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Kuntoutuja Aija Hamalainen:
Murtuman jalkeen uusille poluille

Uutisia lyhyesti

D2 on D3-vitamiinia huonompi vaihtoehto
EsteetOnta ja turvallista asumista omassa kodissa
Ikdihmiset ja digi — pysyvéatko kaikki matkassa mukana?

Ladketieteen tohtori Paivi Paldaniuksen tyona ja
tutkimusharrastuksena luusto ja diabetes

Liiketta luille

Luustoneuvonta

Seindjoella luut laitetaan liikkeelle
Kuntoutumisen iloa

Lujien luiden resepti

Liittouutisia

Kentéltékasin

Luustoviikolla tapahtui

Tapahtumakalenteri
Lukijakilpailu

Luustoliiton
jasenyhdistyksille

Seuraava Luustotieto-lehti ilmestyy
28.2.2018. Kun toimitatte yhdis-
tyksenne tapahtumakalenteriai-
neiston lehted varten mééraaikaan
30.1.2018 mennessa, laittakaa mu-
kaan vain ne tapahtumat, joiden
paivamaara on lehden ilmestymis-
paivana tai sen jalkeen.



Paakirjoitus

tain jarjestda mediatapahtumia! Lokakuun

mediatapahtumassa kuulimme térkeaa fak-
taa nivelreumasta, rinta- ja eturauhassydvista seka
muistisairauksista. Naita sairauksia yhdistaa kohon-
nut riski sairastua osteoporoosiin. Kyseessa on se-
kundaarinen osteoporoosi, kun se ilmenee toisen
sairauden tai sen laakityksen johdosta. On arvioitu,
ettd rintasyopahoidot 2—4-kertaistavat osteoporoosin riskin: murtumia
esiintyi viisivuotisen aromataasi-inhibiittorihoidon aikana joka viidennella
naisella (1). Tilanne on viela heikompi muistisairaiden kohdalla. Luusto-
viikon tavoite toteutui, silla luuasiaa saatiin kuuluville ja esille lukuisissa
medioissa ympari maata.

Erityisen iloisia olemme luuldékehoitoa kartoittavan jasenkyselyn saa-
masta huomiosta. Kyselyn tulokset olivat karmivat: 45 % vastanneista ei
ole saanut osteoporoosista riittavasti tietoa terveydenhuollon piiristé,
35 % totesi, etté ladkarit eivat suhtaudu osteoporoosin hoitoon vakavasti
ja 80 % vastanneista koki, etté ladkarin tietdmys luulddkehoidosta on
riittdmatonta. Vaikka jasenkyselyyn osallistui vaan 11 % liiton jasenista,
on viesti hyvin selked: tieto osteoporoosista ja sen hoidosta on peruster-
veydenhuollon piirissé varsin puutteellista.

Jasenkyselya puitiin edelleen mediatapahtumassa, jossa mukana ollut
hallituksen 2. varapuheenjohtaja Tiina Huusko kertoi syit&, miksi osteo-
poroosin ladkehoito saattaa olla heikossa maineessa ladkareiden keskuu-
dessa. Huusko totesi kuitenkin lopuksi, etté laédkehoidot ovat kehittyneet
parempaan suuntaan. Ajankohtaiselle tiedolle on siis tarvetta.

Tilaisuudessa puheenvuoron pitanyt erikoislaakari Ari Rosenvall poh-
ti terveydenhuollon pirstaleisuutta, joka nahtavasti vaikuttaa hoitosuh-
teeseen. Toisaalta hén nosti esille FRAX-laskimen, jonka avulla pystyy
arvioimaan potilaan murtumariskié ja sen tulisi helpottaa hoitopaétoksia:
annetaanko lahete DXA-mittaukseen ja milloin aloitetaan ladkehoito.

Yhdessa totesimme, ettd liitolla riittdd tydsarkaa niin ammattilais-
ten kouluttamisessa, omahoidon ohjaamisessa ja kannustamisessa kuin
ennaltaehkaisevassa toiminnassa vauvojen ja murkkujen parissa. Yhtei-
send tavoitteena on toimivat osteoporoosin hoitopolut asuinpaikasta
huolimatta. Nyt ndin ei ole. Paikallisia luustoyhdistyksia tarvitaan tassakin
— olette korvaamattomia!

K yll& kuulkaa Luustoliitossa osataan, nimit-

Hyvaa joulun odotusta,
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puheenjohtaja
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Aija Hamalainen (65 v.)
Murtuman jalkeen uusille poluille

Tunnelma Aija Hamal&isen hoitolas-
sa on kuin missa tahansa jalkahoito-
ja hierontapalveluja tarjoavassa yri-
tyksessa. Rauhallinen sisustus suo-
rastaan kutsuu rentoutumaan. On
helppo kuvitella puhelias ja valitén
Aija ty0nsa touhussa, jutustelemas-
sa asiakkaidensa kanssa. Puheenso-
rina hoitolassa on kuitenkin hiljen-
tymassa, silla Aija on luopumassa
yrityksestéaan. On aika katsoa, mité
muuta elamalla on tarjottavana.

oitolan eteisen puusohvalla
nokottdd kolme identtista
nallea tismalleen samas-

sa asennossa. Ne kuvastavat Aijan
11-, 14- ja 19-vuotiaita lastenlapsia.
— Yrittdjyydesta huolimatta las-
tenlapsille on riittanyt aikaa. He

| 4]

ovat kaikki niin rakkaita, lapset ja
lapsenlapset, Aija kertoo lamp6a
aanessaan.

Sohvalle on tarkoituksella jatetty
tilaa, yhden lapsenlapsen verran.

— Olin niin toivonut, etta jaa-
dessani elakkeelle, olisi viela pieni
pallero mita voisin kuljetella tuolla,
hiljattain 65 vuotta tayttanyt Aija
nauraa.

Pirtedn puheliasta Aijaa kuun-
nelleessa kéy mielessé, onko hanen
kotikaupunkinsa Naantali saanut
aurinkoisen maineensa saastaan vai
asukkaistaan.

— Juureni ovat Karjalassa, josta
vanhempani ovat muuttaneet télle
seudulle, Aija valottaa.

Naantalissa hén on asunut mie-
hensa kanssa jo vuosia, mutta reis-
saa usein myods pohjoiseen.

— Olen oikein Lapinhullu. Per-
heen kanssa matkustamme paik-
koihin, joista kaupunkilaislapsetkin
jaksavat innostua, Aija kuvailee.

Lapin maisemista han nauttii
hiihtaen ja patikoiden. Matkaseuraa
on helppo l6ytaa aina, silla ystava-
piirista 16ytyy niin hiihdon, patikoin-
nin kuin melonnankin harrastajia.

Yrittajaksi
elamantilanteen
kautta

Aija on suorittanut jalkahoitajan
ja UMG-diplomiaromaterapeutin
tutkinnot sek& opiskellut erilaisia
hierontatekniikoita. Omaa, kodin
yhteydessa toimivaa hoitolaa Aija
on pyorittanyt yli 12 vuotta. Ennen
omaa yritysta Aija tydskenteli Naan-



talin Kylpylassa. Paatosta ryhtya
yrittajaksi siivitti oman aidin sairas-
tuminen Alzheimerin tautiin. Yrit-
tajan arkeen oli helpompi sovitella
vierailut lahelld asuvan aidin luokse.

— Kaikkiaan &iti ehti sairastaa 14
vuotta. Hanella oli vahva sydan, Aija
muistelee haikeana.

Aidin sairauden kautta Aija tu-
tustui yhdistystoimintaan.

— Muistiyhdistyksen vertaistuki-
illoista sain tietoa, joka auttoi ym-
martdmaan aidin tilannetta. Valitin
samaa tietoa myds sisaruksilleni,
Aija kertoo.

Matkakumppanina
osteopenia

Aijalla todettiin laktoosi-intoleranssi
vuonna 2005. Aijan omasta aloit-
teesta tehtiin vuosia myéhemmin
luuntiheysmittaus.

— L&a&kéarin soittaessa tuloksia
kysyin, kannattaako minun istua.
Laakari sanoi, etta istu vaan, Aija
kertoo.

Tuloksista ilmeni, etté Aijalla oli
osteopenia.

— Laakari ohjeisti liikkumaan ja
kysyi, kuinka pitka tytmatkani on.
Vastasin olevani toissa, kun avaan
jasuljen kaksi ovea, Aija hymahtaa.

Vaikka osteopenia oli Aijalle asi-
ana tuttu, tieto yllatti. Myds omien
elintapojen vaikutus mietitytti.

— Polven nivelrikon vuoksi liik-
kumisessa on rajoituksia ja tyon
puolesta istumista tulee paljon. Jain
tiedon jalkeen yksin, kysymysmerk-
ki paan paalle, Aija muistelee.

Aijan nallet kuvaavat hdnelle rakkaita
lastenlapsia.

Myds tytar oli huolissaan aidin
tilanteesta. Tietoa saadakseen Aija
liittyi jaseneksi Turun Seudun Luus-
toyhdistykseen, mutta ei ehtinyt
osallistua yhdistyksen toimintaan.

— Yrittdjyys vei mennessaan eika
iltaisin ja viikonloppuisin ollut aikaa.
Mutta nyt olen valmis mihin vaan,
Aijailoitsee viitaten uuteen elamén-
tilanteeseensa.

Aija on hiljattain tehnyt ison
paatoksen hoitolansa sulkemisesta.

Murtuma mullisti arjen

Viime talvena Aija kaatui liukkaalla
parkkipaikalla ja sai rannemurtu-
man.

—Tunnelmat olivat kauheat, Aija
tiivistaa.

Kipsauksen jalkeisessa kontrol-
lissa hén toi esiin huolensa kivusta
ja vinossa olevasta kipsista. Joitain
paivia myohemmin 1aakari soitti ja
kertoi, ettd luutuminen on tapahtu-
massa vaaraan asentoon. Kasi piti
operoida samantien.

’Laakarin soittaessa
tuloksia kysyin,
kannattaako minun
istua. Laakari sanoi,
etta istu vaan.”

— Liukkaiden kelien vuoksi meita
leikattavia oli jonoksi asti, Aija pu-
distelee paataan.

Leikkauksessa rannetta vahvis-
tettiin titaanilevylla, ja sérky laantui.

— Uusi kipsi oli niin hyva, etten
olisi luopunut siitd millaan, Aijaa
naurattaa.

Han vitsailikin hoitajalle tulevan-
sa ensi syksynd hyvissa ajoin mo-
lempien ranteiden kipsaukseen.

Vaikka huumoria riitti, murtu-
ma oli yrittajalle kova paikka. En-
nen murtumaa Aija oli suunnitellut
toiden jatkamista vielda 65 vuotta
taytettyaankin, niin pitkddn kuin
terveytta riittaa.

— Sain k&den kuntouttamiseen
ohjeet. Vimma kuntoutumiseen oli
niin kova, ettd jos herasin keskell&
yOta, tein harjoituksia silloinkin, Aija
kertoo.

Ennen murtumaa Aija oli pyrki-
nyt aina pitamaan kiinni asiakkai-
den kanssa sopimistaan ajoista.

—Se oli henkisesti rankkaa aikaa.
Joulun lahjakorttimyynnin jalkeen
kalenterissani oli toistasataa hoitoa,
jotka jouduin perumaan. Kyselijoil-
le oli kerrottava, etten tiedd, miten
pystyn jatkamaan toitd, Aija huo-
kaa.

Paatos yritystoiminnasta luopu-
misesta alkoi hiljalleen kypsya.

— Huoli mahdollisista tulevista
loukkaantumisista ja saman pro-
sessin l&apikédymisestd uudelleen ol
kuormittava, Aija kertoo.

— Paatin, ettd kesan loppuun
mennessa tyét on tehty ja syys-
kuussa lahden Lapin reissulle, Aija
kiteyttaa.

Kuntoutus
muutoksessa mukana

Vain joitain paivid ennen kaatumis-
taan Aija oli aloittanut Luustoliiton
jarjestamalla verkkomuotoisella
luustokurssilla. Kurssin tarkoitukse-
na oli tukea osteoporoosin kanssa
elamisessa ja omahoidon toteut-
tamisessa omassa arjessa. Verkko-
kurssilaiset tapasivat toisensa kurs-
sin alussa ja sen paatteeksi.

— Kurssi oli ihana. Erityisesti liik-
kumisen tarkeys teravoityi. Vaikka
sen tiesi entuudestaan, konkreti-
soitui asia kaytannon harjoitusten
avulla. My0s raejuustosta tuli kurs-
sin aikana herkkua, Aija naurahtaa.

— En tuntenut muita kurssilaisia
entuudestaan eikd minulla ollut ai-
empaa kosketusta vertaistukeen.
Ryhmassa sai kuunnella toisten ker-
tomuksia. Monilla tilanne oli huo-
nompi kuin itselld ja useimmilla oli
ollut murtumia, Aija vakavoituu.

Vastoinkaymisista huolimatta
hén ei jattanyt kurssia kesken.

— Murtuma pakotti katsomaan
omaa tilannetta uudelleen. Ehka
vauhtia oli ollut liikaa ja vasymys-
kin saattoi vaikuttaa kaatumiseen.
Murtuman aikaan siipi oli maassa,
mutta nyt on aikaa taas panostaa,
Aija hymyilee viitaten kirjahyllyssa
odottelevaan kurssimateriaaliin, jo-
hon han aikoo palata uudelleen.



Vaiheittainen
irtipaastaminen

Elamanmuutokseen on liittynyt pal-
jon surutyotad. Tydsta luopuminen
on tarkoittanut ennen kaikkea muu-
toksia sosiaalisessa verkostossa.

— Samat asiakkaat saattavat kéy-
da vuosia. On ihanaa olla heidan
kanssaan tekemisissé ja seurata hei-
dan eldmansa kulkua. Monista tulee
sydanystavia, joiden perheenjase-
netkin tulevat tutuiksi, Aija kertoo.

Hoitolan tavaroista luopuminen
on ollut tarkedd muutoksen konkre-
tisoimiseksi.

—Jos tavarat ovat paikallaan, on
mahdoton kieltaytya asiakkaan ky-
syessa aikaa, Aija myontéa.

Hoitolan nurkassa odottelee
uutta omistajaa vield jalkahoidoissa
kaytetty tuoli.

— Minun pitada aina saada yksi
asia pois paasta toisen tieltd. Kun
tuoli lahtee, keskityn jarjestele-
maan elamaani, Aija toteaa.

Onko paatos elakkeelle siirty-
misestd pitanyt? Kysymys saa Aijan
purskahtamaan hersyvdadn nau-
ruun. Murtuneen kéden toiminta-
kyky jai rajoittuneeksi, jonka vuoksi
hierontaty0 ei ole end&d mahdollista.
Jalkahoitojen seka sormin tehtavan
intialaisen paahieronnan tekoa Aija
on jatkanut asiakkaidensa kotona.

— Ajatus kotikayntien jatkamises-
ta tuli iakkéilta asiakkailtani. Teen
niita vaihtelevasti, ehkd muutamas-
ti viikossa. Kotikdynneissa on omat
erityispiirteensa. Tyoskentelyasen-
not vaihtelevat, sillé hoitoja voidaan
tehdé& vaikkapa laiskanlinnassa. Ja
moni tarjoaa mielellaan pullakahvit,
Aija nauraa.
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Vahvistunut omahoito

Kaatuminen on lisannyt varovai-
suutta liikkuessa ja pyorailysta Aija
on luopunut. Porraskaiteisiin tulee
tartuttua aiempaa herkemmin ja
helposti puettavat nastakengat ovat
ahkerassa kaytossa.

— Melkein ne tulee laitettua jal-
kaan ilman maan jaatymistakin, Aija
vitsailee.

Luuntiheyttd on seurattu osteo-
penian toteamisen jalkeen saannol-
lisesti, mutta muutoin hoito on ollut
hajanaista ja oma aktiivisuus on ol-
lut tarkedssd asemassa. Tuoreessa
luuntiheysmittauksessa osteopenia
on kaantynyt osteoporoosiksi. Talla
hetkelld Aija kaipaakin kokonaisti-
lanteestaan uutta arviota ja on ha-
keutumassa osteoporoosin hyvin
hallitsevan ladkérin vastaanotolle.

Uusi eldméantilanne on tarkoit-
tanut Aijalle my6s uusia mahdolli-
suuksia luustoterveydesta huoleh-
timiseen.

— Kalsium- ja D-vitamiinilisda
otan kuten ennenkin. Aloitin la-
viksen, jonka myota kotonakin on
tullut tanssahdeltua. Liséksi hankin
kavelysauvat, joissa on vastus. Ne
ovat ihanat, Aija innostuu.

Ruuan monipuolisuuteen pa-
nostaminen on nakynyt erityisesti
vihreiden kasvisten kasvaneena
maarana lautasella. Pitka yrittajata-
usta nakyy yha syomisessa.

— Aamulla pitaa sydda paljon ja
kaikenlaista, ettd jaksaa painaa vaik-
ka iltaan asti, Aija toteaa napakasti.

Tyot vahenevat, vauhti ei

Eldkkeell& olevat asiakkaani ovat to-
denneet, ettd nythan minulla vasta
kiireet alkavat. Olen koettanut ottaa
heista opiksi enka ole lupautunut
ihan kaikkeen, Aija virnistaa.

Han nakee nykyisessa tilantees-
sa valoisia puolia.

— Voi lahte& paivalla auringon-
paisteeseen k&velem&an. Rauhoit-
tuminen tuntuu hyvalta tassé kohti
eiké vasta 94-vuotiaana, Aija pohtii.

Pilke silmakulmassa paljastaa,
ettd todellisuudessa vauhtia riittaa
yha. Aija on Majakkaseuran jasen ja
kaynyt juuri Hailuodossa.

— Se oli uskomaton paikka, Aija
huokaa.

Ajanvietteet eivat lopu neljan
seinan sisallakaan, silla Aija on vuo-
sien tauon jéalkeen verryttamassé
maalausharrastustaan.

— Olin jo lapsena kova piirté-
maan ja kirjoittamaan, piirtelin ai-
na kaikki sanomalehtien reunatkin
tayteen, Aija kuvailee. Erityisesti
luontoon liittyvat maalausaiheet
kiinnostavat.

Aija kertoo maalanneensa vii-
meksi taulun vuonna 1985 synty-
mapaivélahjaksi miehensa aidille.
Han joutui oleskelemaan loppu-
elamansa aikana paljon vuoteessa.
Taululle syntyi silloin ihan erityinen
merkitys. Aija lainaa sukulaisensa
liikuttavia kiitoksen sanoja:

'Valilla mie oon ihan sekasin,
mutta kun néen siun tekeman tau-
lun, tiian et oon kotona’.

Rentouttavien hoitojen tekemi-
nen ja taiteellisuus ovat vain yksi
puoli menevésté Aijasta. Haastatte-
lusta on kiire lapiointihommiin pi-
halle, jossa iso multakasa odottelee
siirtdmista.

— My0s rokki on l&helld sydan-
tani, se on hyvaa siivousmusiikkia.
Liput on jo hankittu Raskasta Jou-
lua-konserttiin. Pitdéd muistaa kysya
lapsilta, milloin menee 6veriksi, Aija
pohtii ja purskahtaa tarttuvaan nau-
ruun.

TEKSTI JA KUVAT:
VUOKKO MAKITALO



Osteoporoosin
hoidossa
parannettavaa
Kouvolassa

aakéarilehdessa (Luthje, P. et al,
45/2017, 26060-2612) julkais-
tussa rekisteritutkimuksessa
selvitettiin osteoporoosin hoitoa
ja lonkkaleikkauksen jalkeista kun-
toutusta Kouvolassa vuonna 2015.
Tutkimukseen tuli 548 kouvolalaista
pienenergisen murtuman saanutta
45 vuotta tayttanytta naista ja 60
vuotta tayttanytta miesta. Lahes jo-
ka toisella oli ollut jo aikaisemmin
pienenergiainen murtuma.
D-vitamiinintason  keskiarvo
oli potilailla luuston kannalta hyva:
93 nmol/I. Kaikista potilaista kalsi-
um-D-vitamiinilisda kaytti yhteensa
61 %, lonkkamurtumapotilaista vain
47 %.
Lonkkamurtumapotilaista
osteoporoosilaaketta kaytti 30 %,
nikamamurtumapotilaista 53 %,
rannemurtumapotilaista 23 % ja
olkaluun yldosan murtumapotilais-
ta34%. Ylikolmasosalle ei aloitet-
tu luuldé@kehoitoa. Syyna oli hoita-
neen laakarin kanta luulaakehoidon
tarpeettomuudesta.
Lisaksi osteoporoosilaakehoi-
don aloittamisessa ilmeni yli puoli
vuotta kestényt viive, jonka yhtena

keskeisena syyna oli hampaiden
ja suun terveydentilan tarkastuk-
seen liittyva suositus aloitettaessa
denosumabi- tai bisfosfonaattil&a-
kehoitoa. Hammashoitoon péasy
kunnallisella puolella kesti pitkaéan
estéen nain luuldékehoidon aloituk-
sen. Lisaksi syyna saattoi olla ham-
paiden huono kunto.

Vaikka yli puolet murtumapoti-
laista oli hoidettu vuodeosastolla,
heille ei oltu tehty hoitosuosituk-
sen mukaisia laboratoriotutkimuk-
sia sekundaarisen osteoporoosin
selvittdmiseksi. Myoskaan geriat-
rinen lonkkaleikkauksen jalkeinen
kuntoutus ei ollut onnistunutta, sil-
l& lonkkamurtumapotilaiden neljan
kuukauden kuolleisuus oli korkealla
tasolla verrattuna valtakunnallisiin
lukuihin.

Arvion mukaan Kouvolassa pien-
energiaisten murtumien hoitoon
kului vuonna 2015 yhteensa 7,15
miljoonaa euroa, mutta sekundaa-
ripreventioon vain noin 1 % koko-
naiskustannuksista. Summa vastaa
kolmen lonkkamurtumapotilaan
yhteenlaskettuja seurantavuoden
kustannuksia.

