidaan jatkaa osal-
listujien kiinnostuksen mukaan.

Hanko ja Raasepori 
– Hangö och Raseborg

Vetoryhmän jäsenet vuodelle 2018:
Toini Sandin p. 050 373 4349, 
toini.sandin@hotmail.com
Magga Åhman, p. 050 400 2584
Karin Valti mo, p. 040 564 6917
Ulla Sjösten, p. 0400 959 678
Paula Hutt unen, p. 050 309 3445,
paulasiskoh@gmail.com

Varajäsenet: 
Marlen Näsänen, p. 0400 478 019
Eira Taurén, p.040 417 4336, 
eira.tauren@gmail.com
Marja Tiainen, 040 738 1485, 
marja.ti ainen@hotmail.com

Kevätkokous on keskiviikkona 
21.3.2018 klo 18, paikka on vielä 
avoin.  

LIIKUNTA
Kuntosali Astreassa on remonti ssa, 
odotamme pääsyä alkuvuodesta. Il-
moitamme  EU-lehdessä Tapahtumia-
palstalla milloin pääsemme taas kun-
toilemaan sinne, Eira Tauren on yhdys-
henkilö.  

Osteojumppa jatkuu maanantaisin 
Hangonkylän koululla klo 19.30 ja alkaa 
15. tammikuuta 2018. 

Ilmoitamme tapahtumista Etelä-Uu-
simaa-lehden tapahtumia-palstalla ja 
Hangon lehden viikkopalstalla, seu-
raathan.

Kom ihåg att  följa med Etelä-Uusimaa 
och Hangöti dningen.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja: Riitt a Glödstaf
p. 040 861 3191 
riitt a.glodstaf@pp.inet.fi 

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

Osteoporoosineuvontaa: Osteoporoo-
siohjaaja Pirjo Hulkkonen, yhteyden-
otot ja soitt opyynnöt p. 044 791 5325  
tai  05 352 7054 (Fysioterapian palvelu-
numero),  pirjo.hulkkonen@eksote.fi .
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TULEVIA TAPAHTUMIA
Askartelu- ja käsityökerho torstaisin 
klo 14–16 Palvelukeskussääti ön ti loissa 
Lauritsalassa (Hallituskatu 17–19). 

Teatt eriretki Helsingin Kaupunginte-
att eriin “Myrskyluodon Maija” -esi-
tykseen 21.1.2018.  Hinta noin 130 €. 
Tiedustelut  p. 045 124 1540/Anneli.

Seuraa myös ilmoitt elua Vartti  -lehdessä 
ja yhdistyksen koti sivuilla: www.oste-
osaimaaa.fi .

LIIKUNTA
Liikuntaryhmät Joutseno
Vesijumppa maanantaisin klo 12–13 
Palvelutalo Kangasvuokossa. Hinta jä-
senille  6,50 €/kerta, ei-jäsenille 8 €/
kerta. Tiedustelut puh. 040 7270 652/
Palvelutalo Kangasvuokko.

Liikuntaryhmät Lappeenranta
Kahilanniemen kuntosali 
torstaisin klo 12.30–13.30.

Uimahallin kuntosali 
ti istaisin klo 8.15-9.45

Urheilutalon judosalissa tasapaino-
jumppa keskiviikkoisin klo 9–10.

Kuntosali Lauritsalassa Lauran kamma-
rissa (Hallituskatu 17–19) maanantaisin  
klo 11.30–13.00. 

Kuntosalit ja tasapainojumppa 3 € jä-
sen, 4 € ei-jäsen.

Vesijumppa ti istaisin klo 11–12 (ei oh-
jaajaa) Palvelukeskussääti ön allasosas-
to (Kauppakatu 58–60). Hinta 5 € jäsen, 
6,30 € ei-jäsen.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhmä 
perjantaisin klo 10–11 ja 11.15–12.15. 
Hyvä Vire -studiolla (Kauppakatu 61, 2. 
krs). Ohjaaja Maarit Venäläinen. Hinta 
6 €/kerta.