Tutkijat peraankuuluttavatkin
kalsium-D-vitamiinilisan sek& luu-
ladkkeen samanaikaista kayttoa,
joka vahentda lonkkamurtumapo-
tilaiden kuolleisuutta merkittavasti.
Myoskaén osteoporoosiselvitysta
eikd osteoporoosin hoitoa tulisi
unohtaa hoidettaessa murtumaa.

“Hyvin toimivalla hoitoketjulla
voidaan vahentéd uusia murtumia
ja kuolleisuutta ja saastaa tervey-
denhuollon kustannuksia.”

Nilkkamurtumassa riittda lyhyempi ja kevyempi hoito

ilkkamurtumia esiintyy kai-

kissa ikaluokissa leikki-ikai-

sistd vanhuksiin ja murtu-

mat yleistyvat vaeston ikaantyessa.
Nilkkamurtuma on toiseksi yleisin
leikkaushoitoa vaativa murtuma
lonkkamurtuman jalkeen, mutta
hieman yli puolet nilkkamurtumis-
ta voidaan hoitaa ilman leikkausta.
Yleisin nilkkamurtumatyyppi,
vakaa ulkokehrasluun murtuma,
hoidetaan perinteisesti kuuden
viikon kipsihoidolla. Hoitoa seura-

taan kontrollirontgenkuvin yhden,
kahden ja kuuden viikon kohdalla
vammasta.

Ladketieteen lisensiaatin Tero
Kortekankaan vaitostutkimuksen
mukaan yleisimméan nilkkamur-
tumatyypin kipsihoidon ajan voi
turvallisesti puolittaa perinteisesta
kuudesta viikosta kolmeen viikkoon.
Kipsihoidon sijaan hoito voidaan to-
teuttaa kevyemmalla irrotettavalla
nilkkatuella. Liséksi tutkimukses-
sa havaittiin, ettd rutiininomaiset

rontgenkuvakontrollit ovat tarpeet-
tomia vakaan nilkkamurtuman pa-
ranemisen seurannassa. Nilkkamur-
tumapotilaan hoidon optimoinnilla
voidaan saada merkittavia kustan-
nussaastoja ja tarpeettomia ront-
genkontrolleja vahentamalla vahen-
netaan myos potilaaseen kohdistu-
vaa sateilyaltistusta.

Lahde: Potilaan Laakarilehti 31.10.2017
(www.potilaanlaakarilehti.fi/uutiset) ja Ou-
lun yliopiston véitoskirjatiedote 24.10.2017
(www.oulu.fi/yliopisto/node/48797)
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Tutkimustietoa ja omahoitoasia

Pallopeleilla ja
juoksemisella
ennaltaehkaistaan
naisten nikama-
murtumia

rityisesti naisten kannattaisi

nuorena harrastaa pallopeleja

ja juoksemista. Tallainen tari-
naa aiheuttava liikunta saa naisten
selan nikamat kasvamaan kokoa.
Miehilla vastaavaa hyotya ei havait-
tu. Isoksi kasvaneet nikamat eivat
tutkimuksen mukaan murru myo-
hemmalld ialla niin herkasti kuin
pienet nikamat.

LK Petteri Oura tutki vaitostyos-
saan elinikaisen liikunnallisen aktii-
visuuden ja nikaman koon valista
yhteyttd. Tutkimusjoukko koostui
1 540 keski-ikaisestd pohjoissuo-
malaisesta, joiden terveydentilaa
ja elintapoja seurattiin 46 vuoden
ajan. Henkilon painoindeksin, so-
sioekonomisen aseman ja tupa-
koinnin vaikutus nikamien kokoon
poissuljettiin.

Lahde: Oulun yliopisto. Tiedote 31.8.2017.
(www.sttinfo.fi/tiedote)

Laakarin vuorovaikutus
ja potilasturvallisuus

urun yliopistossa julkais-
tun Satu Rasédsen pro gradu
-opinnaytetydn mukaan po-
tilastyota tekevalle ladkarille ei riita
pelkka la&ketieteellinen tieto ja klii-
ninen osaaminen. Seka potilastur-
vallisuuden etta hoidon hyvan laa-
dun turvaamiseksi ladkari tarvitsee
hyvat vuorovaikutustaidot.
Vuorovaikutuksen onnistuminen
edellyttaa kielitaitoa, tilannetajua
liittyen potilaisiin, heidan laheisiin-
sd ja omiin tyotovereihin seka kykya
sdilyttaa laakarin ammattirooli.

Lahde: Ré&sénen, S. Valvojan vinkkelisté
-blogi 27.9.2017 (www.valvira.fi)
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Hoitoon sitoutuminen

eriatrian professori Timo
Strandberg Kkirjoittaa Van-
hustyo-lehdessa (4/2017,
6-7) hoitoon sitoutumisesta.
Strandbergin mukaan potilaan si-
toutumattomuus hyddylliseen hoi-
toon on keskeinen ongelma tervey-
denhuollossa: ... se lisda sairauksi-
en pahenemis- ja kuolemanvaaraa
sekd aiheuttaa merkittavia turhia
kustannuksia yhteiskunnalle™.
Arvioiden mukaan tutkimusten
yhteydessé vain 40-80 % hoidoista
toteutuvat lahes tavoitteen mukai-
sesti. Arjessa tulokset ovat tatakin
huonompia. Ehké vain joka toinen
toteuttaa suunniteltua kroonisen
sairautensa hoitoa puolen vuoden
jalkeen.

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Terveydenhuollon henkilosto kuvit-
telee Strandbergin mukaan tilan-
teen olevan todellisuutta parem-
min. He eivat tunnista hoitoon si-
toutumattomuutta ja ihmettelevat,
miksi hoito ei tehoa.

Hoitoon sitoutuminen onkin mo-
nimutkaista inhimillistéa toimintaa.
Taustalla on moninaisia tiedotus-
vélineisiin, vakaumukseen, tiedon
puutteeseen tai vaikkapa tunteisiin
littyvia syitd. Taustalla saattaa olla
my®6s muistiin liittyvid ongelmia se-
ka myos potilaan heikko taloudelli-
nen tilanne. Koska hoitoon sitoutu-
minen on puutteellista, jaavat myos
hoidon hyodyt saamatta.

Miten potilaat oikeasti nauttivat ladkkeitaan?

(Lahde: Vanhustyo-lehti 4/2017,6.)

1/6 ottaa suunnilleen niin kuin on ollut tarkoitus

1/6 ottaa melkein kaikki, joskin ajoitus jonkin verran epasaannollista

1/6 jattaa ajoittain paivan valista ja muutenkin pientd epasaannollisyytta

1/6 pitaa ladkelomaa 3-4 kertaa vuodessa ja jattda ajoittain paivana valista

1/6 pitéé ladkelomaa kuukausittain ja jattaa usein paivan valista

1/6 ottaa laaketta miten sattuu, mutta ei tunnusta sita




z
o
©
=
o
g
=}
4

Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Geriatrista osaamista
tarvitaan lisaa

oitojen erikoistuminen on

kapeuttanut osaamista sa-

maan aikaan kun iakkaiden
ja monisairaiden potilaiden maara
on kasvanut kaikilla erikoisaloilla.
Laakarilehti (44/3.11.2017, 2497)
perddnkuuluttaakin geriatrian tar-
keytta iakkaan potilaan terveyden-
tilan ja toimintakyvyn arvioinnissa:
hoitopaatoksia ei pitdisi tehda pel-
kan ian perusteella, silld toiminta-
kyky kertoo potilaan ennusteesta
ja kyvysta toipua paremmin kuin
kronologinen ika. Jokaiselle ikaan-
tyneelle potilaalle pitéisi tarjota
tarkoituksenmukainen hoito oikea-
aikaisesti, silla "huonosti tutkittu
ja hoidettu vanhuspotilas on usein
kallein potilas”.

Laaja-alaiseen geriatriseen ar-
viointiin perustuva hoito parantaa
tutkimusten mukaan sek& akuutis-
ti sairastuneiden vanhuksien etté
lonkkamurtumapotilaiden ennus-
tetta. Mutta geriatrisella osaami-
sella on paikkansa myds monessa
muussa ikaantyneeseen kohdistu-
neessa hoidossa ja kuntoutuksessa.
Geriatrista osaamista pitaisikin olla
geriatrien lisaksi kaikilla niill&, jotka
osallistuvat vanhuspotilaan hoitoon
ja kuntoutukseen — jopa paivystyk-
sen henkilostolla.

AN

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela
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Reipas liikunta ei lisaa ikaihmisen

kaatumisvamman riskia

eippaan liikkunnan harrasta-

misen on uskottu liséavén

ikdihmisen riskia kaatua ja
saada jokin kaatumisen aiheuttama
vamma. Tieteellinen nayttd moni-
puolisen ja saanndllisen tasapaino-
javoimaharjoittelun kyvysta vahen-
taa kaatumisia ja kaatumisvammoja
on varsin vahvaa ja johdonmukais-
ta. Sen sijaan naytto kestavyystyyp-
pisen liikkunnan (esim. kavely) kaatu-
misriski& alentavasta vaikutuksesta
ei ole niin vahvaa ja on osittain mygs
ristiriitaista.

Tuoreessa seurantatutkimukses-
sa osoitettiin kuitenkin, etta objek-
tiivisesti mitattu runsas reippaan
liikkumisen méaara ei ollut yhteydes-
sé& kaatumisiin tai kaatumisvammaoi-
hin, kun taas vahaisempi liikkunnan
maaré oli.

Tutkimukseen kutsuttiin 6 500
iakasta naista (keski-ik& 79 vuotta),
joita seurattiin 13 kuukauden ajan.
Riittavat seurantatiedot saatiin
5 545 iakkaalta naiselta. Kaatumisia
tapahtui seuranta-aikana yhteensa
5464. Noin kolmannes kaatumisista
aiheutti jonkinasteisen vamman ja
noin joka kymmenennessa tapauk-
sessa hakeuduttiin eriasteiseen hoi-
toon. Véhiten kohtuukuormitteista
liilkuntaa paivittédin harrastaneilla

tapahtui eniten kaatumisia ja heilla
oli ladketieteellistad hoitoa vaativan
vamman todennakoisyys merkitse-
vasti noin 30 % suurempi. Kevyen
liikunnan maaréalla ei ollut yhteytta
kaatumisiin.

Tutkimuksen perusteella todet-
tiin, ettd runsas kestavyystyyppisen
liikunnan harrastaminen ei lisaé iak-
kaiden naisten riskia kaatua tai saa-
da kaatumisvamma. Vahainen koh-
tuukuormitteisen liikunnan maara
lisda sen sijaan kaatumisriskié ja se
korostuu erityisesti henkil6illa, joi-
den kaatumisriski on jo kohonnut.

Tutkimuksen tulokset puhuvat
vahvasti sen puolesta, etta ikdih-
misten lilkkunnan saannollisyyteen
ja riittavaan tehoon on syyta kiin-
nittdd huomiota, jotta kaatumis-
vammoja on mahdollista véhen-
tad. Erityisesti henkildiden, joiden
kaatumisriski on korkea, kannattaa
panostaa ensisijaisesti kaatumisia
vahentavaan yhdistettyyn tasapai-
no- ja voimaharjoitteluun, jota on
hyva taydentaa riittdvatehoisella ja
saannollisella kestavyysliikunnalla.

Lahteet: UKK-instituutti. Terveysliikuntauu-
tiset 2017 sek& Buchner et al., Accelerome-
ter-measured moderate to vigorous phy-
sical activity and incidence of fall in older
women.
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Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Saanndllisen
lilkunnan

aloittamiselle
el ylaikarajaa

eriatrian  professori  Ti-

mo Strandbergin mukaan

saanndllisesta liikunnasta
hyotyvat aivot, luusto, lihakset, pai-
nohallinta ja toimintakyky. Kaikki
saanndllinen kestavyysliikunta alen-
taa muistisairauksien riskid. Lisaksi
unen laatu paranee ja unettomuus
vahenee.

Liikunta tehostaa myos aineen-
vaihduntaa ja alentaa kohonnutta
verenpainetta. Koskaan ei ole liian
my6haista aloittaa saannollista lii-
kuntaa!

Lahde: Gery Voimaa ruuasta
3.2017, 4-5.

Litkkumisresepti
kayttoon

KK-instituutti tarjoaa Liikun-
tareseptia liikuntaneuvon-
nan tyokaluksi terveyden-
huollon vastaanotolle. Reseptin
materiaalit ovat maksutta verkossa
kaytettavissa. Materiaali koostuu
seka suomeksi etta englanniksi ole-
vasta reseptilomakkeesta ja kaytto-
ohjeesta, liikkujan omaan kayttoon
tarkoitetusta lilkkunnan rasittavuu-
den arviointitaulukosta, Lilkkkumisen
viikko-ohjelma ja seuranta -kortista
seka tyokirjasta, joka on tarkoitet-
tu terveydenhuollon organisaation
kayttdoon liilkuntaneuvontaan liitty-
van prosessin kaynnistamiseksi.
Tutustu Liikkumisreseptiin osoit-
teessa www.ukkinstituutti.fi/liikku-
misresepti. Lisaksi UKK-instituutti
tarjoaa verkkokauppansa kautta
monenlaista materiaalia liikunta-
neuvonnan tueksi.

Lahde: UKK-instituutti.
Terveysliikunta-uutiset 2017
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Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

D-vitamiinilla vaikutuksia MS-taudin riskiin

uomalais-yhdysvaltalaisessa

tutkimuksessa  vertailtiin

MS-tautiin  sairastuneiden
yli tuhannen naisen ennen sairas-
tumista otettujen verinaytteiden
D-vitamiinipitoisuuksia terveena
pysyneiden naisten (2123 naista)
D-vitamiinipitoisuuksiin. Naisilla,
joiden D-vitamiinipitoisuus oli alle
30 nmol/I, MS-taudin riski todettiin
43 % suuremmaksi kuin naisilla, joi-
den D-vitamiinipitoisuus oli vahin-
taan 50 nmol/I.

D-vitamiinin puutokseen voi siis
liittya jopa kaksinkertainen MS-tau-
din riski verrattuna niihin, joilla D-vi-
tamiinia on riittavasti. D-vitamiinin
kayttoa suositellaan ainakin niille,
joilla MS-riski on suurentunut, ku-
ten tupakoiville, ylipainoisille seka
niille, joiden suvussa esiintyy MS-
tautia.

Lahde: Potilaan L&&karilenti 18.10.2017
(www.potilaanlaakarilehti.fi/uutiset)

Alkoholi ja yli 75 vuoden ika

Ikoholinkayton riskirajat yli
65-vuotiailla ovat enintdén 3
annosta kerralla ja enintaan
7 annosta viikossa sdannollisesti
kaytettyna. Syysta tai toisesta yli
75-vuotiaille ei ole maaritelty omia
riskirajoja, vaikka alkoholin sieto
heikkenee ikdantymisen myota.
Lisaksi alkoholinkayttoon liittyy
monia komplikaatioiden riskeja,
kuten esimerkiksi osteoporoosin
ja sarkopenian kiihtyminen, kaa-

tumisriskin lisaantyminen monin
eri tavoin ja useiden syopien riskin
kasvaminen. Ne voivat tulla esiin
voimakkaammin ja pienemmilla al-
koholiannoksilla kuin nuorempana.
Taustalla on ikdantymisen muka-
naan tuomat sairaudet ja niihin liit-
tyvat ladkehoidot ja haurastuminen.

Lahde: Laakarilehti 44/3.11.2017,
2523-2527.



Tutkimustietoa ja omahoitoasiaa

Pienikin istumisen
vahentaminen on
tarkeaa

iiallinen istuminen on yhtey-

dessa 2-tyypin diabetekseen,

sydan- ja verisuonitauteihin se-
ka ennenaikaiseen kuolleisuuteen.
Jyvaskylan yliopiston tutkimuksen
mukaan jopa pienella 20 minuu-
tin istumisen vahentamisella myos
terveet henkilot voivat saavuttaa
positiivisia terveysvaikutuksia. Istu-
misen vahentédmistad helpottaa sen
yhdistdminen arjen askareisiin ja
perheen yhteiseen tekemiseen.

Jyvaskylan yliopiston tutkimuk-
seen osallistui 133 toimistotyota
tekevaa pienten lasten vanhempaa.
Osallistujat jaettiin kahteen ryh-
maan, joista toinen sai neuvontaa
istumisen vahentamiseksi tyo- ja
vapaa-ajalla. Neuvonnassa henkilot
asettivat itselleen ja perheelleen
omaan arkeensa soveltuvia pienia
tavoitteita, jotka liittyivat mm. istu-
misen tauottamiseen tydn lomassa
ja kahvitauoilla seka asiointimatkoi-
hin ja perheen yhteisin aktiviteettei-
hin.

Tutkimukseen osallistuneiden
henkildiden terveytta seurattiin mo-
nipuolisten mittareiden avulla. Neu-
vontaa saaneiden, tavoitteita aset-
taneiden ja vahintdan 20 minuuttia
paivassa istumista vahentaneiden
ryhman paastoverensokeri laski hie-
man, valtimonkovettumataudin ris-
kisté kertovan verikokeen tulokset
paranivat seké jalkojen lihasmassa
pysyi muuttumattomana. Kontrolli-
ryhmassa jalkojen lihasmassa puo-
lestaan laski. Pienilld asioilla voi siis
tehda hyvaa.

Lahteet: Potilaan Laak&rilehti 30.8.2017
ja Jyvaskylan yliopiston tiedote 25.8.2017
(www.jyu.fi/ajankohtaista/arkisto/2017)

Kuva: Leipatiedotus Ry

Keliakia vAhentymassa
Suomessa

elsingin Meilahden kampuk-

sen tekemén tutkimuksen

mukaan keliakiaa diagno-
soidaan vuosi vuodelta vdhemmaén
Suomessa. Tutkimuksessa kaytettiin
Kelan ruokavaliokorvausrekisterin
tietoja vuosilta 2005-2014. Uusia
keliakiatapauksia diagnosoidaan
joka vuosi noin kolme prosenttia
edellisté vuotta vahemmaén. Eniten
keliakiadiagnoosien méaara on va-
hentynyt yli 35-vuotiaiden naisten
joukossa.

Keliakiaa havaittiin enemman
Pohjois-Suomessa kuin Eteld-Suo-
messa, mika voi tukea teoriaa D-
vitaminin puutoksen osuudesta ke-
liakian syntyyn. Apulaisylilaakéri ja
lasten gastroenterologian dosentti
Kaija—Leena Kolhon mukaan toden-
nakaoisinta on, ettd ymparistossa on
tapahtunut useita muutoksia, jotka
ovat johtaneet keliakiatapausten
maaran vahentymiseen. Kolho jat-
kaa, ettei keliakiadiagnoosiin paasta
heti taudin kehityksen alkuvaihees-
sa, joten muutokset ympéristossa
ovat saattaneet tapahtua jo vuosia
aiemmin.

Lahde: Potilaan Laakarilehti 30.10.2017
(www.potilaanlaakarilehti.fi/uutiset)

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Hoitosuosituksia
suomalaisille
potilaiden ja
ammattilaisten
kayttoon

uomessa laaditaan Kaypa hoi-

to -suosituksia ladkareille, ter-

veydenhuollon ammattihen-
kilostolle ja kansalaisille hoitopaéa-
tosten pohjaksi. Suositukset ovat
riippumattomia, tutkimusnayttéon
perustuvia kansallisia hoitosuosi-
tuksia.

Suosituksia laatii Suomalainen
Laakariseura Duodecim yhdessa
erikoislaakariyhdistysten kanssa.
Suositusten tuottamisesta vastaa-
vat asiantuntijatyéryhma ja Kaypa
hoito -toimitus julkisella rahoituk-
sella.

Nayttdon perustuvat tiiviit ja
helppolukuiset hoitosuositukset
laaditaan terveydenhuollon paatok-
senteon tueksi ja potilaan parhaak-
si. Suosituksista on julkaistu myds
potilasversiot. Voit selata suosituk-
sia aihepiireittain sivuilta www.kay-
pahoito.fi.

Kaypa hoito -suosituksia on
paivitetty tdmén vuoden aikana:

e Osteoporoosi Kaypa hoito
-suositus (paivitetty huhti-
kuussa)

e Lonkkamurtuma Kaypa hoito
-suositus (paivitetty lokakuussa)

e Kaatumisten ja kaatumis-
vammojen ehkaisyn fysiotera-
piasuositus (paivitetty loka-
kuussa)

D

Kuva: Pixabay
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D2 on D3-vitamiinia huonompi vaihtoehto

D-vitamiinin lisdannossa on sa-
dan vuoden ajan kaytetty vaih-
toehtoisesti joko eldinkunnan
kolekalsiferolia (D3-vitamiinia)
tai kasvikunnan ergokalsifero-
lia (D2-vitamiinia). WHO tote-
si vuonna 1949 D2-vitamiinin
samanarvoiseksi D3-vitamiinin
kanssa — kanta, joka on sailynyt
eri kansallisten viranomaisten
suosituksissa.

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

vitamiinin D3-vitamiinia pienem-
mastd hyotyosuudesta mitattuna
tietyn annoksen kyvylla lisatéa veren
D-vitamiinin  hydroksyloituneen
muodon, kalsidiolin (25(OH)D) pi-
toisuutta. Talla hyotysuhde-erolla
ei kuitenkaan katsottu olevan Kklii-
nisté merkitysta, koska tutkimuksis-
sa molemmat vitamiinit paransivat
lapsuuden riisitaudin yhta tehok-
kaasti, eli tauti parani kun kalsidiolin
pitoisuus ylitti tason noin 20 nmol/I.

D2-vitamiini ei ole kuitenkaan
osoittautunut D3-vitamiinin veroi-
seksi luunmurtumien estossa el
silloin kun tarvitaan kalsidiolin taso
vélilla 60-100 nmol/I.

D2 ja D3:
farmakokineettiset erot

Uusi talviaikaan tehty satunnaistet-
tu ja lumekontrolloitu ravintotut-
kimus osoitti, ettd kolmen kuukau-
den ajan 15 pg:n paivaannos D2-
vitamiinia kohotti kalsidiolin tason
yli puuterajan (50 nmol/l) etnisesta
taustasta riippuen 50-90 %:lla tut-
kituista, kun D3-vitamiinin vastaava
vaikutus oli 70-100 % @. Tama tulos
vahvistaa aikaisemmat tutkimukset,
joissa hydtysuhde-ero on ollut noin
kaksinkertainen @,

Suun kautta nautitun D-vita-
miinin kykyyn kohottaa veren kal-
sidiolia vaikuttavat sen imeytymis-
prosentti ja kyky paasta veritilaan
(hydtyosuus) sekd myS6hemmat
tapahtumat eli hydroksyloituminen

12

kalsidioliksi ja mahdollisesti saman-
aikainen inaktivaatio kalsidiolin
24-hydroksylaation kautta. D2-vita-
miinin heikompi kyky kohottaa kal-
sidiolia voi selittya kaikkien edella
mainittujen mekanismien kautta.

D2 jaD3:
farmakodynaamiset erot

Kalsidioli eli 25 OH-D-vitamiini hyd-
roksyloituu edelleen munuaisissa ja
l&hes kaikissa elimiston kudoksissa
biologisesti aktiiviksi kalsitrioliksi
(1,25(0H)2D). Kalsitriolin vaikutus
riippuu kuitenkin siitd, onko sen
steroidirengas kolesteroli- vai ergos-
teroliperdinen. Ergosteroliperaisen
D2-vitamiinista saadun kalsitriolin
kyky sitoitua D-vitamiinireseptoriin
(VDR) on heikompi kuin kolestero-
lijohdannaisen D3-vitamiinin. Tall&
seikalla voi olla suuri merkitys D-vi-
tamiinin monille vaikutuksille, jotka
valittyvéat VDR:n ohjaaman periman
ilmentymisen kautta.

D2-vitamiini ja vegaanit

Jos haluaa kieltaytya lampaan vil-
lan lanoliinista valmistetun D3-vita-
miinin saannista, on syytd nauttia
kasvisperaista D2-vitamiinia ainakin
kaksinkertainen méara D-vitamiinin
yleisiin suosituksiin verrattuna. Nain
varmistaa sunnilleen yhta suuren
veren kalsidiolin pitoisuuden D3-vi-
tamiinin kaytt6on verrattuna. Avoi-
meksi jaa kuitenkin, ovatko D2-vita-
miinin ergosteroliperainen kalsidioli
ja sen aktivoitunut metaboliitti kal-
sitrioli samanarvoisia D3-vitamiinin
kolesterolilahtdisten metaboliittien
kanssa.

Lahivuosina selvitettdneen, on-
ko D-vitamiinilla sairauden riskia
alentavaa vaikutusta infektiois-
sa, diabeteksessa, syovissa, MS-
taudissa ja verenkiertotaudeissa.
Menneilldaan olevat tutkimukset
on padsaantoisesti suunniteltu D3-
vitamiinille. Jos nama tutkimukset
osoittavat, etta D-vitamiinilla on
luuston liittyméattomia terveyshyo-
tyja, ne eivat valttdmatta pida paik-
kaansa D2-vitamiinin suhteen.

D3-vitamiinia
kasvikunnasta

Eldinperéiselle D3-vitamiinille on
pitkdan etsitty vaihtoehtoa kasvi-
kunnasta ja sitéa on ldydetty muun
muassa perunansukuisten (Sola-
naceae) kasvien lehdistd, mutta
naiden kasvien (peruna, tomaatti,
koiso, paprika) vihreiden osien myr-
kyllisyys on estanyt niiden kayton
ravintolisand ®.

Tietyn Lapin jak&lan korkeaa D3-
pitoisuutta @ on hyddynnetty kas-
visperéisend vegaaneille sopivana
D3-valmisteena. Jakalaa pystytaan
ehké tulevaisuudessa viljelemaan
ravintolisan tuottamiseksi.

Kaupan on myos vegaanisia D3-
tuotteita, joiden alkuperaksi maini-
taan sienet tai leva, ilman tarkem-
paa kuvausta. Patenttihakemuksen
mukaan vegaanista kolesterolia voi
eristad levistd ja tuottaa siité kemi-
allisesti ja UVB-sateilyn kautta D3-
vitamiinia ©),

TEKSTI: ILARI PAAKKARI,
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EsteetOnta ja turvallista asumista

OMASSA KODISSA

Ikdantymisen tai sairastumisen
myotd monen elama alkaa ra-
joittua monenlaisten fyysisten
vaivojen ja rajoitteiden vuoksi.
Kodista saattaa tulla hankala ja
jopa turvaton paikka. Tilanteen
karjistyessa saattaa edessa olla
siirtyminen laitokseen. Enta jos
voisi kotihoidon liséksi pienilla
teknisilla ratkaisuilla ja apuvali-
neilld siirtda luopumista omasta
kodista?

oti on eldmén tarkein paikka.
Ikdantyessd, vammautuessa
tai sairauden myota tarvitaan
usein tukea ja turvaa arkeen ja ko-
tona asumiseen. Kodilta voidaan
talloin tarvita muuntautumiskykya
muuttuneessa elamantilanteessa.
Kotiin tarvittaviin muutoksiin
on olemassa monenlaisia valmiita
ratkaisuita. Yksi mahdollisuus tutus-
tua ndihin kaytannossa on Toimivan
Kodin esteettdmyysklinikka. Se on
esteettOmaan ja turvalliseen kotona
asumiseen keskittynyt nayttelytila
jamyymald, jossa voi tutustua myos
alan uusimpiin innovaatioihin.
Nayttelytiloissa on esilla useita
erilaisia ideoita esteettémaan asu-
miseen. Tuotevalikoimasta [0ytyy

esteettbmyyden ja hyvinvoinnin
nakokulmasta mm. pienapuvali-
neitd, teknologisia sovelluksia ja
laitteita, liikkumisen apuvélineita,
hygienian apuvalineitd, kodin pin-
tamateriaaleja ja huonekaluja, jopa
kosmetiikkaa, vaatteita, nivelsuojia
ja elintarvikkeita. Kaikki tuotteet
ovat kokeiltavissa Toimivan Kodin
nayttely- ja myymalatilassa. Valikoi-
massa on painotettu kotimaisuutta,
esteettisyytta sekd kodinomaisuutta
— my0s apuvalineiden osalta.

TEKSTI: ANSA HOLM
KUVAT: TOIMIVA KOTI / DOMEDI OY

—Apuvélineen ei tarvitse ndyttaa
apuvélineelta, kertoo Toimivan Ko-
din fysioterapeutti Mira Helander-
Djateu.

Toimiva Koti tarjoaa palvelui-
ta my6s kodin pienissa ja suurissa
muutostoissa seka apuratkaisujen
I0ytymisessa ja toteutuksessa. Yk-
sittdisten apuvalineiden liséksi Toi-
miva Koti tekee kodin esteettémyys-
kartoituksia, sisustussuunnitelmia
sek& muutostoité. Esteettdmyyskar-
toituksessa kaydaan yhdesséa asiak-
kaan kanssa lapi kodin toiminnot,
joihin tarvitaan muutosta elaman-
tilanteen muuttuessa. Kartoituk-
sessa varmistetaan, etta koti vastaa
asiakkaan yksilollisiin tarpeisiin, on
turvallinen ja esteeton.

— Tarjoamme yksil6llista palve-
lua. Pyrimme l6ytdméaan jokaiselle
juuri hénelle itselleen sopivat rat-
kaisut osaksi omaa arkea. Kallein
apuvéline on aina kayttamaton apu-
véline, Helander-Djateu muistuttaa.

Toimivan Kodin néayttelytila ja
myymala on Helsingissa ja se on
avoinna arkisin klo 9-16 osoitteessa
Ruosilantie 11 (puh. 029 340 0900).

Lahde: Tiedote 5.10.2017,
Toimiva Koti / Domedi Oy

| 13 |



— pysyvatko kaikki matkassa mukana?

Yhteiskuntamme séhkoistyy val-
tavalla vauhdilla. Yh& useam-
mat palvelut ovat muuttuneet
digitaalisiksi ja niitd kaytetaan
verkon valityksella. Perinteiset
tavat asioida seka viranomais-
etta yksityisissa palveluissa ovat
jadmassa historiaan. Matkali-
put ostetaan verkkokaupasta,
terveystietoja katsotaan Oma-
Kanta-palvelussa, laakariaikoja
varataan netissa ja pankki- ja
vakuutuspalvelut  hoidetaan
verkkopankin kautta.

amalla kun digitalisaatio luo

uusia mahdollisuuksia ja hel-

pottaa monen eri kayttdjaryh-
man arkea, se haastaa palvelujen
kehittdjat, niiden kayttajat ja julkiset
palveluntarjoajat. Osa ihmisista voi
jaada digitalisaation ulkopuolelle,
kun ei ole tarvittavia laitteita, osaa-
mista tai intoa niita kayttda. Osal-
le taas sahkoiset ajasta ja paikasta
riippumattomat palvelut lisd&vat
osallisuutta ja yhteiséllisyytta. Esi-
merkiksi joidenkin pankkien kayt-
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tdméat puhuvat tunnuslukulaitteet
helpottavat monen nakbvammaisen
tai heikkonakdisen ihmisen sahkaois-
ta tunnistautumista.

Digitalisaatio
el tavoita kaikkia

Digitaalista osallisuutta kuvaa hyvin
internetin kayttoa koskevat tilastot.
Tilastokeskuksen (2015) mukaan
Suomessa 55-64-vuotiaista noin 10
%:11& (75 000) ei ole kéyttssaan in-
ternetia eivatka he kayta sahkaoisia
palveluja. Yli 65-vuotiaissa vastaava
luku on 31 % (190 000). Kaikkein
heikoin tilanne on yli 75-vuotiailla,
joista vain kolmasosa kayttaa in-
ternetid silloin té&lldin. Netittdmié
on vanhimmassa ikaryhmassa yli
300 000.

Karkeasti arvioiden Suomessa on
reilusti yli puoli miljoonaa aikuista,
joilla ei ole kaytdssdan internetia.
Kaikkein vanhimmassa ikaluokassa
internetin kayttd ei ole yleistynyt
viime vuosina. Kyseessé ei ole pois-
tuva ongelma, silla teknologia kehit-
tyy nopeasti.

Valli eli Vanhus- ja [ahimmaéis-
palvelun liitto ry on vuonna
1953 perustettu valtakunnalli-
nen vanhustyota tekeva asian-
tuntijajarjestd. Liitolla on noin
70 jasenjarjestda eri puolilla
Suomea. Vallin Ikateknologia-
keskus kokoaa ja valittaa tietoa
ikéteknologiasta, edistaa alan
yhteisty0ta ja tuo kayttajien
aanen kuuluviin. Vallin isku-
lauseen mukaan “teknologia
kuuluu kaikille!”.

Kansalaisten digitaidotkin toki
kehittyvat ja juuri eldkkeelle jaavil-
I& voi olla paremmat |&htokohdat
sahkdisten palveluiden kayttoon
kuin vanhemmilla ikapolvilla. Vaikka
tydeldamassa on kayttanyt teknolo-
giaa, elékkeelle jaaddessa tulee usein
eteen tilanne, jossa laitteet pitaisi
hankkia itse ja niiden paivitysten
ja ongelmatilanteiden kanssa tulisi
parjata itsenaisesti.

Haasteet
digipalvelujen kaytossa

Yhtend haasteena ikaihmisilla sah-
koisten palvelujen ja uusien laittei-
den kaytossa on tietojen ja taitojen
puute. Ohjelmistot ja laitteet kehit-
tyvat niin nopeasti, etteivat nuo-
remmatkaan aina pysy kehityksen
mukana. My0s laitteiden ja ohjel-
mien hankinta vaatii tietoa ja osaa-
mista. Kaikilla ei ole vertailukelpois-
ta, selkokielista tietoa eri laitteiden
ominaisuuksista tai kayttdmahdolli-
suuksista.

Vallin Ikéteknologiakeskuksen
tekemaéssa selvityksessd, joka koski
ikdihmisten kokemuksia teleope-
raattoreiden palveluista, nousi esille
muun muassa teleoperaattoreiden



myyntipisteiden osaamattomuus
palvella ikdihmisia seka vaarinkay-
tokset ja pakkomyynti. Operaat-
toreilta toivottiin puolueetonta ja
rauhallista neuvontaa ja ohjausta,
etenkin laitteiden hankinta- ja on-
gelmatilanteissa.

Osaamisella on vaikutusta myos
sahkoisten palvelujen kaytossa.
Monen palvelun kaytt6 edellyttaa
vahvaa séhkoistd tunnistautumis-
ta, esimerkiksi pankkitunnuksilla,
tai vahintaan rekisteroitymista - ja
jatkossa salasanoilla kirjautumista
palveluun. Vallin Ikateknologiakes-
kuksen tekeméssd selvityksessa
huomattiin, ettd vain osalle vastaa-
jista s&hkdinen tunnistautuminen
oli tuttua. 24 % kaikista vastanneista
eli yli 200 henkilda ei ollut koskaan
tunnistautunut sahkdoisesti, paperi-
lomakkeella vastanneista vain reilu
puolet oli tunnistautunut sahkoi-
sesti. Syina ikdihmiset ilmoittivat
muun muassa vélineiden puutteen,
osaamisen heikkouden ja huonon
luottamuksen tietoturva-asioihin.

Toisena isona haasteena on lait-
teiden ja ohjelmien kustannukset.
Monelle pienituloiselle elakeldisel-
le tabletin tai kannettavan tietoko-
neen hankinta voi lohkaista ison
osan elakkeesta. Erityisesti laittei-
siin ja ohjelmiin liittyvat ongelma-
tilanteet ja korjaus haastavat ikéih-
misten kukkaroita.

Kolmantena suurena haastee-
na on tuen ja neuvonnan saamisen
vaikeudet. Neuvontaa on saata-
villa muun muassa kirjastoissa ja
yhdistysten toimipisteissd, joissa
vapaaehtoiset opastajat auttavat

MITEN IKAIHMISET ASIOIVAT VERKOSSA?

Verkossa vastanneista

92 % oli hoitanut omia
asioitaan internetissa

ikdihmisid. Moni saa my0ds apua
tuttaviltaan tai sukulaisiltaan. Val-
lin Ik&teknologiakeskuksen kyselyn
mukaan reilusti yli puolet vastaa-
jista eli yli 500 ihmist& oli saanut
apua asiointiin esimerkiksi lapsilta,
ystavilta, vertaisopastajilta, tyova-
enopistoilta ja kirjastoista. Apua
toivottiin saatavan omassa kodissa,
vertaisopastajien opastuspisteessa,
kirjastossa ja yhteispalvelupisteissa.
Digiosallisuutta voi edistdad monin
tavoin

Digitalisaatio tarkoittaa muuta-
kin kuin vanhojen, jo olemassa ole-
vien palvelujen muuttamista séh-
koisiksi. Se tarkoittaa ennen kaikkea
uudenlaista ajattelutapaa, jossa in-
formaatioteknologia toimii vélinee-
na toimintatapojen ja kulttuurin
uudistajana. Kun palvelutaloon han-
kitaan tabletit, ei voida vield puhua
digitalisoinnista. Jos yhdessa asuk-
kaiden, omaisten ja henkilkunnan
kanssa kehitetdan tablettien avulla
toimintaa, vaikkapa yhteydenpitoa
omaisten kanssa, on otettu askel
digitalisaation suuntaan.

Jotta kaikilla meilla olisi mahdol-
lisuus olla taysivaltaisia digiyhteis-
kunnan jasenid, on tarkeaa rakentaa
ikaystavallista Suomea, jossa kaikilla
on hyva kasvaa ja vanheta. Tahan
tarvitaan ymmarrysta erilaisista
palvelujen kayttajista, laaja-alaista
yhteistyoté eri toimijoiden kesken
ja ennen kaikkea halua ottaa eri
kansalaisryhmat mukaan digikehi-
tykseen.

Paperilomakkeella vastanneista

' 44 % ei ollut koskaan hoitanut asioitaan verkossa
' 37 % oli hoitanut omia asioitaan internetissa

. 31 % kertoi omaisen asioineen hanen puolestaan

Vallin Ikdteknologiakeskuksen toukokuussa 2017 julkaistu sdhkdisté asiointia kos-
keva selvitys kartoitti ikdihmisten schkéisten palvelujen kéytt6d ja verkkoasiointia.
Vastaajia 870, joista n. 60% paperilla ja 40% verkossa.

Vallin Ik&teknologiakeskuksen
suositukset ikaihmisten digi-
osallisuuden edistamiseksi

Ikdihmisia on kuultava palve-
lujen kehittdmisessa. Kehitys-
tyota voidaan tehda monitoimi-
jaisella joukolla ja kayttadjien pa-
lautteet on otettava huomioon.

Tarvitaan helppokayttoisia
ja toimintavarmoja palveluja,
joita on mahdollisuus kokeilla.
Erityisesti uusia tunnistautumi-
sen ja puolesta asioinnin vali-
neita tulisi kehittaa.

Ikaihmisille on tarjottava riit-
tava tuki ja neuvonta. Julkisen
vallan tehtévana on tarjota riit-
tava tuki ja neuvonta julkisten
séhkoisten palvelujen kayttami-
selle. My0s vapaaehtois- ja ver-
taistoimintaan tulee suunnata
resursseja.

Mahdollisuus kasvokkain ta-
pahtuvaan asiointiin on turvat-
tava. Ihmisen néin halutessa tu-
lee palveluja voida kayttaa myos
perinteisella tavalla. Kaikki eivat
halua tai pysty asioimaan sah-
koisesti.

Maksuttomat tai kohtuu-
hintaiset palvelut on taattava
kaikille. Sahkoisten palvelujen
kayttoonotto- ja kayttokulut
on pidettava kohtuullisina se-
kd mahdollistettava laitteiden
maksuton kayttd esimerkiksi
neuvonta- ja tukipisteissa. Tuki-
ja neuvontapalvelut tulee tarjo-
ta maksuttomina.

TEKSTI: SANNA KAIJANEN
kehittdmispaallikko, Vanhus- ja
lahimmaispalvelun liitto ry,
Ikéteknologiakeskus

KUVAT: KATJA TAHJA

Lahteet:

Valli ry, Ikateknologiakeskus: Ikdihmiset ja
séhkoinen asiointi. Miten saadaan kaikki
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Valli ry, Ikateknologiakeskus: Ikdihmiset ja
teleoperaattorien palvelut. (2016)
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Ladketieteen tohtori Paivi Paldaniuksen tyona ja tutkimusharrastuksena

LUUSTO JA DIABETES

Olen tavannut Paivi Paldaniuk-
sen vuosien saatossa joitain
kertoja luustoasioissa. Nyt sain
kuulla, ettéa han on vaitellyt toh-
toriksi sangen tuoreesta aihees-
ta: diabeteksen ja osteoporoo-
sin valisestd yhteydesta. Nain
kiinnostava asia on syyta saada
Luustotieto-lehteen! Haastatte-
luun Paldanius saapuu energiaa
ja hyvaa mieltéa pursuen. Tama
siité huolimatta, ettda han on juu-
ri tullut Aasiaan suuntautuvalta
matkalta ja on juuri l&hddssa
maailmalle jalleen.

aivi Paldanius vaitteli alku-

vuodesta tohtoriksi osteokal-

siinin roolista luuston aineen-
vaihdunnassa ja glukoositasapai-
nossa. Vaitoskirjan taustalla olivat
aikaisemmat véitteet kansainvéli-
sessé laajassa diabeteskongressissa
vuonna 2011 osteokalsiinin roolista
energia-aineenvaihdunnassa, jonka
perusteella jopa osteoporoosiladk-
keiden esitettiin aiheuttavan diabe-
testa.

Han lahti mukaan nykyisin las-
tenendokrinologian professorina
Helsingin yliopistossa toimivan
Outi Mé&kitien tutkimusryhmaan.
Vaitoskirjan teko vei Paldaniukselta
ajoittain lahes kaiken vahaisenkin
vapaa-ajan viimeisen reilun kuuden
vuoden aikana.

— Taytyy myontaa, ettd kaikki
kirkkopyhat menivat, mutta se oli
niin kiinnostavaa, han kertoo hy-
myillen.

Osteokalsiini luuladke-

hoidon tehon mittarina
Kun aikuisilla halutaan arvioida
luustoladkehoidon tehoa, pidetaan

verikokeella otettavaa osteokalsiinia
hyvana luuston aineenvaihdunnan

16

merkkiaineena, silla sen maara ku-
vastaa luuta muodostavien solujen
aktiivisuutta ja luuston aineenvaih-
duntaa. Seerumin osteokalsiini on
luuta muodostavien solujen osteob-
lastien tuottama ja yllapitama pro-
teiini, jota tarvitaan yksittaisten so-
lujen vélissa olevan soluvaliaineen
(luumatriksin) muodostumisessa ja

sen mineralisaatiossa. Soluvéliaine
toimii luustossa seka kudosliimana
ettd solujen kayttaytymisen ohjaa-
jana.

Amerikkalaisen tutkimusryh-
man tutkimuksissa oli havaittu os-
teokalsiinilla olevan mahdollisesti
yhteyttda myo6s elimistdén energia-
aineenvaihduntaan. Hiirilla tehdyis-



sa tutkimuksissa oli havaittu, etta
osteokalsiinin vajaasti aktivoitunut
muoto liséé rasvasolujen erittdman
hormonien ja haiman solujen insu-
liinin eritysta.

— Tata ei kuitenkaan ollut tutkittu
tai osoitettu terveilld ihmisill& vaan
ainoastaan hiirilla ja solukokeissa,
Paldanius muistuttaa.