Salon 
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja: 
Seija Määtt änen, p. 044 5738112, 
seijama@gmail.com 

Jäsenasiat: 
Heloisa Hongisto, p. 040 7187241, 
heloisa@seutuposti .fi  

Retkivastaava: 
Tuula Seitz, p. 050 4696 790, 
tuula.seitz@hotmail.fi  

Varapuheenjohtaja: 
Raimo Toivonen, p. 050 5639 820, 
jalmaritoivonen@gmail.com 

Liikuntavastaava: 
Aino Männikkö, p. 0400 531 268, 
mannikkoa@gmail.com

Vertaistukihenkilöt alueitt ain
Salo
Elina Friberg, p. 044 5689 929 
epfriberg@gmail.com ja 
Heloisa Hongisto
Kristi ina Reiman, p. 044 2119 762 
kitti  .reiman@hotmail.com ja 
Raimo Toivonen
Kimmo Tolonen, p. 0400 245 365 
kimmotolonen38@gmail.com 

Salo, Halikko
Sirpa Saarikoski, p. 040 8379 695 
saarikoskisirpa@gmail.com ja 
Aino Männikkö
Eila Paju, p. 040 5726147 
paju.eila@gmail.com 

Salo, Perniö
Maija Leirola, p. 0400 743 605 ja 
Pirkko Pekkarinen, p. 040 8338 189 
pirkko.pekkarinen@gmail.com 

Salo, Särkisalo
Sinikka Kähkönen, p. 040 7757 925

Koski Tl
Riitt a Lahti , p. 044 5840 939 
kasperinti e.11@live.fi  

Somero
Eira Degener, p. 050 5586 586 
eira.degener@somero.fi  

Ruususet-askarteluryhmä SYTYn sa-
lissa ke klo 14–16 Sydänyhdistyksen 
kanssa, ohjaajana taideaineiden opet-
taja Elsi Pohjavirta. Yhteyshenkilö Ulla 
Sagulin-Lehti nen p. 050 5470 242. Jä-
sentemme toivotaan osallistuvan ryh-
mään, jossa voi tehdä omaa työtään tai 
opetella uutt a, ennen kokematonta! 

Yhdistyksemme jäsentapaamiset ovat 
kk:n 1. to klo 16–19. Salon SYTY ry (Hel-
singinti e 6, Salo). 

ATK-koulutusta
Varaa aika Aki Peltoniemeltä. Ota oma 
koneesi mukaan koulutukseen! 

Hyvinvointi pysäkki ei toimi vuonna 
2018. Lh-opiskelijat ohjaavat muuta 
toimintaa noin kerran kuussa. 

Katso tarkemmin SYTY:n toiminnasta 
www.salonsysty.fi . 

TULEVIA TAPAHTUMIA 
20.12. klo 13–15 myyjäiset Ikäkeskus 
Majakassa. Meillä kahviovuoro, joten 
toivotaan leivonnaisia ym jouluista ta-
varaa.

30.1.2018 liikunnallinen tapahtuma 
Salon ammatti  opistolla. Lähihoitaja-
opiskelijain kanssa yhteistyössä suun-
nitellusta tapahtumasta ilmoitetaan 
tarkemmin lähempänä ajankohtaa.

1.2.2018 klo 16 vertaistukiryhmä SYTYn 
salissa, ti etoa ja tukea diagnoosin saa-
neille. Klo 17 osteoporoosin hoidoista 
luennoi omahoidon koordinaatt ori Pau-
liina Tamminen.

Jäsenkirje lähetetään alkuvuodesta 
2018.

LIIKUNTA 
Vesijumpat: Salon uimahallin terapia-
allas ma klo 11.35 ja 12.20, sekä pe klo 
13 ajalla 8.1.–27.4. Normaali uimahalli-
maksu tai kausikorti n näytt ö kassalla ja 
kauden lopussa 1 €/kerta jäsen, muut 
2 €/kerta. Maksetaan yhdistyksen ti lil-
le FI92 4715 2020 0045 56 tai pienet 
summat ohjaajille Aino Männikkö p. 
0400 531 268 ja Elina Friberg p. 044 
5689 929. 

Huom! eläkeläisen kausikortti   maksaa 
40 €, on voimassa 1 vuoden ja sillä voi 
osallistua kaikkiin eläkeläisten salijump-
piin, uimahallilla käynti in ja siihen saa 
hakea yhden nimetyn kuntosalin käyt-
töön kulkukorti n/lätkän, hinta 5 €. 

Ollikkalan kuntosali (Hämeenojankatu 
9) ohjaaja paikalla ti  klo 10.30–12 ajalle 
9.1.–24.4. Yhteyshenkilö/laiteopastaja 
Oili Virta p. 0400 693 273. Fysioterap. 
Eerik Breilin ohjaa noin kerran kuussa. 
Hinnat kts. edellä oleva.
Suomusjärven kuntosalilla ti -ryhmä on 
Pirteytt ä Päiviin ryhmä v. 2018 alkaen.