Joissain yksittdisissa luustotut-
kimuksissa oli jalkikateen selvitetty
osteokalsiinipitoisuuden ja glukoo-
sitasapainoa kuvaavien mittareiden
yhteyttd, mutta tallgin tutkittavilla
oli ollut tavallisesti sairauksia, jotka
jo itsessdan vaikuttivat sokeritasa-
painoon (mm. metabolinen oireyh-
tyma, diabetes, sydan- ja verisuoni-
sairaudet). Niinpa tulosten tulkinta
ei ole ollut kovinkaan helppoa. Sen
sijaan terveilla nuorilla aikuisilla so-
keritasapainon ja osteokalsiinin yh-
teyksia ei ollut aiemmin tutkittu.

Pikkukeskosilla
diabeteksen ja
osteoporoosin esiaste

Helsingin Lastenklinikalla oli havait-
tu, ettd pikkukeskosina (syntymapai-
no alle 1 500 g) syntyneilla ilmenee
varhaisella aikuisialla matalammat
luun mineraalitiheydet ja alentunut
insuliiniherkkyys verrattuna taysiai-
kaisena syntyneisiin ikatovereihin.

— Heidé&n Z-scorensa eli ik&éan
suhteutettu luuston tiheys oli -0,5
eli osteoporoosin esiasteen tasolla
ja heilld oli yleisesti myos diabetek-
sen esiasteen oireita glukoosirasi-
tuksessa, Paldanius kertoo.

Han kartoitti vaitoskirjassaan
luuston ja glukoosiaineenvaihdun-
nan muutosten yhteyttd seka oste-
okalsiinin ja glukoositasapainon yh-
teyttd terveilla pikkukeskosena syn-
tyneilld aikuisilla seka ylipainoisilla
nuorilla aikuisilla. Lisaksi tutkimuk-
sissa médriteltiin osteokalsiinin eri
muotojen normaaliarvot lapsilla ja
nuorilla seka tutkittiin, mitka tekijat
terveilla lapsilla tai nuorilla vaikutta-
vat osteokalsiinin pitoisuuksiin.

Han havaitsi, etté lapsuudessa ja
nuoruusiassa ika, pituus ja paino se-
ka lisakilpirauhashormoni ja puber-
teetti maarittavat osteokalsiinipitoi-

suuksia. Niinpa talléin verenkierros-
sa tavattava osteokalsiini kuvastaa
l&hinn& puberteetin aikaista kasvua,
eikd niinkaan hetkittaista luuston
mineralisoitumista. Siksi Paldanius
havaitsi osteokalsiinin kuten myds
muiden luuston merkkiaineiden
merkityksen olevan rajallinen luus-
ton terveydentilan arvioinnissa ter-
veilla henkilGill&.

“Luuston tiheysmittaus
tai edes merkkiaineet
eivdt kerro koko totuutta
luuston kunnosta tyypin
2 diabetesta sairastavilla.”

Vaitoskirjan tulokset eivat tuke-
neet vaitteitd osteokalsiinin erityi-
sesta merkitsevyydesté energia-ai-
neenvaihdunnan saatelijana. Tasté
huolimatta hdnen mukaansa aikui-
silla osteokalsiini on silti edelleen
hyvad luuston aineenvaihdunnan
merkkiaine erityisesti arvioitaessa
heikentyneeseen luustoon kohdis-
tuvan l&akityksen hoitovastetta.
Tarkeana lopputuloksena liséksi oli,
ettei osteoporoosilddkkeiden kay-
ton aiheuttamasta diabeteksesta
[0ytynyt viitteita.

— Linkkia asioiden valilla ei 16y-
tynyt meidan eikd muidenkaan
tutkimuksissa ndin jalkikateen, hén
toteaa.

Itse asiassa my6hemmin on saa-
tu tutkimustietoa, etta tilanne voisi
olla jopa péinvastainen: jotkut dia-
beteksen ladkehoitovaihtoehdoista
saattavat aiheuttaa osteoporoosia
ja jopa murtumia sen liséksi, etta
diabetes jo itsessddn heikentaa
luuston kuntoa.

Liséksi diabetes heikentéa luus-
ton tilan ennustettavuutta:

—Luuston tiheysmittaus tai edes
merkkiaineet eivat kerro koko to-
tuutta luuston kunnosta tyypin
2 diabetesta sairastavilla. Vaikka
luuston tiheys voi olla suuri, saat-
taa henkilon luusto olla laadultaan
heikko.

Lisaksi diabeetikoiden murtu-
mariskia lisdavat diabeteshoidon
mahdolliset negatiiviset luustovai-
kutukset, insuliinihoitoiseen diabe-

tekseen liittyvd kohonnut hypogly-
kemia- ja siten kaatumisriski sek&
mahdollisesti taustalla oleva heikko
lihaskunto.

Lasten ja nuorten luuston
kunto huolenaiheena

Diabetesta sairastavien pitdisi saada
Paldaniuksen mukaan kokonaisval-
taista apua elamansa suunnitte-
luun.

— Erityisen vaikea yhdistelma on
vaihdevuodet, diabetes ja osteopo-
roosi.

H&an peréankuuluttaakin elinta-
voista huolehtimista. Tyypin 2 dia-
betes on vuosi vuodelta yleisempi
sairaus. Entistd nuoremmat, myds
teinit, saattavat sairastua tyypin 2
diabetekseen, jota aiemmin jopa
kutsuttiin aikuisian diabetekseksi.
Tutkimuksessa ilmeni, ettd lasten
januorten ylipainoon liittyi yleisesti
diabeteksen esiaste.

— Ené&a diabetes ei ole pelkas-
taén aikuisten sairaus, ikava kylla.
Lapsilla ja nuorilla saattaakin luusto
olla rappiolla.

— Kronologinen ik& ei kerro valt-
tamatta mitaan luuston kunnosta.

Alle ja juuri 20 vuotiaana luus-
ton aineenvaihdunnan pitaisi olla
vilkkaimmillaan; talléin henkilon
pitdisi saavuttaa nk. huippuluumas-
sa. Tutkimusta tehdessa ilmeni, etta
lapsen ja nuoren ylipainoon liittyi
luuston aineenvaihdunnan hidastu-
minen. Mitd tama tarkoittaa luus-
ton nakokulmasta kaytanndssa kun
henkil6 ikaantyy on kysymys, johon
tullaan tulevaisuudessa ndkemaan
vastaus kaytanndssa.

Taustalla Paldaniuksen mukaan
ovat ennen kaikkea elintavat: arki-
sen lilkkunnan puute ja huonolaatui-
nen ravitsemus. Myds D-vitamiini-
tasoissa olisi lapsilla ja nuorilla pa-
rannettavaa. Taman han huomasi
my0s vaitoskirjaa tehdessdan. Osa-
na tutkimusta mitattiin 172 ik&vuo-
siltaan 7-19 vuoden vélilla olevien
lasten ja nuorten D-vitamiinitasot
tammi-maaliskuussa. D-vitamiinita-
so oli keskimaarin vain 42,5 nmol/I
tason vaihdellessa 17 ja 82 nmol/I
valilla.
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—Vain yhdella lapsella oli tuo 82
nmol/l, eli arvo, joka optimaalisesti
pitéisi olla keskiarvo tassé ryhmaés-
s, han painottaa.

Lastenklinikalla on kiinnostava
ldhes 200 pikkukeskosen ryhma,
jotka ovat nyt nuoria aikuisia. Heis-
ta jopa 98 % lahti aikoinaan tutki-
mukseen ja suurin osa on jatkanut
mukana tutkimuksessa. Myos sama
kontrolliryhmé& on mukana.

— Se kertoo myodnteisesta asen-
teesta ja arvostuksesta tutkimus-
tyotd ja Lastenklinikkaa kohtaan,
han kertoo ylpeédna.

Kiinnostavaa onkin nahda, mika
pikkukeskosryhman terveys on siinéd
vaiheessa, kun he ovat keski-i&ssa.

Ylipaino ei suojaa luustoa

Paldanius on sitd mielta, ettd Suo-
messa osteoporoosi pitaisi tiedos-
taa nykyistd paremmin. Osteopo-
roosi on erittéin yleinen kansansai-
raus, mutta se on alidiagnostisoitu
ja valitettavan usein vain kohtuulli-
sesti hoidettu. Lisaksi diabetekseen
littyva& lisdantynyttd murtumaris-
kid ei ymmarreta.

— Aiemmin ajateltiin, etta ylipai-
no suojaa luustoa. Nain se ei kuiten-
kaan ole, han muistuttaa.

Kun henkild saa diabetesdiag-
noosin, ei osteoporoosin uhka ole
yleenséd paallimmaéisend huolena.
Mutta jossain vaiheessa myos luu-
ton kuntoon olisi syyta kiinnittaa
huomiota. Terveydenhuolto tarvit-
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sisikin Pald&niuksen mielesta paljon
lisékoulutusta, jotta luuston heikko
kunto ymmarrettdisiin ja sitd osat-
taisiin hoitaa. Lisdksi omahoito ja
omahoidon tuki olisi valttamatonta:
Omahoitoon liittyvat uudet elaman-
tavat pitéisi pystya integroimaan
potilaan arkeen. Se vaatii tervey-
denhuollolta ja potilaalta itseltédan
aktiivista otetta, mutta on valttama-
tonté arjen muutosten aikaansaa-
miseksi.

Hén esittdd hyvéana vaihtoehto-
na hoidon aktiivista yksilollistamis-
td, jota voitaisiin kayttaa esimerkiksi
diabeteksen, syddmen vajaatoimin-
nan, keuhkoahtaumataudin ja myos
osteoporoosin hoidossa. Tama tar-
koittaisi kaytdnndssa sitd, etta kul-
lekin hoidettavalle asetetaan yksi-
[6lliset hoidon tavoitteet.

Tarkedd olisi tehdd hoidosta
aktiivisia paatoksid. Potilasta tulisi
kuunnella yksil6llisesti ja ladkehoito
tulisi raataloida kunkin kanssa mah-
dollisuuksien mukaan. Siit& hyotyisi-
vat seka hoidettava ettd yhteiskun-
ta.

“Potilasta tulisi kuunnella
yksiléllisesti ja lddkehoito
tulisi rddtdloidd kunkin kans-
sa mahdollisuuksien mukaan.
Siitd hyotyisivdt sekd hoidet-
tava ettd yhteiskunta.”

Aktiivinen yksil6llistaminen tar-
koittaisi myds sitd, ettd mikali po-
tilas ei kykene tai halua sitoutua
johonkin hoitomuotoon, yritetdan
hanelle 16ytdd muita, juuri hanelle
soveltuvia ratkaisuita. Ikava kylla
terveydenhuollossa, sekd Suomes-
sa ettd maailmalla, tuntuu nykyisin
olevan aivan liian Kiire, jotta siella
voitaisiin miettia yksilon tilannetta
potilaan kanssa yhdessé ja jotta sen
perusteella voitaisiin tehda yksilolli-
sid ratkaisuita.

Tama siitd huolimatta, etta nain
saastettdisiin loppupeleissa yhteis-
kunnan resursseja, Paldanius huo-
kaa.

Missa on Suomen
uskallus?

Paldanius valottaa myds laajemmin
nakemystadn Suomen terveyden-
huollon tilanteesta:

— Suomi viettéé tdnd vuonna sa-
tavuotisjuhlaansa. Miten tana pai-
vana ei enda uskalleta ottaa isoja
askelia eteenpdin ja toteuttaa visi-
oita investoimalla terveyteen, vaan
olemme lisdantyvasti ihannoimassa
esimerkiksi amerikkalaista monin
tavoin huonoksi osoittautunutta
terveydenhuoltojarjestelmaé jos-
sa terveys on vain kustannus, hén
puuskahtaa.

Tastd hyvana muistutuksena
Pald&niuksen mukaan ovat neuvo-
lat, jotka ovat toimineet hienosti
Suomessa jo melkein koko itsendi-
syyden ajan. Ennen neuvolajarjes-
telm&d Suomessa kuoli yli 10 000
imevaisikaista lasta vuodessa eli 10
% eléavana syntyneista lapsista, nyt
alle 100.

— Samoin aitiyspakkaus! Miten
voi olla, etté silloinen sodanjalkei-
nen koéyha yhteiskunta kehitte-
li tallaisen innovaation ja otti sen
kattavasti kdytt6on, investoi tulevai-
suuden terveyteen. Sen merkitys on
ollut suunnaton vuosikymmenten
aikana.

Maailma tydmaana

Tutkimustyd Lastenklinikalla on
Paldaniukselle harrastus vaikkakin
tutkimus on my6s osa hanen péiva-
tydtaan. Tyokseen han toimii ladke-
yritys Novartiksen kansainvalisessa
tehtdvassa ladketieteellisena joh-
tajana diabeteksen ja metabolian
alueella. Koko maailma on hénen
tyokenttanaan:

— Olin juuri Filippiineill& ja Thai-
massa luennoimassa ja olen lahdos-
sa paakonttorille Baseliin. Matkus-
tuspaivia maailmalla on vuodessa
noin 200.

Hanen tehtavanaan on myos toi-
mia asiantuntijana yrityksen sosiaa-
lisen liiketoiminnan puolella eli ja-
kaa vastuuta paikallisten jarjestojen
kanssa kehittyvissa maissa. Taméa
tarkoittaa kaytannossa esimerkiksi
sitd, ettd nadissa maissa diabetesta



“Nykyisin kehittyvissG maissa
ei-tarttuvat taudit, diabetes
ja syddn- ja verenpainetaudit
jopa tappavat ihmisid
enemmdn kuin infektiot.”

sairastava henkild voi saada mo-
dernin diabeteslaakityksen yhdella
dollarilla kuukaudessa.

— Kehittyvissa maissa on perin-
teisesti keskitytty infektiotautei-
hin, mutta metaboliset ei-tarttuvat
krooniset taudit on jatetty taka-alal-
le, han harmittelee ja jatkaa:

— Nykyisin kehittyvissd maissa
ei-tarttuvat taudit, kuten diabetes
ja sydan- ja verenpainetaudit, jopa
tappavat ihmisid enemman kuin in-
fektiot.

Paldaniuksen mukaan esimer-
kiksi osteoporoosi on taysin alidiag-
nostisoitu sairaus myos kehittyvissa
maissa. Vaikka kehittyvien maiden
vaestd on yleensa nuorta, saattaa
luuston kunto olla heikko.

Murtumia ja niiden riskiteki-
jOIt4 saattaa olla paljonkin, mutta
niihin ei kiinnitetd mitddn huomio-
ta. Myoskaan luustoléékkeita ei ole
saatavilla, eikd myoskéan osata oh-
jeistaa elintavoissa.

Yhten& luuston heikentymisen
aiheuttajana saattaa hénen mu-
kaansa olla kortisonihoito. Se on
halpaa ja sita kaytetaan helposti
vaivaan kuin vaivaan parempien
puutteessa.

Liséksi luustoa ei kuormiteta jos
se vain voidaan valttada: kavely ja
muu liikunta seka hikoilu ylipdataan
ovat merkkeja huonosta yhteiskun-
nallisesta statuksesta yhteiskunnan
muutoksen kourissa. Moni kulkee
pienenkin matkan henkildautolla,
mikali autoiluun suinkin on mah-
dollisuus.

Naiset, kehittyvien
maiden mahdollisuus

Uskomatonta mutta totta: myos
kehittyvissa maissa kéarsitaan D-
vitamiinin puutteesta — huolimatta
mahdollisesta paivantasaajan l&hei-
syydesta. Syiksi Paldanius luettelee
monesti kulttuurin ja uskonnon.

— Saatetaan pukeutua peittavasti
tai saatetaan valttdd aurinkoa sen
vuoksi, ettd se voisi tummentaa jo
ennestdan tummaa ihoa. Se olisi
yhteiskunnassa viesti huono-osai-
suudesta.

Liséksi ravitsemus on muuttunut
huonoon suuntaan nopeasti. Lansi-
maiden ravitsemusmallit pikaruoki-
neen, virvoitusjuomineen ja ma-
keisineen ovat levinneet nopeasti
maailmassa:

— Ylipainoinen lapsi voi vielakin
olla yhteiskunnassa merkki siité, et-
ta perhe on varakas.

Niinp& osteoporoosi ja diabetes
sekd muut krooniset sairaudet yleis-
tyvat kehittyvissd maissa nopeasti.
Liséksi tavallista on yhteiskunnan
haluttomuus investoida tervey-
teen. Myos yhteiskunnan epéatasa-
arvoisuuteen tulisi vaikuttaa. Hanen
mukaansa olisikin tarkedd kiinnittéa
huomio erityisesti naisten asemaan.
Naisten hoito on myds omien tut-
kimustulosteni mukaan yleensé
heikompaa kuin miesten. Lisaksi
naisten fyysista elamaa saatetaan
rajoittaa erityisesti Keski- ja Lahi-
ldéssa voimakkaasti.

Paldanius nakeekin naiset kehit-
tyvien maiden mahdollisuutena:

— Naiset ovat avain kehittyvien
maiden vaestdn parempaan tervey-
teen. Heidén kauttaan ruohonjuu-
ritason muutos on mahdollinen ja
nainen usein paattad, mita lauta-
sella tarjoillaan ja miten lasten kou-
lutusta ravinnon ja elamantapojen
osalta muokataan.

Tyokseen Paldanius matkustaa
maailmalla, mutta vapaa-aikanaan
han pyrkii edelleen tekemaan tutki-
musty6ta Makitien ryhmassa.

— Se on niin kiinnostavaa. Luus-
ton ja diabeteksen osalta ilmenee
koko ajan uutta tietoa. Ei tutkimus-
tyosta millaan malta luopua, hén
sanoo haastattelun paatteeksi ja
suuntaa kodin kautta kohti lento-
kenttdd ja uusia haasteita. Hyvaa
matkaa maailmalle!

TEKSTI JA KUVAT: ANSA HOLM

Liiketta luille

Hyva nilkan ja jalkapdydan toimin-
ta on tarkeassa roolissa tasapai-
non hallinnassa. Jalkaterid tulisikin
jumpata saannollisesti useamman
kerran viikossa. Jalkaterajumpan
voi yhdistaa helposti vaikka uutis-
ten katseluun tai radion kuunte-
luun.

Istu tuolilla hyvassa ryhdissa ja jal-
kapohjat kiinni lattiassa.

Nosta isovarvas yl0s lattiasta ja pyri
pitamaan muut varpaat paikoillaan
lattiaa vasten.

Tee taman jalkeen sama liike siten,
ettd muut varpaat nousevat ja iso-
varvas pysyy lattiassa.

Toista liiketté 10 noston sarjoina kol-
me kertaa.

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA
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LUUSTONEUVONTA

Luustoneuvonta on Luustoliiton
tarjoamaa luustokuntoutujille
tarkoitettua kertaluonnoista
neuvontaa erilaisissa osteo-
poroosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissa esim. ravitsemus,
lilkunta, laakarin maaraaman
luulaékityksen itsendinen toteu-
tus ja yhdistystoiminta. Luusto-
neuvontaa on tarjolla puheli-
mitse tai sahkopostitse.

Puhelinneuvonta

Puhelimitse luustoneuvontaa
saa torstaisin klo 12-14 valise-
na aikana numerossa 050 3377
570 lukuun ottamatta arkipyhia
jaloma-aikoja. Soittaminen mak-
saa normaalin matkapuhelin-
maksun verran. Puhelin saattaa
olla varattu soittoaikana ja tal-
[6in puhelusi menee vastaajaan.
Luustoneuvonnasta soitetaan
sinulle takaisin heti edellisen
puhelun paatyttya.

Sahkoinen neuvonta

Sahkoistd  luustoneuvontaa
saa lahettdmaélla séhkopostia
osoitteeseen luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. S&hkoposteihin
vastataan noin viikon kuluessa
arkipyhia ja loma-aikoja lukuun
ottamatta. Sahkopostiin on hyva
liittdd mukaan puhelinnumero-
si, silla joissain tapauksissa luus-
toneuvonnasta otetaan sinuun
yhteyttd puhelimitse.
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Innostuin liilkunnasta vuosien tauon jalkeen uuden
lajin myodta. Miten sailytan lilkkunnan ilon?

ardiologi ja urheilulaakari Kir-

si Korpi kertoo, miten innos-

tus liikuntaan ei lopahda eik&
likkuminen muutu pakkopullaksi:

1. Valitse laji, joka tuo hyvan olon.
Motivaation ja innostuksen séily-
misessa auttaa harrastus, jonne on
helppo ja mukava lahted. Tarpeen
mukaan kannattaa kokeilla toista la-
jia tai pyytaa vaikka kaveria mukaan
likkumaan. Liikuntamuodon valin-
nassa on tarkedd myos kuunnella
omaa kehoa.

2. Aloita omalta tasolta. Jos ei ole
vuosiin lilkkkunut saannéllisesti, on
hyvé aloittaa peruskuntoa kehitté-
vasta eli pitkakestoisesta ja rauhalli-
sesta liilkunnasta muutaman kerran
viikossa. Hyvié lajeja ovat esimerkik-
si kavely, uinti ja pyoraily. Peruskun-
toa kehittavat lajit parantavat syda-
men ja keuhkojen hapenottokykya
seka laskevat verenpainetta. Alussa
tavoitteet on hyva olla maltillisia.
Jos alkaa heti treenata liian kovilla
tehoilla, rasitusvammojen tai louk-
kaantumisen riski kasvaa.

3. Muista lihaskuntoharjoittelu,
mutta ala satsaa pelkkiin lihaksiin.
Aloittelijalle sopiva liikuntarytmi
on 3-4 kertaa viikossa, jolloin kun-
to nousee ja hyva fiilis séilyy. Kun

lilkkuu vahintdan 2,5 tuntia viikos-
sa, voidaan jo ehkaistd sydan- ja
verisuonitauteja. Viikkoon on hyvé
siséllyttaa erilaisia liikuntamuoto-
ja. Lihasvoimaa tarvitaan kehon
oikeiden asentojen yllapitamiseen
ja esimerkiksi tasapainon sailytta-
miseen. Voimaharjoittelun mer-
kitys korostuu idn karttuessa, silla
jokaisen kymmenen vuoden aikana
ihmiselté katoaa 30 prosenttia lihas-
voimasta. Pelkkd voimaharjoittelu
ei kehitéd peruskestévyyttd, joten
tarvitaan my0s aerobista liikuntaa
kuten esim. kévely, juoksu, erilaiset
jumpat, uinti, hiihto ja pyoraily.

4. Panosta palautumiseen, silla
kunto kehittyy levossa. Tasapainoi-
nen liilkuntarytmi jattaa tilaa palau-
tumiselle. Kun harjoittelee paljon,
kunto kehittyy levossa. Palautumi-
sessa uni ja monipuolinen ruokava-
lio ovat térkeitd. Palautuminen al-
kaa heti liikunnan jalkeen, joten sen
jalkeinen jaahdyttely ja venyttely
ovat yht& tarkeita kuin alkulammit-
tely. Venyttelylld voidaan parantaa
myds liikkuvuutta, joka auttaa kayt-
tdmé&én kehoa oikein ja valttdmaan
rasitusvammoja.

Lahde: Terveystalo, Oma terveys 24/7, Ar-
tikkelit 22.8.2017 (https://omaterveys.ter-
veystalo.com/OmaTerveys/artikkelit-ja-blo-
git/Artikkelit/nain-sailytat-likunnan-ilon)
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77 K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja D-vitamiinin
vaikutuksia, sillé K-vitamiinin avulla kalsium sitoutuu
luustoon optimaalisella tavalla ja luuston rakenne

tulee vahvaksi.”?

Luuta hajoaa ja uutta muodostuu jatkuv asi. ﬁ
Siksi rakennusainei’o ava koko ajan tafpe

arvitsemme kalsiumia keskimaa- Kolmas lenkki vahvan luuston rakentami- Minisun Luusto K_als’“_m
+ D;+ K, on monipuolinen

rin vajaan gramman verran paivit- sessa on K-vitamiini. K-vitamiini tehostaa . i .
vitamiinivalmiste luuston
tdin. Maaraan vaikuttaa paitsi ikd, kalsiumin ja D-vitamiinin vaikutuksia, silla hyvinvointiin. Tuote siséltdd
my0s sukupuoli ja koko. Erityisen K-vitamiinin avulla kalsium sitoutuu luus- vahvan ja ainutlaatuisen
tarkeda kalsium on ikdantyvil- toon optimaalisella tavalla ja luuston ra- yhdl'stelnzar? kgISIum/a, "
o . : . o Ds-vitamiinia ja K,-vitamii-
le, joilla kalsiumin imeytyminen kenne tulee vahvaksi. K-vitamiinia esiintyy nia, jotka edistévdt luiden
heikkenee ja sen liukeneminen luista kiihtyy. useissa eri muodoissa. Minisun Luusto sisal- pysymistd normaaleina.
Vaihdevuodetkin lisdavat kalsiumin tarvetta. taa patentoitua Menakinoni-7 K,-vitamiinia,
joka on erityisen korkealuokkainen vitamii-
Vahva luusto on monen eldméntapa- ja pe- nivalmiste. K-vitamiinituotetta ei suositella
rintotekijan summa. Kiinnittamalla huomiota verenohennusldaketta kayttaville.

ravitsemukseen, voimme vaikuttaa luuston hy- Uusi Minisun Luusto siséltéd
luuston hyvinvoinnille tdrkeitd
K,- ja Ds-vitamiineja. Pienikokoi-
nen mansikan ja vaniljan makui-
nen purutabletti sopii vitamiini-
lisciksi henkildille, jotka saavat
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vinvointiin. Kalsium on luuston ja hampaiden
tarkeimpia rakennusaineita. Aikuisen luustossa
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Aito yhteisty0 saa kaikki kukoistamaan
— Seingjoella luut laitetaan liikkeelle

Yleisena ongelmana opiskelus-
sa on se, etta oppilaitoksessa
opittua ei juurikaan pystyta siir-
tamaan kaytantoon, elavaan
elamaan. Seindjoen ammatti-
korkeakoulussa on tehty pitka-
janteista tyota sen eteen, etta
sosiaali- ja terveysalan opinnois-
sa kaytannon ty6 konkretisoituu
opintojen aikana paitsi harjoitte-
lujaksoilla myds opintojaksojen
sisalloissa.

eindjoella on tunnistettu jar-

jestokentan potentiaali aito-

jen kuntoutujakohtaamisten
mahdollistajana  erinomaisesti.
Niinpa yhteistyota paikallisten yh-
distysten kanssa on tiivistetty. Tar-
kea linkki yhteistyon toteuttamises-
sa on ollut fysioterapian tutkinto-
ohjelman koulutuspaallikkd Tarja
Svahn, jonka tyonkuvaan kuuluu
muun muassa fysioterapeuttien
tutkinto-ohjelman ja opetussuun-
nitelman kehittdminen hanke- ja
julkaisutoiminnan sek& opetusteh-
tavien ohella.

Svahnin mukaan kolmas sekto-
ri on merkittdvassa roolissa paitsi
kuntoutujille, myos tuleville tervey-
denhuollon ammattilaisille yhtena
mahdollisena tulevaisuuden tyon-
antajana.

— Ty6t ovat tulevaisuudessa pal-
jon muuallakin kuin perinteisissé
paikoissa. Kolmannelta sektorilta
I0ytyy tydpaikkoja paitsi kdytannon
tyon osalta myds esimerkiksi kehit-
tamisprojekteissa, silla kehittamis-
ty6ta tehdaan paljon nimenomaan
myds jarjestoissd, Svahn toteaa.

— Meilld jarjesttjen toimintaan
tutustutaan monella eri tapaa opin-
tojen aikana. Eri jarjestdjen edus-
tajat paasevat kertomaan toimin-
nastaan opiskelijoille suunnatussa
jarjestopdivassa, jarjestdjen mate-
riaaleja ja nettisivuja hyddynnetaan
soveltuvilta osin opinnoissa ja jar-

22

jestdjen koulutuksetkin ovat tuttu-
ja, Svahn konkretisoi ja jatkaa:

— Liséksi jarjestoilta tulee hyvia
ehdotuksia opinnadytetyon aiheiksi
ja ohjausyhteisty6ta on eri konteks-
teissa.

Viimeisimpana yhteistyén muo-
tona mukaan on tullut myos koke-
musasiantuntijoiden hyddyntéami-
nen erilaisissa moniammatillisissa
opinnoissa.

— Meill& on muun muassa mo-
niammatillisia opintojaksoja, joissa
kootaan eri terveydenhuollon alo-
jen opiskelijoista tiimeja.

Tiimi saa haastateltavakseen
kokemusasiantuntijan, joka kertoo
oman kuntoutujatarinansa. Tamén
jalkeen tiimin jasenet jokainen vuo-
rollaan kertovat oman ammattiryh-
ménsa nakokulmasta, misté kuntou-
tujan kanssa lahdetéan liikkeelle ja
miten kyseisen ammattiryhman
ydinosaamista hyddynnetdan kun-
toutujan omahoidon tukemiseksi.
Svahnin mukaan on suuri etu, etta
muiden ammattiryhmien osaami-
nen tulee tutuksi jo opintojen aika-
na, koska tydeldmassa moniamma-
tillisuus on jokapdivaisté arkea.

Esimerkiksi fysioterapeutti, sai-
raanhoitaja, geronomi ja sosiono-

mi ovat kaikki saman kuntoutujan
kanssa tekemisissa, ja jokaisen ydin-
osaaminen on tarkedd tunnistaa,
jotta tiimi toimii saumattomasti.

Miten luustoterveys
tulee tutuksi fysiotera-
peuttiopiskelijoille?

Fysioterapeuttien opinto-ohjelmas-
sa luustoterveyden osa-alueisiin
tutustutaan Liikkuva ja toimiva ih-
minen -teeman alla.

— Totesimme opintokokonai-
suuden suunnitteluvaiheessa, etté
luustoterveyteen liittyvid asioita
taytyy nostaa paremmin esille, ja
niin luustoterveyteen liittyva kay-
tannon kokonaisuuskin sisallytettiin
opinto-ohjelmaan, Svahn kertoo.

Kaksi ammattikorkeakoulun
fysioterapeutti-opiskelijaa on oh-
jannut muutaman vuoden ajan
Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n
Etel&d-Pohjanmaan paikallisosaston
osteoporoosia sairastavien jumppa-
ryhmaé osana projektiopintojaan.
Ryhmaa ohjanneilta opiskelijoilta
on tullut valtavan hyvaa palautetta.
Oikeiden kuntoutujien kanssa tyos-
kentelemaan paaseminen antaa



motivaatiota opiskeluun, kun teo-
riaa paasee heti soveltamaan myos
kaytannossa. Ja liséksi siita saa kar-
tutettua arvokasta kaytannon tyo-
kokemusta jo opiskeluaikana.

— Opiskelijat ovat itse toimineet
tehokkaimpina markkinamiehina
muille opiskelijoille, Svahn kertoo
hymyillen ja naurahtaa:

— Se on paras mainos, kun van-
hemmat opiskelijat itse kannustavat
nuorempia vuosikurssilaisia, etta ta-
hén juttuun kannattaa lahted mu-
kaan.

My0s yhdistyksen paikallisosas-
ton suunnasta on kiitelty asiaan pa-
neutuneita ja innostuneita ohjaajia.
Pienelld budjetilla toimivalle paikal-
lisosastolle on suorastaan elineh-
to, ettd sellaisia yhteistyokuvioita
[6ytyy, joista molemmat osapuolet
aidosti hyotyvat.

Tan& syksyna ohjaus lisattiin
osaksi opetussuunnitelmaa sovelta-
van liikunnan kurssin osaksi. Opiske-
lijat perehtyvét etukateen valitse-
mansa erityisryhmén erityispiirtei-
siin seka tarpeisiin ja valmistelevat
suunnitelman.

Opetusryhmaé on jaettu lukuvuo-
den ajaksi kuuden opiskelijan tiimei-
hin, ja kyseinen opiskelijatiimi ottaa
vastuulleen yhden erityisliikunnan
ryhman ohjaamisen lukuvuoden
ajaksi.

Luustokuntoutujien  ryhman
ohjauksen paasy opetussuunnitel-
maan varmistaa sen, ettd kaytan-
nén ulottuvuus osteoporoosi- ja
luustoterveyskokonaisuuksiin - séi-
lyy opetuksessa. Opiskelijat saavat
arvokasta kokemusta oikeista kun-
toutujista oikeine haasteineen ja
luustokuntoutujat saavat laadukas-
ta ja innostunutta ryhméanohjausta
luustoliikuntaan.

Muita liikkuntaryhmié osteopo-
roosia sairastavien ryhman lisaksi
ovat mm. reumaa sairastavien, ta-
paturmaisesti vammautuneiden ja
erityistuen tarpeessa olevien lasten
liikuntaryhmat seka ikaantyneiden
kuntosaliryhma.

Nayttoon perustuvan
osaamisen hyddyntaminen
tulevaisuuden haasteena

Fysioterapian vaikuttavuutta on
tutkittu runsaasti ja nayttoa fysio-
terapeuttisen kuntoutuksen vaikut-
tavuudesta l0ytyy. Tata korostetaan
myo6s fysioterapeuttien koulutuk-
sessa.

— Opintojen aikana opiskelijoita
ohjataan aktiiviseen tiedonhankin-
taan ja tiedon kriittiseen arviointiin,
Svahn tiivistaa:

— Naytt6on perustuva kuntou-
tus tehd&an askel kerrallaan tutuksi
aloittaen suomalaisista tietokan-
noista ja jatkaen kansainvalisiin
tutkimustietokantoihin. Toiminnan
suunnittelun ja toteutuksen tulee
perustua ndyttéon perustuviin kun-
toutusmenetelmiin, Svahn painot-
taa.

Svahn nékee tulevaisuuden
suureksi haasteeksi sen, etta fysio-
terapeuttien osaaminen tehdéén
nakyvéksi ja ettd osaaminen mark-
kinoidaan oikealla tavalla. Seindjo-
en ammattikorkeakoulussa fysio-
terapeuttien koulutusohjelmassa
yhtend kantavana teemana on yrit-
tajyys ja markkinointi, koska ne ovat
tyollistymisen kannalta keskeisid. Li-
saksi suoravastaanottojen kautta fy-
sioterapeuttien osaamista saadaan
hyddynnettya tehokkaammin ja sa-
malla osaaminen konkretisoituu eri
toimijoille.

Jarjestdyhteistyon avulla fysio-
terapeuttien osaaminen tulee pa-
remmin tutuksi my6s kuntoutuijille
itselleen. Harvalla kuntoutujalla on
tarkkaa kasitysta siitd, minkalaisiin
ongelmiin fysioterapeutin vastaan-
otolta voi saada apua.

Esimerkiksi luustoterveyden yl-
lapidossa ja osteoporoosin omahoi-
dossa fysioterapeuttien osaamista
ei vield kaytannossa kovinkaan
laajamittaisesti osata hyoddyntaa.
Jarjestojen ja koulujen yhteisty6lla
toimijat tulevat toisilleen tutuksi,
jolloin my®s osaamista puolin ja toi-
sin on helpompi hyddyntaa muissa
yhteyksissa.

TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA

Mukavaa tekemista ja
tehokasta luustoliikuntaa

irkanmaan Luustoyhdistyksen

Eteld-Pohjanmaan paikallis-

osasto on jarjestanyt luusto-
kuntoutujille suunnattua jumppaa
jo useamman vuoden ajan. Jump-
paryhman ohjaajina on alusta saak-
ka toiminut ammattikorkeakoulun
fysioterapiaopiskelijoita.

Tilanne on erinomainen esi-
merkki aidosta yhteisty0std, josta
kaikki osapuolet hyotyvét: osteopo-
roosijumpassa kavijat ovat saaneet
laadukasta lilkkunnanohjausta moti-
voituneilta opiskelijoita, opiskelijat
ovat saaneet arvokasta kaytannén
kokemusta osteoporoosia sairas-
tavien liikkunnan erityispiirteista
ja ammattikorkeakoulu on saanut
tarjoamansa opetuksen sisaltoon
konkreettisen kaytannon harjoit-
teluosuuden. Ensimmaiset ryhmaa
ohjanneet opiskelijat innostuivat
luusto- ja osteoporoosiasioista niin,
ettd paattivat lopulta tehda myos
opinnaytetydnsa osteoporoosia sai-
rastavan liikunnasta.

Luustokuntoutujille ryhméa on
ollut tarked alusta saakka.

—Meilla ei ollut tallaista toimin-
taa aikaisemmin, ja ryhmasta on
tullut meille kaikille kylla todella
tarked. Ryhmaliikunta ja yhdessa
tekeminen aktivoi aina lahtemaan,
kertoo Leena Tullila, erds osteopo-
roosijumpan osallistuja.

— On hienoa, etta meilla on lii-
kuntaryhma, 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, han jatkaa.

— Jumpat ovat olleet todella
monipuolisia ja hyvia. Ohjaajilta on
saanut paljon neuvoja ja he ovat
paneutuneet asioihin hyvin. Heidan
kanssaan yhteisty6 on sujunut mai-
niosti, kertoo toinen ryhmalainen
Riitta Kaataja ja jatkaa:

— Kaikki ryhmassa kokevat ta-
man todella tarpeelliseksi. Parasta
tassa onkin se yhteisollisyys ja ver-
taisuus, mika ryhmassa tulee. Tahan
ryhméaan tulee aina mielellaén.
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Kuntoutumisen iloa

Tavoitteesta totta

arhaimmillaan kuntoutumi-

sen ja omahoidon tavoite on

sellainen, joka toimii arjen
moottorina. Hyva tavoite on oma-
kohtainen ja se toteutuu. Mutta
toteutuvatko tavoitteet oikeasti
koskaan? Luustokuntoutujien omat
kokemukset puhuvat puolestaan.

Oma elamantilanne

Tavoitteen lahtokohtana on aina
oma arki ja vointi. Oman elaménti-
lanteen &arelle pysédhtyminen aut-
taa nadkemdaan kokonaisuuden ja
[6ytadmaéan sen juuri sinulle tarkean
asian, joka on tavoitteen perusta.
On vain sinun omia ja sinulle mer-
kityksellisia tavoitteita. Tavoitteen
asettamisessa ja myos sen toteutuk-
sessa sinua voivat tukea mm. vertai-
set, laheiset ja ammattilaiset esim.
Luustoliiton kuntoutumiskurssilla.

— On kipuja, en pysty kyykisty-
maan, enka oikein tekemaan mi-
taan, kertoi Tuula (76) tullessaan
kuntoutumiskurssille. Tuulan mu-
kaan hanen kuntonsa oli huono,
vaikka nikamamurtumisista oli ku-
lunut jo 14 vuotta.

— Jos kuitenkin saisi rohkeutta
liikkua ja kunto kohenisi, toivoi Tuu-
la kaikesta huolimatta.

Toiveiden toteutuminen

Kurssin my6té Tuula innostui kokei-
lemaan kyykkyjen tekoa ja muita
luustokuntoutujien kotivoimistelu-
ohjeita. Aluksi Tuulan tavoitteena
oli 1-2 kyykkya illassa, mutta jo pa-
rin viikon jalkeen mé&éara alkoi kas-
vaa. Talla hetkella Tuula tekee jopa
50 kyykkya illassa ja niisté on tullut
héanelle ohittamaton tapa.

— Oikein harmittaa, jos jonkun
illan harjoitukset jaavat valista, Tuu-
la naurahtaa. Kyykkytavoitteen to-
teuduttua Tuula aikoo seuraavaksi
keskittyd hartiajumppaan ja ylase-
l[an vahvistamiseen, mutta siihen
liittyva tavoite hanen taytyy vieléd
tarkentaa. Tuulan motto on: "Paiva
kerrallaan ja lisééa kuntoa”.
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Potkua matkalle

Kuntoutumisessa tarvitaan moti-
vaatiota, voimavaroja ja sisuakin.
Tavoitteiden asettamisessa ja oma-
hoidon toteutuksessa Merjan (66)
mukaan joutuu vaivaamaan paata
ja kroppaa, mutta han jatkaa:

— Se kaikki koituu omaksi hyo-
dyksi.

TEKSTI JA KUVA: PAULIINA TAMMINEN

— Alku oli hankalaa, mutta nyt
olen onnellinen, etten jaanyt pai-
kalleni, kertoo Seija (65). Hanen
mukaansa aloittaminen ja liikkeel-
le 1ahtd on tarkeintd. Motivaation
tavoitteiden saavuttamiseen Vvoi
Ioytaa itsestddn tai vaikkapa lahi-
piiristd. Motivaation lahde voi olla
esimerkiksi patikointiharrastus tai
lastenlapset, joiden kanssa haluaa
puuhata hyvékuntoisena.

Kuntoutumisen matkalla oival-
luksista ja onnistumisista saa lis&-
potkua jatkaa eteenpdin. Tuulalta
monet tutut ja jopa l&akari ovat
kysyneet, ettd mitd hanelle on ta-
pahtunut. Tuulan kunto ja ryhti ovat
parantunet niin, etté se nakyy ulos-
painkin.

—Enkylla olisi ikin& uskonut, etta
nain kay, Tuula muistelee. Han ker-
too ajatelleensa, ettei han enaa pys-
ty vaikuttamaan omaan kuntoonsa,
mutta jatkaa:

— Nyt tiedén, etté kylla pystyy!

Kuntoutusta osteoporoosia sairastaville

Luustokuntoutuijille on tarjolla kertaluontoista (Luustoinfo) ja kurssi-
muotoista (Luustokurssi) kuntoutusta. Toiminnan tarkoituksena on
tukea sairauden kanssa elamista ja omahoitoa ammattilaisohjauksen

ja vertaistuen avulla.

Miten kuntoutukseen?

Kuntoutusta toteutetaan kunnissa, joiden ammattilaiset ovat lahte-
neet Luustoliiton kuntoutusyhteistybhon mukaan. Mikali omalla paik-
kakunnallasi ei jarjesteta kuntoutusta, voit hakeutua verkkomuotoisel-
le Luustokurssille. Kuntoutustoiminnasta tiedotetaan kuntien oman
tiedotuksen kautta seka mm. Luustoliiton verkkosivuilla, sahkdisessa
uutiskirjeessa ja Luustotieto-lehdessa.

Luustoliiton kuntoutumispalvelut

www.luustoliitto.fi/kuntoutus

Pauliina Tamminen

omahoidon koordinaattori

050 371 4558
pauliina.tamminen@Iuustoliitto.fi

Vuokko Makitalo

omahoidon suunnittelija

050 313 7263
vuokko.makitalo@Iluustoliitto.fi



Maitoallergia vaatii
huolellista ruokavalio-
suunnittelua

Luut rakastavat liikettd ja monipuo-
lista ruokavaliota. Luut tarvitsevat
erityisesti kalsiumia ja D-vitamiinia
seka proteiinia.

Kalsiumin saantisuositus on
800 mg péivassa. Maitotuotteet
ovat helppo ja edullinen tapa saada
kalsiumia. Kalsiumin lahteitd ovat
my0s ne kaura-, soija-, riisi- tai pah-
kindpohjaiset juomat, joihin on li-
satty kalsiumia. Kalsiumia saa myos
esimerkiksi kalasta, soijarouheesta
ja tofusta, parsakaalista, manteleis-
ta, kuorellisista seesaminsiemenis-
t4, tahinitahnasta seka ruusunmar-
joista. Siksi reseptin lohen kuorru-
tuksessa kaytetddn seesaminsie-
menid, lisukkeena on parsakaalia ja
jalkiruuaksi voisi suositella vaikkapa
ruusunmarjakiisselia soijapohjaisen
jogurtin tai rahkan kanssa.