Koski Tl tuolijumppa Koskisali (Hä-
meenti e 12) ma klo 15– 16 ajalla 15.1.–
7.5. Ohjaaja Riitt a Lahti  p. 044 5840 
939. Ryhmä toimii yhteistyössä Sydän-
yhdistyksen kanssa ja on maksuton.

Curling Ikäkeskus Majakassa ma klo 
9–10 ajalla 8.1.–30.4. yhteistyössä Hali-
kon Eläkkeensaajien kanssa. Maksuton. 
Kts. Majakan kuukausiti edott eet!

Kaikista yhdistyksen omista ryhmistä 
ohjaajat pitävät päiväkirjaa, joten muis-
ta merkitä käynti si.
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Pirteytt ä Päiviin-ryhmät syyskaudella 
15.1.–27.4. Katso koti in jaetusta liikun-
taoppaasta ja kaupunkiti edott eesta. 
Yhdistyksemme 10 vertaisohjaajaa oh-
jaavat eri puolilla Saloa näitä ryhmiä ja 
olemme sijaisina muitt enkin ohjaamis-
sa ryhmissä tarvitt aessa.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja/liikuntavastaava/netti  -
vastaava: Iris Kurikka, p. 050 3891 683, 
iris.kurikka@live.com

Varapuheenjohtaja/taloudenhoitaja: 
Marja Markkula, p. 050 5337 689, 
marja.markku@gmail.com

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

TULEVIA TAPAHTUMIA
To 18.01.2018 klo 17 aloitamme ke-
vätkauden 2018 jäsentapaamiset luen-
noilla Porin Terveystalon ti loissa (Itse-
näisyydenkatu 33). Luustoliiton järjes-
tösuunnitt elija Jenni Tuomela kertoo 
aiheesta ”Kaatumisen ehkäisy”. Illan 
toinen luennoitsija on ortopedi. Luen-
noitsija ja aihe varmistuu myöhemmin. 
Tilaisuus on avoin kaikille, joten ota ys-
täväsi mukaan. Tervetuloa!

LIIKUNTA
Ohjatt u kuntosalivuoro jatkuu Porin 
Urheilutalon kuntosalilla (Kuninkaan-
haanaukio 6) ti istaisin klo 15–16. Ke-
vätkausi 2018 aloitetaan 9.1.2018 ja 
ohjaajana on fysioterapeutti   Anna-
Riina Aaltola. Kuntosalin syksyllä aloit-
taneet voivat jatkaa ilman ilmoitt autu-
mista. Ryhmässä on vielä ti laa uusille 
kävijöille. Kevätkauden hinta on 70 € ja 
se maksetaan Luustoyhdistyksen ti lille 
Länsi-Suomen Osuuspankki FI20 5700 
8120 2549 95. Tervetuloa mukaan pa-
rantamaan lihaskuntoa, tasapainoa ja 
saamaan vertaistukea.  Lisäti edot: Lii-
kuntavastaava  Iris Kurikka, p. 050 3891 
683, iris.kurikka@live.com

Liikuntavihko
Kuntoilijoita varten on posti laati kossa, 
Kirjurinluodon kuntolenkin varrella, 
yhdistyksen liikuntavihko ja nimensä 
vihkoon kirjoitt aneiden joukosta arvo-
taan ja palkitaan loppuvuodesta yksi 
kuntoilija.

Tammikuussa lähetetään jäsenti edote 
kevätkauden 2018 toiminnasta. Ilmoi-
tamme yhdistyksen jäsentapaamisis-
ta Satakunnan Kansan Menot/tänään 
palstalla tapahtumapäivänä. 

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Jäsensihteeri (jäsenyysasiat, 
osoitt een  muutokset ja Osteo-
uuti sten ti laukset): 
Päivi Vuori, p. 050 560 3866, 
vuoripii@gmail.com 

Sihteeri: Hanna Nyfors
hanna.k.nyfors@gmail.com tai 
puh. 040 54424659)

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

Lääkärin neuvontapuhelin jäsenille os-
teoporoosiasioissa joka maanantai  klo 
14–15. Puhelinnumero jäsenkirjeessä.

Uusinta tutkimusti etoa osteoporoosis-
ta ja terveydestä julkaiseva Osteouu-
ti set sähköisesti  jäsenille. Jos haluat 
uuti set paperiversiona tai et ole yhdis-
tyksen jäsen, ota yhteys jäsensihteeriin.