Terve aikuinen saa maidotto-
masta ruuasta sopivilla valinnoilla
tarpeeksi myos D-vitamiinia. D-vita-
miinin l&hteitd ovat kalat, metséa-
sienet, kananmuna ja vitaminoidut
tuotteet, mm. kasvipohjaiset juo-
mat, jogurtit ja rahkat ja rasiamar-
gariinit.

D-vitamiininsaanti jad pimeana
vuodenaikana ravinnon varaan, ja
siksi osalle onkin suositeltavaa var-
mistaa riittdva saanti kayttamalla
D-vitamiinivalmistetta talvella.

D-vitamiinin saantisuositus vaih-
telee idn ja luuston kunnon mu-
kaan. Jos sinulla on osteoporoosi,
henkilokohtaisen D-vitamiinilisasi
suuruus tulee perustua verikokeella
mitattuun D-vitamiinitasoon.

Myo6s terveille ikdéntyneille
suositellaan D-vitamiinilisda ympa-
ri vuoden (10 mikrogrammaa alle
75-vuotiaalle ja 20 mikrogrammaa
yli 75-vuotiaille).

Oheisen reseptin proteiinit tule-
vat padosin kalasta. Jos lisukkeeksi
valitsee riisin ja kauran seoksen,

saa kaurastakln hieman proteiinia.
Ruokajuomana voisi olla kauramai-
to, mutta vedellakin parjaa, jos syo
paivian aikana muuten proteiinipi-
toisia vélipaloja.

My0s proteiinintarve vaihtelee
ian mukaan. Yli 65-vuotias tarvitsee
sitd nuorempia enemman.

Maidoton lohiresepti
sisaltaa paljon kalsiumia
ja D-vitamiinia

Kun tdman isohkon lohi-parsakaali-
riisi-kaura -annoksen sy tomaatin
ja kauramaitolasillisen kanssa, saa
energiaa noin 800 kcal ja proteii-
nimaara on yli 40 g, joka on noin
puolet pdivan proteiinintarpeesta.
Kalsiumia annoksesta saa yli 600 mg
ja D-vitamiinia noin 12 mikrogram-
maa. Annoksesta saa hyvia omega-
3-rasvahappoja sekd mukavasti
myds kuituja.

Kalaa, erityisesti rasvaisia lajeja,
kannattaa syoda vahintaan kahdesti
tai kolmesti viikossa, jotta saat hyvia
rasvoja ja helposti sulavaa proteiinia
sekéa D-vitamiinia ja kalsiumia.

Seesamilohi ja lammin
parsakaalilisuke

4 annosta, maidoton, gluteiiniton
Seesamiuunilohi

600 g lohi- tai kirjolohifileeta

% tl suolaa

% tl rouhittua mustapippuria

Y sitruunan mehu

4 rkl tummia seesaminsiemenia
eli kuorellisia

tuoretta korianteria tai persiljaa

Paahdettua parsakaalia

600 g parsakaalia

1 rkl rypsioljya

Parsakaalin marinadi

2 rkl soijakastiketta

1 rkl rypsioljya

2 rkl sitruunamehua

1 tl hunajaa tai sokeria

1 tl tuoretta raastettua inkivaaria

e Leikkaa lohipala neljadn osaan
ja nosta palat pellille leivinpaperin
paalle nahkapuoli alaspain. Mausta
suolalla, pippurilla ja sitruuname-
hulla. Anna maustua 15-30 minuut-

tia.

e Kuumenna uuni 200 asteeseen.

= Leikkaa parsakaali isohkoiksi pa-
loiksi. Voit kayttaa myos varren, ellei
se oli liian puumainen.

e Levitd parsakaalit leivinpaperin
paalle pellille ja roiski paalle hieman
oljya.

« Peitd lohipalojen pinta seesamin-
siemenilla.

e Paista lohta ja parsakaalia uunissa
noin 20 minuuttia.

Parsakaalin marinadi

Valmista marinadi lohen ja parsa-
kaalien ollessa uunissa. Sekoita
soijakastikkeen joukkoon rypsioljy,
sitruunamehu, hunaja seka raas-
tettu inkivaari. Sekoita. Levitd noin
puolet kastikkeesta paahdettujen
parsakaalin paélle ja séasta loput
poytaan kastikkeeksi.

Tarjoa riisi-kauraseoksen kans-
sa, pilko jokaiselle sydjalle tuore to-
maatti tai lohko paprikaa ja koristele
annos pienilla sitruunalohkoilla.
Huom. jos lahikaupasta ei |0ydy
tuoretta inkivaaria, voit korvata sen
kuivatulla jauheella tai lisatd mari-
nadiin chilid. Voit mygs vaihtaa ma-
rinadin rypsidljyn seesaminsieme-
noljyyn, jos haluat syventaa makua.

TEKSTI JA KUVA: MAIJA SOLJANLAHTI

ravitsemusasiantuntija
Gerontologinen ravitsemus Gery ry
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Kuva: Pixabay

. Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

neille -tapahtumat taakse. Nyt

on vuorossa kotimainen kyl-
pylamatka eksoottiseen Ruissalon
kylpylaan Turkuun Luustoliiton his-
torian ensimmaisten Kesapaivien
merkeissa 28.-30.5.2018 (ma-ke).
Ohjelmassa on ajankohtaista asi-
aa asiantuntijoiden luennoimana,
omahoidon ja vertaisten tukea, lii-
kuntaa sekd ennen kaikkea muka-
vaa yhdesséoloa porukallal

L uustoliitto on jattanyt luut lai-

Kes&paivien hinta on 254 €/hlo
téysihoidolla 2 hengen huoneessa
(téysihoito sisdltaa 2 aamiaista, 3
lounasta, 2 paivakahvia ja 2 péaival-
listd). Hinta sisaltaa liiton tarjoaman
monipuolisen ohjelman, kuljetuk-
sen Turun rautatie- ja bussiasemalta
kylpylaan (l&hto klo 11.30 Turusta)
ja takaisin (I&hto klo 13 Ruissalosta)
Kesapéivien alussa ja lopussa seka
sauna- ja allasosast:

1
1 A

Kuva: Ruissalon kylpyla

[Imoittaudu mukaan. Ota yhteys
liton toimistoon sahkopostilla, kir-
jeitse tai puhelimella: toimisto@
luustoliitto.fi tai Luustoliitto, Arka-

diankatu 19 C 36, 00100 Helsinki tai

441, Kerro nimesi, 0soit-

[Imoittautuneille lahetetdéan
tulo-ohje, ohjelma ja maksutosi-
te. limoittautuminen Kesapaiville
paattyy 25.4.2018, johon mennes-
sa pitda suorittaa myods maksu liiton
tilille.




Tule viettéimddn ihanan rentout-
tava ja samalla aktiivinen loma-
viikko mukavien ihmisten seuras-
sa. Tdmd kaikki on mahdollista
vain 100 tai 125 eurolla! Hinta
sisdltdd tdysihoidon sekd virkis-
tystd ja tietoa siséltdvdn ohjel-
man. Ensivuonna liitolla on uute-
na lomakohteena Yyterin Kylpyld
Porissa. Toinen lomakohteemme
on vanha tuttu Lautsia Himeen-
linnassa.

ule Luustoliiton lomalle saa-

maan virkistysta, vertaistukea

ja tietenkin lepoa. Paivittain
on ohjattua liikkuntaa, monenlaista
aktiviteettia, yhdessdoloa seka ver-
taistukea. Viikon aikana tarjotaan
myds luustoterveyteen ja osteopo-
roosiin liittyvaa tietoa seka innos-
tusta omahoitoon.

Yyterin kylpyldn loma on 14.-
19.5.2018 (ma-la, lomaryhman ko-
ko 40 henkil6d) ja Lautsian Loma-
keskuksen loma on 8.-13.10.2018
(ma-la, lomaryhmén koko 40 henki-
168). Lomien jarjestdjand on Luusto-
liitto yhteistydssa Hyvinvointilomat
ry:n kanssa. Kyseessa ovat STEA:n
(ent. RAY) taloudellisesti tukemat
lomat, joten siksi taysihoito loma-
kohteessa maksaa 6 paivan osalta
yhteensa vain 125 euroa Yyterissa ja
100 euroa Lautsiassa. Majoitus on 2
hengen huoneissa.

Lomaviikot on suunnattu kaikille
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville ja heidén puolisoilleen.
Lomaviikkojen aikana my6s Luusto-
liton edustajat osallistuvat lomavii-
kon ohjelmaan.

Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Haku Kuopion-lomalle on 18.12.—
18.2.2018 vélisend aikana ja Laut-
sian-lomalle 14.5.-15.7.2018 vali-
send aikana.

Hakulomakkeen voi hakea Interne-
tistad osoitteesta www.hyvinvointi-
lomat.fi/Hae lomalle. Lomalle voi
hakea myos tilaamalla hakulomak-
keen puhelimitse Hyvinvointilomis-
ta puh. 010 830 3400 ma-pe klo
9-12 tai Luustoliiton toimistolta
puh. 050 539 1441 ma-pe klo 9-14.

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

Tuetut lomat myonnetéaén taloudel-
lisin, terveydellisin ja sosiaalisin pe-
rustein. Siksi on tarkeaa tayttaa koh-
ta "Perustelut” huolellisesti. Kerro
terveydellisind perusteina, kuinka
kauan olet sairastanut osteoporoo-
sia, muut mahdolliset sairautesi se-
ka sosiaalisina perusteina mahdol-
linen yksindisyys, perheongelmat,
omaishoitajuus yms.

Huomioksi: tuettua virkistyslomaa
ei saa kahtena perékkaisena vuo-
tena, joten jos olet ollut jollakin
STEA:n/RAY:n tukemalla virkistys-
lomalla vuonna 2017, et ole oikeu-
tettu vuoden 2018 aikana tuettuun
lomaan.

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

Huom. Hyvinvointilomat ry jarjestaa
itse Luustolomia, mutta vain nama
Yyterin ja Lautsian lomat ovat Luus-
toliiton lomia.




Kentaltakasin

Vertaisen vastuu

”Mina tiedan milta sinusta tuntuu, ilman etta sanot sanaakaan.

Olen tuntenut ne samat tunteet”

ertaistuen tarve kumpuaa

hyvin erilaisista syista ja tar-

peista. Vertaisuuden tunne
saattaa syntya hyvinkin erilaisissa
tilanteissa. Osa vertaistuesta jae-
taan erittain spontaanisti, osa hyvin
etukateen suunnitellussa muodossa
ja osa jossain maarin suunnitellusti
mutta kuitenkin hyvin tilannesidon-
naisesti. Joskus vertaistuki saattaa
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olla ainoastaan kuuntelemista, kun
taas toisessa tilanteessa se voi olla
omasta kokemuksesta kertomista.
Joskus vertaistukeen liittyy paljon
sanoja, joskus jopa pelkastaan hil-
jaista yhdesséoloa. Vertaisena toi-
mivien roolit ovat yhtd moninaisia
kuin ovat ne tilanteetkin, joissa ver-
taisuus on lasna.

Vertaisia kouluttaessa usein
esiin nousee kysymys siitd, minka-
lainen vastuu vertaisella on? Yksi
miettii sitd, onko itse tarpeeksi ko-
kenut toimiakseen toisille tukena,
toinen miettii riittdvatkd omat tie-
dot vastaamaan toisen kysymyksiin
ja kolmas taas jannittda vastuuta
kaytannon jarjestelyista. Vertaisella
on vastuuta, mutta minkalaista ja
mihin vedetaan vastuun rajat?

Vertaisen rooli

Vertaisen roolia yritetdaan valilla
hahmotella suhteessa ammattilai-
sen rooliin. Kaikki ovat yleensa yhta
mieltd siitd, ettei vertaisen rooli ole
sama kuin ammattilaisen rooli. Silti
vertainen monesti miettii tietddko
sairaudestaan riittavasti ja murehtii,
osaako vastata kysymyksiin oikein.
Omaa osaamista peilataan siis vah-
vasti ammattilaisen antamaan ohja-
ukseen. Vertainen on kuitenkin joka
tavalla eri asemassa kuin ammatti-
lainen, eikd rooleja pidd missaan
tilanteessa rinnastaa.

Vertaisuuden ytimesséa on yhtei-
nen kokemus tai elamantilanne ja
niihin liittyva samankaltainen mat-
ka. Vertainen on saman lapikaynyt
tai lapikayva kanssakulkija toiselle.
Vertaisen kohtaamiseen ei koskaan
liity valta-asetelmaa tai vallankayt-
toa. Vertaiskokemus perustuu ai-
dosti vapaaehtoiselle kohtaamisel-
le, silla vertaiskohtaaminen, jossa
valta on lasné, ole enaé vertaiskoh-
taaminen. Vertaisuuteen perustuva
kohtaaminen ei perustu oikeille tai
vadrille vastauksille, vaan yhteisen
kokemuksen jakamiselle, monen-
kirjaville ja erilaisillekin tunteille ja
toisen kuuntelulle. Aina vertaiskoh-
taamisessa ei tarvita edes sanoja.
Pelkka aito lasn&olo riittaa.

Matkakumppani

Vertaisen tehtdavana ei ole antaa
ammattimaisia neuvoja tai ohjeita,
eikd arvioida toisen tilaa laaketie-
teellisesta néakokulmasta. Vertaisen



TEKSTI JA KUVAT: JENNI TUOMELA

Oletko joskus huomannut, miten hyva on puhua asioista toisen,
samankaltaisia asioita kokeneen ihmisen kanssa? Sairastatko osteo-
poroosia ja haluaisit tarjota muille osteoporoosia sairastaville mah-
dollisuuden keskustella omasta tilanteestaan? Kiinnostaisiko sinua li-
satd muiden ymmarrysta osteoporoosista oman kokemuksesi avulla?
Vai oletko ty6ikdinen ja haluaisit tukea muita tyoikaisia jaksamaan
tybelaméassa?

“Koska itse olen saanut apua, haluan auttaa toisia, jotta hekin
tietaisivat, mista sitd hankitaan.”

Anneli, vertaistoimija

“Sairautta on tullut kasiteltya enemman nyt, kun on keskustellut
siita vertaisten kanssa.”

Helena, vertaistoimija

Luustoliitto tarjoaa vertaistehtavisté ja -toiminnasta kiinnostuneille
alueellista vertaiskoulutusta Seindjoella pe 26.1.2018 klo 10.00-16.00.
Mitaan ennakkotietoja tai taitoja ei tarvita. Tarkedd on, ettd sairastat
tai olet sairastanut osteoporoosia ja haluat toimia vertaistehtavissa.
Koulutuksen avulla saat keinoja ja harjoitusta vertaisena toimimiseen,
eika koulutukseen osallistuminen sido mihink&éan. Tarkeaa on myaos,
ettd olet sinut” osteoporoosisi ja sen omahoidon kanssa seké olet
valmis jakamaan omia kokemuksiasi. Tule rohkeasti mukaan, silla ver-
taisena toimiminen on kiinnostavaa ja antaa my0s itselle voimavaroja.

Koulutus on maksuton siséltden monipuolisen vertaistoimintaan liitty-
van ohjelman sek& aamiaisen, lounaan ja paivakahvin. Matkat makse-
taan 40 € saakka yleisia kulkuneuvoja kayttaen jalkeenpain.

[Imoittautuminen: Mikali kiinnostut koulutuksesta, voit ilmoittautua
viimeistaan perjantaina 12.1.2018 jarjestésuunnittelija Jenni Tuome-
lalle (s&hkdposti: jenni.tuomela@Iluustoliitto.fi tai puh: 050 442 3999).
limoita ilmoittautuessa nimesi seka erityisruokavaliosi ruokailuja var-
ten.

jakama tieto perustuu elamankoke-
mukseen ja omiin tunteisiin. Vertai-
nen ei ole matkaopas, joka kertoo
missa kdyda ja minne katsoa, vaan
paremminkin matkakumppani, joka
on kaynyt samalla matkalla aikai-
semminkin.

Taysin vastuusta vapaata ver-
taisena toimiminen ei kuitenkaan
ole. Vertaisella on vastuu sitoutua
toimintaan siind maéarin, kuin on
luvannut. Vertaisen on oltava esi-
merkiksi paikalla sovitusti. Vastuu-
ta kdytannon jarjestelyistd voi ja
ehdottomasti kannattaa kuitenkin

jakaa. Yleensa kaverin tai muuta-
mankin kanssa on helpompi ottaa
kaytannon jarjestelyihin liittyvia
vastuita kannettavakseen. Olipa
kyse konkreettisesti minkélaisesta
vertaistoiminnasta tahansa, tuo yh-
dessé tekeminen usein turvaa. Mita
tutummaksi toiminta tulee, sita hel-
pompi on jakaa vaikkapa vuoroja tai
tehtévia pienempiin osiin.

Tarkein vertaisen vastuista liit-
tyy kuitenkin vertaiseen itseensa.
Vertaisen on tunnettava oma mat-
kansa tdhan pdivaan ja tunnistetta-
va oman matkansa mutkat, méet ja

kuopat. Tarkedd on myds tunnistaa
omalla matkalla eteenpéin autta-
neet asiat matkakumppaneista mo-
tivaatiomoottoreihin. Vertaisella on
ennen kaikkea myds vastuu omasta
jaksamisestaan ja sen rajojen tun-
nistamisesta. Erés syksyn vertais-
koulutuksen osallistuja kiteytti jak-
samisasian tyhjentavasti:

— Muistutetaanhan lentoko-
neessakin turva-ohjeissa aina ensin
laittamaan maski omalle naamalle
ja vasta sitten vieruskaverin naa-
malle. Omasta jaksamisesta taytyy
huolehtia ensin ja vasta sitten voi
auttaa toisia.

Vertaisen vastuu liittyy ennen
kaikkea hyvaan itsetuntemukseen
ja omien voimavarojen vaalimi-
seen. Vertaisen vastuu ei liity neu-
voihin, suosituksiin tai oikeisiin vas-
tauksiin vaan siihen, ettd on sinut
tilanteensa kanssa, osaa kuunnella
ja pystyy antamaan toivoa toiselle.
Vertaisuus on vastuullista mutta val-
latonta toimintaa, joka tuottaa iloa
ja toivoa niin sen antajalle kuin saa-
jallekin.

Oletko kaynyt vertaiskoulu-
tuksen tai toimit jo vertai-
sena? Luustoliitto jarjestaa
koulutus- ja virkistysviikonlo-
pun vertaisena jo toimiville tai
vertaiskoulutuksen kayneil-
le (mukaan l&dhtemisté vield
harkitseville) 17-18.3.2018
Helsingissa. Tarkempaa tietoa
vertaisviikonlopusta tulossa
myS6hemmin, mutta laita pai-
vanmaara jo kalenteriin!
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Luustoviikkoa ja Maailman Osteoporoosipdivdd vietettiin 16.—22.10.2017
ympdri Suomea moninaisin tapahtumin. Perinteisid luentoja ja yhdistyksen
esittelypisteitd oli yhteensé kolmisenkymmentd.
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Kanta-Hdmeen Luustoyhdistys jérjesti
yleiséluennon téydelle salille aiheesta
Luustoterveellinen vegaaniravitse-
mus. Luennoitsijana oli TtM, laillistet-
tu ravitsemusterapeutti

Lotta Pelkonen.

Satakunnan Luustoyhdistys valtasi
Kauppakeskus Teljéntorin jakaen

esitteitd ja tehden pituusmittausta. Salon Luustoyhdistys jdrjesti useita tapahtumia, joista yksi jdrjestettiin
Kuvassa yhdistyksen varapuheen- Somerolla. Liiton jdrjestosuunnittelija Jenni Tuomela luennoi ja Eira Degener
johtaja Marja Markkula mittaa. ohjasi venyttelyd lopussa.
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Kouvolan Luustoyhdistys jérjesti useita tapahtumia Luustoviikolla Kouvolan Luustoyhdistys juhli myés 10-vuotistaival-
ja esittaytyi mm. Kauppakeskus Valtarissa tehden taan. Onnea Kouvolaan!

pituusmittausta ja esitteiden jakoa Hyvinvointi-

pisteessad.

LS

Luustobussi kiersi Pohjanmaalla: Luustobussi-tapahtumat jdrjestettiin

Vaasan Seudun Luustoyhdistyksen, Kokkolanseudun Luustoyhdistyksen ja
Pirkanmaan Luustoyhdistyksen Seindjoen paikallisosaston upealla yhteistyolld.
Bussi kiersi Vaasassa, Kokkolassa ja Seindjoella. Kuvassa Saini, Olavi ja Irmeli Yhdistysten yhteistydlld Luustobussin

pituusmittauspaikka kuntoon:
mittaamassa Veikko Vaasasta
(takana) ja Olavi Kokkolasta.

Police-luurangon kanssa.



ailla sivuilla yhdistykset

ilmoittavat tulevista tapah-

tumistaan ym. tiedotus-
asioista. Lisatietoja loydat myos yh-
distysten kotisivuilta: www.luusto-
liitto.fi/jasenyhdistykset.

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitettava
311.2018 mennessa osoitteeseen:
toimisto@Iuustoliitto.fi

Kaikille osteoporoosia, osteopeni-
aa ja muita luustosairauksia sairas-
taville on perustettu suljettu kes-
kusteluryhma, joka loytyy Faceboo-
kista nimell& "Luustokuntoutujat™.
Ryhma on valtakunnallinen, kaikki
voivat tulla mukaan. Yllapitajana
toimii Turun Seudun Luustoyhdis-
tys ry. Lisatietoja: Jenni Turunlahti:
puh. 040 559 2995.

Eteld-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Osoite: Esterytalo, Otto Mannisenkatu
4,50100 Mikkeli

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

Sihteeri: Sirkka Nuutinen
puh. 040 1851640
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

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

Vertaistuen yhteyshenkil®d: Marit Salo
puh. 044 0948162
smarit113@gmail.com

TIEDOKSI JASENISTOLLE: Entinen hal-
litus jatkaa myo6s vuonna 2018. Paivi-
tamme yhdistyksen jasentiedot ajan
tasalle. Pyydamme, ettd ilmoitat oman
puhelinnumerosi (matkapuhelinnro ja
lankanro), sahkdpostiosoitteesi ja syn-
tymavuotesi, jos et ole niitd jo aiemmin
ilmoittanut. Luustoliiton jasenrekiste-
rissé ei ole kaikkia tietoja. Tarvitsem-
me tiedot toimintamme kehittdmisté
jaaluetapaamisia varten. Yhteydenotot
jasensihteerille (Sirkka Muurikka). II-
moittaminen on vapaaehtoista. Kiitos!
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Mikkelin vertaistukiryhméa

Yhdyshenkil®: Marit Salo
p. 044 0948162

TULEVIA TAPAHTUMIA

Ryhmén tapaamiset noin kerran kuu-
kaudessa tiistaisin klo 16-17.30 Este-
ry-talolla (Otto Mannisenkatu 4). Ta-
pahtumista ilmoitetaan Mikkelin Kau-
punkilehden Esteryn jasenyhdistysten
ilmoitusten yhteydessa.

9.1.2018 Tutustuminen Istumatanssiin
Tarja livanaisen (Ikdinstituutin aluekou-
luttaja/diplomiohjaaja) johdolla.

6.2.2018 Vieraana osteoporoosihoita-
jat Eteld-Savon sosiaali- ja terveyspal-
velujen kuntayhtymastéa

LIIKUNTA

Omatoiminen kuntosaliryhmé& Mik-
kelin Kuntopalvelussa (Savilahdenkatu
16) torstaisin klo 14-15 tai itsendinen
kaynti 5 €/krt. Jos ei ole ennen kay-
nyt Mikkelin Kuntopalvelun kuntosali-
harjoittelussa, on ensin varattava aika
fysioterapeutille (alkukartoitus, kun-
tosalikayton ohjaus, henkilokohtainen
harjoitusohjelma 65 €).

Tuolijumppa jatkunee ensi vuonnakin
(ryhmén vetdja Leena Kampilta tarkem-
mat tiedot).

Pieksaméen toimintaryhmé

Yhteyshenkil6t:
Tuovi Tyrvainen, puh. 0400 570416
tuovityrvainen@Iluukku.com

Anne-Mari Tarvonen, puh. 0405161029
am_tarvonen@hotmail.com

Sirkka Nuutinen, puh. 040 1851640
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

Toimintaryhmén tapaamiset ovat joka
kuukauden toinen torstai Jarjestotalo
Neuvokkaassa (Tasakatu 4-6, 3. kerros,
hissi on). Tapahtumista ilmoitetaan
tarkemmin Pieksaméen Lehden seura-
palstalla.

14.12. Pikkujoulut Wanajan Kukossa

11.1.2018 Vieraana mahdollisesti
jarjestyspoliisi kertomassa turvallisuus-
asioista tai esteen sattuessa vertaistu-
kea keskustellen klo 15.

8.2.2018 Hermoratahieroja Merja K&h-
konen kertoo aiheesta klo 15-16.30.

8.3.2018 Kotitalousopettaja Raija Helis-
t6: Ravitsemusvinkkeja osteoporoosin
hoitoon, klo 16 alkaen.

LIIKUNTA

Maksuton viiden yhdistyksen yhteinen
likuntaryhma jatkaa myos vuonna 2018
joka torstai klo 15-17 Jarjestotalolla.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkil®: Eeva Tirkkonen-Eronen
puh. 040 7202648
eeva.tirkkonen@gmail.com

Toimintaryhmé&n tapaamiset ovat joka
kuukauden neljés torstai Jarjestotalo
Kolomosessa (Pappilankatu 3) klo 17—
19. Tapahtumista ilmoitetaan Savon-
maa lehdessa.

TULEVIA TAPAHTUMIA

14.12. Pikkujoulut, Kauneuskeskus
Ruusunen.

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

22.02.2018 Vieraana Reumayhdistyk-
sen toimija.

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

27.04.2018 Ohjelma avoin.
18.05.2018 Kevatretki.

Finnish Bone
Society ry

Finnish Bone Society ry toimii yhdys-
siteend luututkimuksesta kiinnostu-
neiden henkildiden valilla sekd edistaa
alan kaytannollista ja teoreettista kehi-
tysta Suomessa.

Kotisivut
www.finnishbonesociety.org

Puheenjohtaja: Jorma Mé&éatta

puh. 02 333 7356
puheenjohtaja@finnishbonesociety.
org

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

Jasenasiat: Sami Salo
jasenrekisteri@finnishbonesociety.org



Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Séhkdposti: khluusto@gmail.com

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

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

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

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

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

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasen- ja vertaistuki-illat seka Luusto-
piiri Himeenlinnan Kumppanuustalos-
sa (Kirjastokatu 1) torstaisin klo 16-18.
Tarjolla teeta ja keksié.

Jasenillat: 16.1., 8.2. ja 15.3.

Vertaistuki-ilta: 23.2.

Namaé paivaméaarat ovat alustavia, kos-
ka emme ole vield saaneet niille vahvis-
tusta Kumppanuustalosta. Jasenkirjees-
sa tammikuun alussa kerrotaan kevaan
ohjelma ja paivamaarat seké syyskoko-
uksessa valittu hallitus.

LIIKUNTA

Maanantaiset vertaisohjaajien vetdmat
maksuttomat luustojumpat jatkuvat
Keinukamarin liikuntatilassa 8.1. alka-
en klo 16-17.

Maikin Tanssi- ja liikuntakeskuksessa
(Aulangontie 1 b) ma klo 12-13 Mag-
da Hakalan seniorijumppa. 10 kortin
seniorihinta 63 €.

Jos uimahallin kunnostus valmistuu
joulukuussa, jatkuvat Maikin liikunta-
keskuksen vesijumpat senioreille 8.1.
alkaen ma 12.45 ja pe 13.30. Hintaa ei
vield vahvistettu. Jos olet kiinnostunut,
ilmoittaudu liikuntavastaavalle.

TIEDOTETTAVAA

Uusi Luustopiiri alkaa 1.2.18. Askettain
diagnoosin saaneille tarkoitettu kuusi
kertaa kokoontuva ryhmé alkaa torstai-
na 1.2.18 klo 14. Ryhmaéssa kasitellaan

asiantuntijoiden kanssa luustoterveytté
jaosteoporoosia, liikuntaa seka ravitse-
musta ja osteoporoosin kanssa elamis-
ta. lImoittautumiset 19.1.18 mennes-
sd: Aino Sihto, aino.sihto@gmail.com,
p.040 564 7214 .

Tuettu loma Kuntorannassa Varkau-
dessa 16.-21.4.2018. Taysihoitolo-
man omavastuu 25 €/vrk/hlo eli 125
€. Meilla on 30 paikan varaus. Tuettu
loma toteutetaan yhteistydssa Hyvin-
vointilomat ry:n kanssa Sosiaali- ja ter-
veysministerion veikkausvoittovaroista
myontamalla avustuksella. Tuetun lo-
man voi saada vain joka toinen vuosi.
Jos olit jonkun jarjeston tuetullalomalla
vuonna 2017, et voi hakea télle lomalle.
Lomat mydnnetaan terveydellisin, sosi-
aalisin ja taloudellisin perustein. Tayta
hakulomake huolella: miksi juuri Sinun
pitdisi paasta tuetulle lomalle. Hakuai-
ka 20.11.17-21.1.2018 netissa (www.
hyvinvointilomat.fi) tai hakulomakkeel-
la. Lisatietoja ja hakulomakkeita Sal-
melta p. 040 040 6479 ja Ritva-Liisalta
p. 050 32 99 815.

Keski-Suomen

Luustoyhdistys ry

Osoite: Kilpisenkatu 18,
40100 Jyvaskyla

Sahkoposti:
luusto.keskisuomi@gmail.com

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

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

LIIKUNTA

Yhdistyksen luustojumppa jatkuu
vuodenvaihteen jalkeen, viikolla 2.
Viikonpéiva on viel& auki. Paikka on
Sepéankeskus (Isotooppisali, Kyllikin-
katu 1). Seuraa yhdistyksen nettisivuja.
Jumppa siséltaa luustoa ja lihaksistoa
vahvistavaa lilkuntaa ja tasapainohar-
joituksia. Jokainen tekee liikkeet omien
voimavarojensa mukaan. Maksu on 10
€ kevéatkausi/ ei-jasenet 15 €. Vetdjané
kliininen asiantuntijasairaanhoitaja/os-
teoporoosihoitaja Mervi Kinnunen, p.
040 7598863.

Jyvaskyléan kaupungin jumpparyhmé
osteoporoosia sairastaville jatkuu ke-
vaalla 2018 alkaen ma 8.1. klo 16-17
Puistokoululla, k&ynti sisépihan kautta.
Seuraa myos tiedotusta yhdistyksen tu-
levista tapahtumista kotisivujen kautta.

Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

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

Jasenvastaava: Sirkka Wihlman
sirkka.wihlIman2@gmail.com
p. 040 700 3255

Virkistysvastaava/liikuntavastaava:
Raija Liisa Palmi
raija.palmi@gmail.com

p. 040 829 0084

TULEVIA TAPAHTUMIA

Tammikuun jasenillassa ke 24.1.2018
klo 18.00 Toimintakeskus Kompassissa
(Yrittdjantie 5-7) on luento aiheesta
edunvalvontavaltuutus. Jouni Antti-
la luennoi ja vastaa kysymyksiimme.

Helmikuun jasenillassa ke 28.2.2018
klo 18.00 Toimintakeskus Kompassissa
(Yrittdjantie 5-7) Jasenyhteisd Kulma-
kartanon toiminnasta tulee kertomaan
vastaava ohjaaja Terhi Korkeaniemi,
KPSRY RY:sté (Keski-Pohjanmaan sosi-
aalipsykiatrinen yhdistys). Tervetuloa!

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

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

Vertaisryhmat aloittavat 3.1.2018 klo
14, kokoontuminen Kumppanuustalo
Viikarissa (Mariankatu 24). Ryhmaét joka
toinen keskiviikko.

Hyvinvointilomien jarjestdmé& lomaviik-
ko Imatran kylpylasséa 15.-18.5.2018.
Enad muutama paikka vapaana! llmoit-
tautuminen Tuulalle: 050 347 9510.

Muista tapahtumista tiedotetaan kau-
punkilehti Ankkurissa.
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Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja/jasenasiat:
Riitta Ala-Mayry, p. 040 521 1203
riitta.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
toimintatilojen esittely ja tiloihin tutus-
tuminen.

Ke 14.02.18 klo 17 Kouvolan Martta-
jarjestdon edustaja tulee puhumaan
muistista.

Maalis- tai huhtikuussa saadaan ham-
maslaakari luennoimaan ikdantyneiden
hampaidenhoidosta. Paivamaara tar-
kentuu myéhemmin. Seuraa ilmoitte-
lua yhdistyksen kotisivuilta ja Kouvolan
sanomien jarjestdpalstalta.

LIIKUNTA

Kevatkauden maksuton liikunta/ver-
taistukiryhma kokoontuu arkiperjantai-
sinajalla12.1.18-5.05.18 klo 11-12.30.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Sahkoposti: pirkanluu@gmail.com

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

Jasensihteeri: 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
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Jasenillat ja yleis6luennot

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

Osoitteessa Sammonkatu 2, Tampere:

Tiistai 13.2.2018 klo 17-18. Keskuste-
lua ja yhdessdoloa ennen illan yleisolu-
entoa. Paikka: Sampolan Kahvila Pulina.

Tiistai 13.2.2018 klo 18-19. Polven ni-
velrikon la&kkeetdn hoito. Luennoimas-
sa fysioterapeutti Kalle Kivioja Respec-
tasta. Yhteistydssa Tampereen Diabete-
syhdistyksen kanssa. Paikka: Sampolan
auditorio.

Torstai 22.3.2018 klo 18-19. Painon-
hallinta — terveyttd ruoasta ja mielen
tekoja. Laillistettu ravitsemusterapeut-
ti, TtM Maaria Nikunen. Yhteistydssa
Tampereen Seudun Selkdyhdistyksen
kanssa. Paikka: Sampolan auditorio.

Torstai 19.4.2018 klo 18-19. Luu hau-
rastuu — voiko sitd estéé tai pysayttaa?
Synnytys- ja naistentautien erikoislaa-
kari, professori Seppo Kivinen. Yhteis-
ty6ssd Tampereen Seudun Selkayhdis-
tyksen kanssa. Paikka: Sampolan audi-
torio.

LIKUNTA

Jatkamme Reumayhdistyksen kanssa
LAVISTA eli jumppaamista lavatans-
simusiikin tahtiin. Lavis-kerrat ovat
maksullisia ja hinta on 4 €/kerta, varaa
mukaan kolikoita tdh&n. LAVIS-ohjaana
toimii Merja Brusila. Askelten ei tarvit-
se olla hallussa ja mukaan voi tulla yk-
sittéisellekin kerralle. lImoittautumista
ja paria ei tarvita, myds ystavén voi pyy-
tda mukaan. Paikka on Tammelakeskus
(Itsendisyydenkatu 21 B). K&ynti sisapi-
halta, paddoven oikealta puolelta Lavis-
kerrat ovat lauantaisin klo 14-15 seu-
raavasti: 20.1., 3.2.,17.2.,3.3ja 17.3.

Osteoporoosi-kuntosaliryhma maa-
nantaisin klo 14.20 Tampereen stadi-
on (Ratinan rantatie 1). Taméa on Tam-
pereen kaupungin liikuntapalvelujen
jarjestama ohjattu ryhma. Kausi alkaa
maanantaina 8.1.2018. Hinta on 38 €/
kausi. lImoittautuminen 3.1.2018 lah-
tien Hellewi-ilmoittautumisjarjestel-
maan www.kuntapalvelut.fi/tampere/.
Myéhemmin vapaita paikkoja voi tie-
dustella p. 050 5545874.

Kulttuuri- ja liikuntaluotsit ovat Tam-
pereen kaupungin kouluttamia vapaa-
ehtoisia, jotka lahtevat taysi-ikaisten
henkildiden seuraksi esimerkiksi kave-
ly- tai pyoralenkille. Luotsin seurassa
padsee maksutta
- museoihin ja ndyttelyihin,
paakirjasto Metsoon
- kavely- ja pyoralenkille
- tutustumaan kaupungin
kuntosaleille
- retkelle puistoon, luontopolulle
tai metsaan

Ota yhteyttd Tampereen kaupungin
luotsivaraukseen: luotsivaraus@tam-
pere.fi tai puh.040 806 3910 (ma ja to
klo 10-12). Sinulle etsitd&n vapaaehtoi-
nen kaveriksi.

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

Eteld-Pohjanmaan
paikallisosasto (Sein&joki)

Yhteyshenkil6t:

Raija-Maija Rantala

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

Raija Lanttola
p. 0400 600 356
raija.lanttola@netikka.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA

16.1.2018 klo 15.30-17 vertaiskahvila
jatkuu. Paikka Sisustuskahvila Ruufus
Kalevankadulla Epstoria vastapaata.
Poikkea vapaamuotoiseen juttutuo-
kioon tapaamaan vertaisia!

20.2.2018 klo 15.30-17 seuraava ver-
taiskahvila Ruufuksessa.

Ennakkotietoa: 19.3.2018 maanantai-
na luennot "Laakkeetdn kivunhoito”
ja “Luustokuntoutujan terveellinen
ruokavalio”. Paikka vield avoin, paivaai-
kaan. Seuraavassa lehdessa lisaa.

LIIKUNTA

10.1.2018 Osteo-jumppa jatkuu keski-
viikkoisin klo 17-18. Y-talon jumppasali.
Ohjaajina fysioterapiaopiskelijoita.
Katso my6s Tampereen tapahtumial

Junalla paésee napparasti tunnissa kul-
kemaan.



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 Raikkdnen
p. 040 5100 886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava: Anja Maatta
p. 0400 581 427
anjatuira@Iluukku.com

Jasenille suunnatut laékaripalvelut pu-
helimitse jatkuvat. Soittakaa rohkeasti
kysymyksenne/asianne keskiviikkoisin
14.30-15.30 valisen& aikana p. 0400
699 000.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina klo 17-19 (Kansanka-
tu 53). Kokouspaikka Asema-kabinetti
Kumppanuuskeskuksessa. Keskustel-
laan ajankohtaisista luustoasioista ja
vaihdetaan kuulumisia kahvittelun lo-
massa.

31.1.2018 ke klo 17-18 vierailu (asia-
kasilta) terveydenhoitotuotteiden pal-
velukeskukseen (Hallituskatu 23, Oulu).
Tervetuloa.

Perinteinen kevatluento osteoporoo-
sista 18.3.2018 Pakkalan salissa klo
17-19. Luennoitsijat ja aiheet ilmoite-
taan myéhemmin paikallisessa lehdes-
sd. Tervetuloa oppimaan ja keskuste-
lemaan.

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaise-
na, mutta nyt voi kdyttdd haluamiaan
kaupungin yllapitamia kuntosaleja.
Elakelaiset voivat hankkia kaupungin
kuntosalien/uimahallien kayttéén oi-
keuttavan seniorikortin koko vuodeksi
hintaan 35 €.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu Medi-
terapian tiloissa (Hallituskatu 36 A, 6
krs) maanantaisin klo 12-13. Maksu
5 €/henkilo/kerta. Suosittu, laadukas
ja suositeltava ryhma. Ota tarvittaessa
yhteys lilkuntavastaavaan.

Pohjois-Karjalan

luustoyhdistys ry

Sahkoposti:
luustoyhdistys.pohjois-karjala@
gmail.com

Puheenjohtaja/taloudenhoitaja:
Mailis Asikainen
p. 040 417 0310

Varapuheenjohtaja/kulttuurikaveri:
Anita Kortelainen
p. 040 734 5409

Sihteeri: Henna Rusanen
p. 040 146 5567

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

Vertaistukivastaava:
Liisa Pesonen, p. 0400 857 640

Muistathan ilmoittaa muuttuneet
yhteystietosi Tuulalle.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Vertaistukipikkujoulu keskiviikkona
13.12. Lucian paivané klo 17.30, pe-
rinteisten joululaulujen ja kevyen oh-
jelman kera Reumayhdistyksen tiloissa
(Siltakatu 20 A, 4. krs, Joensuu). Sito-
vat ilmoittautumiset ja tiedot erityis-
ruokavaliosta ensisijaisesti yhdistyksen
sahkopostiin, luustoyhdistys.pohjois-
karjala@gmail.com tai Liisalle p. 0400
857 640 viimeistaan 8.12.

LIIKUNTA

Yhdistyksen oma luustojumppa ensi
vuonna torstaisin klo 10 viikoilla 3-17
Kuntokeskus Energylla (Kauppakeskus
Centrumin 2. krs). Tunneilla harjoitel-
laan lihaskuntoa, tasapainoa ja kehon-
huoltoa eri valineité kayttéden. Tunneilta
saat hyvat evaat myds omatoimiseen
harjoitteluun. Mukaan mahtuu 25 il-
moittautumisjarjestyksessa. Omavas-
tuu koko kevaalta 25 €. limoittautu-
miset Tuulalle p. 040 5380 168 tai yh-
distyksen sahkdpostiin luustoyhdistys.
pohjoiskarjala@gmail.com 31.12.2017
mennessa.

Pohjois-Savon

Osteoporoosiyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja:
Seija Mékeldinen, p. 040 5573 267

Sihteeri/jasenasiat:
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 kasi-
telldén sdantdjen 13 §: maaradvat
asiat.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasenpalaverit tiistaisin 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. I1t&-Suomen Yliopiston Apteekin
luento: “Ravitsemus vs vitamiinit pur-
kista”.

24.4. klo 14 palvelutalon ruokasalissa:
Hammaslaaketieteen opetusklinikan
opiskelijan luento hampaiden hoidosta
osteoporoosin yhteydessa.

8.5. on kevéttapahtuma, siitd tiedot
my6hemmin.

LIKUNTA

Jumpat jatkuvat torstaisin 11.1. alkaen,
osoitteessa Torikatu 19, Kuopio. Osteo-
jumppa on kello 11-12 ja kevennetty
seniorijumppa kello 13-14. Maksu on
jasenille 5 €/ tunti ja ulkopuolisille 6 €/
tunti. Ohjaaja on Nina Massa (tieduste-
lut Pirjo Sikanen).

Paijat-Hameen

Luustoterveys ry

Kayntiosoite ja kokoontumispaikka:
Lahden Jarjestokeskus (entinen Inva-
keskus), Himeenkatu 26 A, 3. krs.
15140 Lahti.

Facebook:
Paijat-Hameen Luustoterveys

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

Rahastonhoitaja ja jasenasiat:
Tuija Lehtinen, p. 040-730 8058,
tuikkulehtinen@gmail.com
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Muistattehan ilmoittaa uudet ja muut-
tuneet yhteystietonne Tuijalle, ndin var-
mistamme, ettd saatte lehdet ja kirjeet
oikeaan osoitteeseen.

Vertaistukipuhelin: 040 192 5956, joka
kuukauden ensimmainen maanantai.

Yhdistyksemme tarvitsee vapaaehtois-
tyontekijoitd mm. kahvin keittoon ja
tarjoiluun jasenilloissa seké sihteerin
tyota tekeméaén. [Imoittaudu rohkeasti
puheenjohtajalle, jos sinulla on mah-
dollisuus osallistua johonkin tehtévaan.
Pienikin tydpanos on arvokas.
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Pikkujoulu jarjestetdan 12.12 klo 15.00
alkaen Lahden Jarjestokeskuksessa. Oh-
jelmassa musiikkia, laulua, jutustelua
jajoululeivonnaisia. Laulattajana Mauri
Kaarasuo.

LIIKUNTA

Paavolan terveysaseman terapiakul-
man tilat tyhjennetddn vuoden lop-
puun mennessa eika kuntosali ole kéy-
t6ssa enda ensi vuonna. Kuntosalivuo-
romme sielld paattyy siis joulukuussa.