Yhdistyksen koti sivut: www.suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi . Tietoa mm. 
yleisöluennoista, opinto- ja virkistyspäi-
vistä, yhdistyksen toiminnasta ja ti etoa 
osteoporoosi- ja muista terveysasioista.

Jäsenkirjeestä 2/2017 ti etoa: D-vita-
miinintarpeisiisi, fl unssarokotuksista ja 
ennen kaikkea pneumokokin aiheutt a-
man keuhkokuumeen ehkäisystä rokot-
tamalla. Kertaa vuoden 2017 opinto- ja 
virkistyspäivien anti  yhdistyksen sivuil-
la. Opintopäivien diaesitykset löydät 
yhdistyksen sivuilla. 

Vuoden 2018 opinto- ja virkistyspäivät 
14.–15.6.2018 Heinolassa. Uusinta os-
teoporoosi- ja terveysti etoa. Ohjelmas-
sa myös vierailu Heinolan kesäteatt eris-
sa Pertti   Sveholmin ohjaaman ”Kunnon 
Komedian” ensi-iltaa seuraamassa. 
Päivät ovat avoimia kaikille osteopo-
roosiasioista kiinnostuneille yhdistys-
ten jäsenyyksistä riippumatt a. Ohjelma 
valmistuu marraskuun aikana. Seuraa 
päiviä koskevaa ti edott amista (kutsu ja 
ohjelma) Osteouuti sista, yhdistyksen 
sivuilta, Luustoti eto-lehdestä 1/2018 
ja jäsenkirjeestä 1/2018.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

Osoite: TULE-Tietokeskus, Humaliston-
katu 10, 20100 Turku

Sähköposti : turunseudunluustoyhdis-
tys@gmail.com

www.facebook.com/
turunseudunluustoyhdistys
htt ps://twitt er.com/LuustoTurku
https://instagram.com/turunseudun-
luustoyhdistys/ 
htt p://luustoliitt o.fi /jasenyhdistykset/
turun-seudun-luustoyhdistys

Puheenjohtaja: Jenni Turunlahti 
p. 040 5592 995

Turun Seudun Luustoyhdistys ry jär-
jestää monipuolista luustoterveystoi-
mintaa. Ajankohtaiset ti edot toimin-
nastamme saat liitt ymällä sähköiselle 
ti edotuslistalle lähett ämällä sähköpos-
ti osoitt eesi yhdistykselle. Ylläpidämme 
myös “Luustokuntoutujat”-vertaistuki-
ryhmää Facebookissa. Tervetuloa mu-
kaan keskustelemaan!

TULEVIA TAPAHTUMIA
To 14.12. klo 18 alkaen ohjelmallinen 
joulujuhla TULE-Tietokeskuksessa. 
Esiintymässä improvisaati oryhmä Yh-
dentekijät, jotka tuovat ti laisuuteen 
rykelmän hahmoja, lauluja, pelejä ja 
kohtauksia. Jouluinen puuro- ja kah-
vitarjoilu sekä arpajaiset. Lämpimästi  
tervetuloa!

To 8.3.2018 klo 17–18 kaikille avoin 
yleisöluento: “Kivun kanssa arjessa ja 
työssä - uusia työkaluja kivunhoitoon.” 
Paikka: Puutarhakatu 1, auditorio. Jär-
jestäjä: Turun TULE-Tietokeskus.

La 17.3.2018 Turun TULE-yhdistysten 
yhteinen teatt erimatka Uuteenkaupun-
kiin “Housut pois” -esitykseen. Hinta 
50€ sisältää teatt eriliput, ruokailun Ho-
telli Aquariuksessa sekä bussikuljetuk-
sen. Lähtö klo: 11.30 Yliopistonkatu 19, 
Ortodoksikirkon edestä. Ilmoitt autumi-
set 2.–31.1.2018 aikana Pirkolle, puh: 
041 4457 110. Ilmoitt autumisen jälkeen 
maksu Turun Seudun Selkäyhdistyksen 
ti lille: FI4257100440107225, viite 1449.