Etsimme korvaavaa tilaa ja tiedotamme
tarkemmin tammikuun jasenkirjeessa.

lImoitamme tapahtumistamme myds
www.neuvokas.fi / sosiaali-ja terveys-
alan yhdistyksia ja www.luustoliitto.fi /
jasenyhdistykset.

Paakaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

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

Toimiston puhelinajat tiistaisin
klo 12-15. Toimisto on joulutauolla
20.12.2017-7.1.2018 vélisena aikana.

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

Pa&kaupunkiseudun Luustoyhdistyksen
tapahtumat on tarkoitettu ensisijaises-
ti oman yhdistyksen jésenille. Saathan
jo jasentiedotteet sahkdpostiisi? Lahe-
tdmme sahkopostia tapahtumista ja
yhdistyksen toiminnasta jasenistélle
6-8 kertaa vuodessa. llmoita osoitteesi
toimistoon niin pysyt ajan tasalla yhdis-
tyksen asioista.
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Laakarit neuvovat jasenidmme osteo-
poroosiin liittyvissd kysymyksissa.
Laakarit eivat kuitenkaan kirjoita re-
septeja eivatka tutkimuslahetteita.
Varaa henkilokohtainen 20 min. aika
toimistosta. Hinta jasenille 25 € ja ei-
jasenille 35 €. Kaynnilla voi myos liit-
tya jaseneksi. Torstaina 15.3.2018 klo
15-17 Professori Seppo Kivinen.

TULEVIA TAPAHTUMIA

Jasenillat: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki), kerho-
huone Broidi, kello 17-19.

Tiistai 20.2.2018 Omahoidon suunnit-
telija Vuokko Mékitalo Luustoliitosta
kertoo aiheesta: "Omahoito ja siihen
motivoituminen”.

Tiistai 20.3.2018 Taman illan ohjelma
selvidd myéhemmin.

Tiistai 17.4.2018 Taman illan ohjelma
selviad mydhemmin.

Vertaistuki-ilta tiistaina 30.1.2018 klo
17-19 Kaisaniemenkatu 4 A, 3. krs. Ter-
vetuloa myos kaikki uudet! [Imoittautu-
minen: toimisto@osteopkseutu.fi.

LIIKUNTA

PhysioPilates: StudioSfinksi, Yrittdja-
talo (TyOpajakatu 10 A. 4. krs, Kalasa-
tama). Torstaisin klo 16-16.55 alkaen
11.1.2018, 15 kertaa, hinta 85 €.

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

Ohjattua kuntosaliharjoittelua: Yr-
jonkadun uimahalli (Yrjénkatu 21,
Helsinki). Torstaisin klo 11-12, alkaen
11.1.2018, 15 kertaa, hinta 85 euroa.
Kysy vapaita paikkoja toimistosta.
Huom! Jos olet jo ilmoittautunut ohjaa-
jalle sinun ei tarvitse ilmoittautua toi-
mistolle.

Luustojooga: Helsingin Joogayhdistys
jarjestaa neljan kerran kurssin maanan-
taisin alkaen 8.1.2018.

Aika: klo 14-15.30, hinta 40 €. Ohjaa-
jana Leena Karmakallio. Paikka: Joo-
gahuone (Hameentie 19, Helsinki).
[Imoittautumiset ma-to klo 11-14, p.
044 215 2523 tai www.joogahuone.fi.
Kurssi toteutuu, mikali ilmoittautunei-
ta on vahintd&n 10 henkiloa. Sitovat
ilmoittautumiset viimeistaan 1.1.2018
mennessa. Kurssia voidaan jatkaa osal-
listujien kiinnostuksen mukaan.

Hanko ja Raasepori
— Hango och Raseborg

Vetoryhmén jasenet vuodelle 2018:
Toini Sandin p. 050 373 4349,
toini.sandin@hotmail.com

Magga Ahman, p. 050 400 2584
Karin Valtimo, p. 040 564 6917
Ulla Sjosten, p. 0400 959 678

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

Varajésenet:

Marlen Néasanen, p. 0400 478 019
Eira Taurén, p.040 417 4336,
eira.tauren@gmail.com

Marja Tiainen, 040 738 1485,
marja.tiainen@hotmail.com

Kevatkokous on keskiviikkona
21.3.2018 klo 18, paikka on viela
avoin.

LIIKUNTA

Kuntosali Astreassa on remontissa,
odotamme paasya alkuvuodesta. II-
moitamme EU-lehdessa Tapahtumia-
palstalla milloin pddsemme taas kun-
toilemaan sinne, Eira Tauren on yhdys-
henkil®.

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

[Imoitamme tapahtumista Eteld-Uu-
simaa-lehden tapahtumia-palstalla ja
Hangon lehden viikkopalstalla, seu-
raathan.

Kom ihdg att folja med Etela-Uusimaa
och Hangotidningen.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja: Riitta Glodstaf
p. 040 861 3191
riitta.glodstaf@pp.inet.fi

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

Osteoporoosineuvontaa: Osteoporoo-
siohjaaja Pirjo Hulkkonen, yhteyden-
otot ja soittopyynnot p. 044 791 5325
tai 05352 7054 (Fysioterapian palvelu-
numero), pirjo.hulkkonen@eksote.fi.
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Askartelu- ja kasityokerho torstaisin
klo 14-16 Palvelukeskusséé&tion tiloissa
Lauritsalassa (Hallituskatu 17-19).

Teatteriretki Helsingin Kaupunginte-
atteriin “Myrskyluodon Maija” -esi-
tykseen 21.1.2018. Hinta noin 130 €.
Tiedustelut p. 045 124 1540/Anneli.

Seuraa myds ilmoittelua Vartti-lehdessé
ja yhdistyksen kotisivuilla: www.oste-
osaimaaa.fi.

LIKUNTA

Liikuntaryhmat Joutseno

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13
Palvelutalo Kangasvuokossa. Hinta ja-
senille 6,50 €/kerta, ei-jasenille 8 €/
kerta. Tiedustelut puh. 040 7270 652/
Palvelutalo Kangasvuokko.

Liikkuntaryhmét Lappeenranta
Kahilanniemen kuntosali
torstaisin klo 12.30-13.30.

Uimahallin kuntosali
tiistaisin 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 € ja-
sen, 4 € ei-jasen.

Vesijumppa tiistaisin klo 11-12 (ei oh-
jaajaa) Palvelukeskussaation allasosas-
to (Kauppakatu 58—-60). Hinta 5 € jasen,
6,30 € ei-jasen.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhma
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15-12.15.
Hyvé Vire -studiolla (Kauppakatu 61, 2.
krs). Ohjaaja Maarit Venélainen. Hinta
6 €/kerta.

Salon
Luustoyhdistys ry

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

Jasenasiat:
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 Méannikkd, p. 0400 531 268,
mannikkoa@gmail.com

Vertaistukihenkilot alueittain
Salo

Elina Friberg, p. 044 5689 929
epfriberg@gmail.com ja

Heloisa Hongisto

Kristiina 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 Mannikkd

Eila Paju, p. 040 5726147
paju.eila@gmail.com

Salo, Perni6
Maija Leirola, p. 0400 743 605 ja

Pirkko Pekkarinen, p. 040 8338 189
pirkko.pekkarinen@gmail.com

Salo, Sarkisalo
Sinikka Kahkénen, p. 040 7757 925

Koski Tl
Riitta Lahti, p. 044 5840 939
kasperintie.11@live.fi

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

Ruususet-askarteluryhmé SYTYn sa-
lissa ke klo 14-16 Sydanyhdistyksen
kanssa, ohjaajana taideaineiden opet-
taja Elsi Pohjavirta. Yhteyshenkilé Ulla
Sagulin-Lehtinen p. 050 5470 242. Ja-
sentemme toivotaan osallistuvan ryh-
maan, jossa voi tehd& omaa tyotaan tai
opetella uutta, ennen kokematonta!

Yhdistyksemme jasentapaamiset ovat
kk:n 1. to klo 16-19. Salon SYTY ry (Hel-
singintie 6, Salo).

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

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

Katso tarkemmin SYTY:n toiminnasta
www.salonsysty.fi.
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20.12. klo 13-15 myyjéiset Ikékeskus
Majakassa. Meilla kahviovuoro, joten
toivotaan leivonnaisia ym jouluista ta-
varaa.

30.1.2018 liikunnallinen tapahtuma
Salon ammattiopistolla. L&hihoitaja-
opiskelijain kanssa yhteistydssa suun-
nitellusta tapahtumasta ilmoitetaan
tarkemmin [&hempénd ajankohtaa.

1.2.2018 klo 16 vertaistukiryhma SYTYn
salissa, tietoa ja tukea diagnoosin saa-
neille. Klo 17 osteoporoosin hoidoista
luennoi omahoidon koordinaattori Pau-
liina Tamminen.

Jasenkirje l&hetetddn alkuvuodesta
2018.

LIKUNTA

Vesijumpat: Salon uimahallin terapia-
allas ma klo 11.35 ja 12.20, seka pe klo
13 ajalla 8.1.-27.4. Normaali uimahalli-
maksu tai kausikortin naytt6 kassalla ja
kauden lopussa 1 €/kerta jasen, muut
2 €/kerta. Maksetaan yhdistyksen tilil-
le FI92 4715 2020 0045 56 tai pienet
summat ohjaajille Aino Mannikkd p.
0400 531 268 ja Elina Friberg p. 044
5689 929.

Huom! eldkeldisen kausikortti maksaa
40 €, on voimassa 1 vuoden ja silla voi
osallistua kaikkiin elakel&isten salijump-
piin, uimahallilla k&yntiin ja siihen saa
hakea yhden nimetyn kuntosalin kéyt-
t60n kulkukortin/latkén, hinta 5 €.

Ollikkalan kuntosali (Himeenojankatu
9) ohjaaja paikalla ti klo 10.30-12 ajalle
9.1.-24.4. Yhteyshenkilo/laiteopastaja
Oili Virta p. 0400 693 273. Fysioterap.
Eerik Breilin ohjaa noin kerran kuussa.
Hinnat kts. edell& oleva.

Suomusjérven kuntosalilla ti-ryhmé& on
Pirteyttd Paiviin ryhmé& v. 2018 alkaen.

Koski Tl tuolijumppa Koskisali (H&-
meentie 12) ma klo 15— 16 ajalla 15.1.—
7.5. Ohjaaja Riitta Lahti p. 044 5840
939. Ryhma toimii yhteistydssa Sydan-
yhdistyksen kanssa ja on maksuton.

Curling lkékeskus Majakassa ma klo
9-10 ajalla 8.1.—30.4. yhteistyossa Hali-

kon Elékkeensaajien kanssa. Maksuton.
Kts. Majakan kuukausitiedotteet!

Kaikista yhdistyksen omista ryhmista
ohjaajat pitévat paivakirjaa, joten muis-
ta merkita kayntisi.
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Salon liikuntatoimen hallinnoimat
Pirteyttd Paiviin-ryhmaét syyskaudella
15.1.-27.4. Katso kotiin jaetusta liikun-
taoppaasta ja kaupunkitiedotteesta.
Yhdistyksemme 10 vertaisohjaajaa oh-
jaavat eri puolilla Saloa ndita ryhmié ja
olemme sijaisina muittenkin ohjaamis-
sa ryhmissa tarvittaessa.

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, jasenasiat:
Kristiina Osara, p. 040 5438 920,
kristiina.osara@yahoo.com

TULEVIA TAPAHTUMIA

To 18.01.2018 klo 17 aloitamme ke-
vatkauden 2018 jasentapaamiset luen-
noilla Porin Terveystalon tiloissa (Itse-
naisyydenkatu 33). Luustoliiton jarjes-
tésuunnittelija Jenni Tuomela kertoo
aiheesta "Kaatumisen ehkaisy”. lllan
toinen luennoitsija on ortopedi. Luen-
noitsija ja aihe varmistuu myéhemmin.
Tilaisuus on avoin kaikille, joten ota ys-
tavési mukaan. Tervetuloa!

LIIKUNTA

Ohjattu kuntosalivuoro jatkuu Porin
Urheilutalon kuntosalilla (Kuninkaan-
haanaukio 6) tiistaisin klo 15-16. Ke-
vétkausi 2018 aloitetaan 9.1.2018 ja
ohjaajana on fysioterapeutti Anna-
Riina Aaltola. Kuntosalin syksylla aloit-
taneet voivat jatkaa ilman ilmoittautu-
mista. Ryhmassé on vield tilaa uusille
kavijoille. Kevatkauden hintaon 70 € ja
se maksetaan Luustoyhdistyksen tilille
Lansi-Suomen Osuuspankki FI20 5700
8120 2549 95. Tervetuloa mukaan pa-
rantamaan lihaskuntoa, tasapainoa ja
saamaan vertaistukea. Lisatiedot: Lii-
kuntavastaava Iris Kurikka, p. 050 3891
683, iris.kurikka@live.com

Liikuntavihko

Kuntoilijoita varten on postilaatikossa,
Kirjurinluodon kuntolenkin varrella,
yhdistyksen liikuntavihko ja nimensé
vihkoon kirjoittaneiden joukosta arvo-
taan ja palkitaan loppuvuodesta yksi
kuntoilija.
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Tammikuussa lahetetdan jasentiedote
kevéatkauden 2018 toiminnasta. lImoi-
tamme yhdistyksen jasentapaamisis-
ta Satakunnan Kansan Menot/tan&an
palstalla tapahtumapaivéna.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Jasensihteeri (jasenyysasiat,
osoitteenmuutokset ja Osteo-
uutisten tilaukset):

Paivi 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@fimnet.fi

Laakarin neuvontapuhelin jasenille os-
teoporoosiasioissa joka maanantai klo
14-15. Puhelinnumero jésenkirjeessa.

Uusinta tutkimustietoa osteoporoosis-
ta ja terveydestd julkaiseva Osteouu-
tiset sahkoisesti jasenille. Jos haluat
uutiset paperiversiona tai et ole yhdis-
tyksen jasen, ota yhteys jasensihteeriin.

Yhdistyksen kotisivut: www.suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi. Tietoa mm.
yleis6luennoista, opinto- ja virkistyspai-
vistd, yhdistyksen toiminnasta ja tietoa
osteoporoosi- ja muista terveysasioista.

Jasenkirjeestd 2/2017 tietoa: D-vita-
miinintarpeisiisi, flunssarokotuksista ja
ennen kaikkea pneumokokin aiheutta-
man keuhkokuumeen ehkéisysta rokot-
tamalla. Kertaa vuoden 2017 opinto- ja
virkistyspaivien anti yhdistyksen sivuil-
la. Opintopéivien diaesitykset 16ydat
yhdistyksen sivuilla.

Vuoden 2018 opinto- ja virkistyspaivat
14.-15.6.2018 Heinolassa. Uusinta os-
teoporoosi- ja terveystietoa. Ohjelmas-
samyos vierailu Heinolan kesateatteris-
sa Pertti Sveholmin ohjaaman ”"Kunnon
Komedian” ensi-iltaa seuraamassa.
Paivat ovat avoimia kaikille osteopo-
roosiasioista kiinnostuneille yhdistys-
ten jasenyyksista riippumatta. Ohjelma
valmistuu marraskuun aikana. Seuraa
paivia koskevaa tiedottamista (kutsu ja
ohjelma) Osteouutisista, yhdistyksen
sivuilta, Luustotieto-lehdestd 1/2018
ja jasenkirjeesté 1/2018.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry
Osoite: TULE-Tietokeskus, Humaliston-

katu 10, 20100 Turku

Sahkoposti: turunseudunluustoyhdis-
tys@gmail.com

www.facebook.com/
turunseudunluustoyhdistys
https://twitter.com/LuustoTurku
https://instagram.com/turunseudun-
luustoyhdistys/
http://luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/
turun-seudun-luustoyhdistys

Puheenjohtaja: Jenni Turunlahti
p. 040 5592 995

Turun Seudun Luustoyhdistys ry jar-
jestda monipuolista luustoterveystoi-
mintaa. Ajankohtaiset tiedot toimin-
nastamme saat liittymalla sahkdiselle
tiedotuslistalle lahettamalla sahkdpos-
tiosoitteesi yhdistykselle. Yllapidamme
myo6s “Luustokuntoutujat”-vertaistuki-
ryhmaa Facebookissa. Tervetuloa mu-
kaan keskustelemaan!

TULEVIA TAPAHTUMIA

To 14.12. klo 18 alkaen ohjelmallinen
joulujuhla  TULE-Tietokeskuksessa.
Esiintymdssa improvisaatioryhma Yh-
dentekijat, jotka tuovat tilaisuuteen
rykelman hahmoja, lauluja, peleja ja
kohtauksia. Jouluinen puuro- ja kah-
vitarjoilu seka arpajaiset. Lampimasti
tervetuloa!

To 8.3.2018 klo 17-18 kaikille avoin
yleis6luento: “Kivun kanssa arjessa ja
ty6ssa - uusia tyokaluja kivunhoitoon.”
Paikka: Puutarhakatu 1, auditorio. Jar-
jestéja: Turun TULE-Tietokeskus.

La 17.3.2018 Turun TULE-yhdistysten
yhteinen teatterimatka Uuteenkaupun-
kiin “Housut pois” -esitykseen. Hinta
50€ siséltéa teatteriliput, ruokailun Ho-
telli Aquariuksessa seka bussikuljetuk-
sen. Lahto klo: 11.30 Yliopistonkatu 19,
Ortodoksikirkon edesta. lImoittautumi-
set 2.-31.1.2018 aikana Pirkolle, puh:
041 4457 110. liImoittautumisen jalkeen
maksu Turun Seudun Selkéyhdistyksen
tilille: FI4257100440107225, viite 1449.

LIIKUNTA

Jasenille maksuttomat kuntosalivuorot
maanantaisin klo 15-16.30 ja keski-
viikkoisin klo 17.30-19. Ruusukorttelin



(Puistokatu 11) kuntosali sijaitsee ka-
tutasossa, kéaytossa liikuntasalin puku-
huoneet. Laitteita kdytetddn omatoimi-
sesti, ja vuoron vastaavana toimii yhdis-
tyksen vertainen. Ohjaajan vierailusta
tiedotetaan erikseen. Huom! Kuntosali
joululomailee viikot 51, 52 ja 1. Kausi
2018 kaynnistyy siis ma 8.1. Tervetuloa
mukaan!

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosforening rf

Tule mukaan yhdistyksen toimintaan
olemalla yhteydessa hallituksen jase-
niin!

Puheenjohtaja

Sven-Olof (Olle) Lindroos

puh. 044 019 3700
ess0l2017@outlook.com

Sihteeri ja Jasenasiat
Kirsti Hast

puh. 040 561 87 80
kirsti.hast@pp.inet fi

Muut hallituksen jasenet
Birgitta Finne

puh. 0400 854 849
birgitta.c.finne@gmail.com

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

Uusi lukijakilpailu

Vuosi lahenee taas loppuaan. Talla kertaa arvuuttelemme, kuinka
monta uutta jasenta Luustoliiton jasenyhdistyksiin on liittynyt yhteen-
sd vuoden 2017 aikana? Kuka toimiston tyontekijoista arvaa lahimmas
oikeaa vastausta? Vihjeend annettakoon, etta oikea maara on ollut
vuosittain valilla 200-300. Onko se:

a) toiminnanjohtaja Ansan arvaus: 300

b) jarjestésuunnittelija Jennin arvaus: 268

c) toimistosihteeri Laurin arvaus: 250

d) omahoidon koordinaattori Pauliinan arvaus: 265
e) omahoidon suunnittelija Vuokon arvaus: 288

[Imoita arvauksesi (a, b, ¢, d, tai e) Luustoliittoon 26.1.2018 mennessa
joko sahkopostitse osoitteeseen: toimisto@Iuustoliitto.fi tai kirjeitse:
Suomen Luustoliitto ry, Arkadiankatu 19 C 36, 00100 Helsinki.

Viime lukijakilpailun
vastaukset ja voittajat

Syksyn lukijakilpailussa kysyttiin luustoterveellisesta ravinnosta. Kiitos
jélleen suuresta maarasta vastauksia. Ja jalleen kauniit ja myos hauskat
postikortit ilahduttivat toimiston véked. Niista lisékiitos. Lahes kaikki
vastaajat olivat laskeneet annoskoot oikein.

Oikeat vastaukset:

1) Yhdessa annoksessa (3 dI/140 g) mustaherukoita on 100 mg
kalsiumia.

2) Kolmessa annoksessa (70 g/annos) nyhtokauraa/harkista on
proteiinia 30—60 grammaa.

3) Suositeltava D-vitaminitaso Osteoporoosi Kdypa hoito
-suosituksen mukaan on 75-120 nmol/I.

4) Jotta saa 1 000 mg kalsiumia, on ruusunmarjasosetta syotava
reilu 10 ruokalusikallista.

5) Jotta saa 1 000 mg kalsiumia, on parsakaalia syotava 2 kg.

Arvoimme vastaajien joukosta kolme jouluisen yllatyspalkinnon
voittajaa. Palkinnot postitetaan joulukuun puoleen véliin mennessa.

Lukijakilpailun voittajat:

Kirsti Hirmanmaa, Harma
Pirkko Kanniainen, Ylikiiminki

Liisa Vatanen, Loviisa Onnea voittajille!

e | uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Arkadiankatu 19 C 36,
00100 Helsinki

Liity jaseneksi:
www.luustoliitto.fi
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HENKILOSTO

toimistosihteeri

Lauri Vaananen

puh. 050 539 1441
toimisto@Iuustoliitto.fi

jarjestésuunnittelija
Jenni Tuomela

puh. 050 442 3999
jenni.tuomela@Iluustoliitto.fi

omahoidon suunnittelija
Vuokko Makitalo

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

omahoidon koordinaattori
Pauliina Tamminen

puh. 050 371 4558
pauliina.tamminen@Iluustoliitto.fi

toiminnanjohtaja

Ansa Holm

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