LIIKUNTA
Jäsenille maksutt omat kuntosalivuorot 
maanantaisin klo 15–16.30 ja keski-
viikkoisin klo 17.30–19. Ruusukortt elin 
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Suomen Luustoliitt o ry
Arkadiankatu 19 C 36, 
00100 Helsinki

Liity jäseneksi: 
www.luustoliitt o.fi 

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

järjestösuunnitt elija 
Jenni Tuomela
puh. 050 442 3999
jenni.tuomela@luustolii  o.fi 

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

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

toiminnanjohtaja 
Ansa Holm
puh. 050 303 8129
ansa.holm@luustolii  o.fi  
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(Puistokatu 11) kuntosali sijaitsee ka-
tutasossa, käytössä liikuntasalin puku-
huoneet. Laitt eita käytetään omatoimi-
sesti , ja vuoron vastaavana toimii yhdis-
tyksen vertainen. Ohjaajan vierailusta 
ti edotetaan erikseen. Huom! Kuntosali 
joululomailee viikot 51, 52 ja 1. Kausi 
2018 käynnistyy siis ma 8.1. Tervetuloa 
mukaan!

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosförening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimintaan 
olemalla yhteydessä hallituksen jäse-
niin!
Puheenjohtaja
Sven-Olof (Olle) Lindroos
puh. 044 019 3700
essol2017@outlook.com

Sihteeri ja Jäsenasiat
Kirsti  Hast
puh. 040 561 87 80
kirsti .hast@pp.inet.fi 

Muut hallituksen jäsenet
Birgitt a Finne
puh. 0400 854 849
birgitt a.c.fi nne@gmail.com

Ritva ja Veikko Tuominen
puh. 046 888 7771
tuominenvk@gmail.com

Uusi lukijakilpailuUusi lukijakilpailu
Vuosi lähenee taas loppuaan. Tällä kertaa arvuutt elemme, kuinka 
monta uutt a jäsentä Luustoliiton jäsenyhdistyksiin on liitt ynyt yhteen-
sä vuoden 2017 aikana? Kuka toimiston työntekijöistä arvaa lähimmäs 
oikeaa vastausta? Vihjeenä annett akoon, ett ä oikea määrä on ollut 
vuositt ain välillä 200–300. Onko se:

a) toiminnanjohtaja Ansan arvaus: 300
b) järjestösuunnitt elija Jennin arvaus: 268
c) toimistosihteeri Laurin arvaus: 250
d) omahoidon koordinaatt ori Pauliinan arvaus: 265 
e) omahoidon suunnitt elija Vuokon arvaus: 288

Ilmoita arvauksesi (a, b, c, d, tai e) Luustoliitt oon 26.1.2018 mennessä 
joko sähköposti tse osoitt eeseen: toimisto@luustoliitt o.fi  tai kirjeitse: 
Suomen Luustoliitt o ry, Arkadiankatu 19 C 36, 00100 Helsinki.

Viime lukijakilpailun Viime lukijakilpailun 
vastaukset ja voittajatvastaukset ja voittajat
Syksyn lukijakilpailussa kysytti  in luustoterveellisestä ravinnosta. Kiitos 
jälleen suuresta määrästä vastauksia. Ja jälleen kauniit ja myös hauskat 
posti korti t ilahdutti  vat toimiston väkeä. Niistä lisäkiitos. Lähes kaikki 
vastaajat olivat laskeneet annoskoot oikein. 

Oikeat vastaukset: 
1)  Yhdessä annoksessa (3 dl/140 g) mustaherukoita on 100 mg 
 kalsiumia.
2)  Kolmessa annoksessa (70 g/annos) nyhtökauraa/härkistä on 
 proteiinia 30–60 grammaa.
3)  Suositeltava D-vitaminitaso Osteoporoosi Käypä hoito 
 -suosituksen mukaan on 75–120 nmol/l.
4)  Jott a saa 1 000 mg kalsiumia, on ruusunmarjasosett a syötävä 
 reilu 10 ruokalusikallista.
5)  Jott a saa 1 000 mg kalsiumia, on parsakaalia syötävä 2 kg.

Arvoimme vastaajien joukosta kolme jouluisen yllätyspalkinnon 
voitt ajaa. Palkinnot posti tetaan joulukuun puoleen väliin mennessä.

Lukijakilpailun voitt ajat:

Kirsti  Härmänmaa, Härmä 
Pirkko Kanniainen, Ylikiiminki
Liisa Vatanen, Loviisa        Onnea voitt ajille!



Luustoliitto jäsenyhdistyksineen 
ja Luustotieto-lehti 

toivottavat kaikille lukijoille 
Rauhallista Jouluaikaa ja 

Hyvää Tulevaa Vuotta 2018.
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