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PAAKIRJOITUS

Kevaassa uutta alkua

evat tarjoaa hyvén hetken
pysahtya tarkastelemaan
suuntaa ja tulevaa. Luus-
toliitolle tdma tarkoittaa
perustehtdvan vahvistamista ajassa,
jossa sosiaali- ja terveydenhuolto
on muutoksessa ja luustoterveyden
merkitys nousee yha laajemmin.
Véeston ikaantyminen, toimintaky-
vyn yllépito ja ennaltaehkaisy ovat
teemoja, jotka koskettavat niin yksit-
taisia ihmisia kuin koko yhteiskuntaa.

Luustoliitto on jo pitkdan ollut
vahva ja arvostettu toimija luusto-
terveyden edistémisessa. Liiton tyd
nékyy jasenten arjessa, paikallisyh-
distysten toiminnassa seka yhteis-
tydssé sosiaali- ja terveydenhuollon
ammattilaisten ja muiden sidosryh-
mien kanssa. Tutkittuun tietoon pe-
rustuvan tiedon valittdminen ja ih-
misten kohtaaminen ovat keskeinen
osa tata kokonaisuutta.

Tamé kevéat merkitsee Luusto-
liitolle uutta vaihetta myds toimin-
nanjohtajavaihdoksen myo6ta. Liiton
toimintaa kehitetdén jatkuvuutta
kunnioittaen ja tulevaisuuteen katso-
en. Haluan téssad yhteydessa kiittaa
lampimasti Ansa Holmia hénen pit-
kdjanteisesta ja vaikuttavasta panok-
sestaan Luustoliiton hyvaksi. Hanen
tekemansa ty6 on luonut vankan ja
asiantuntevan perustan, jonka varaan
liiton toimintaa voidaan edelleen ra-
kentaa ja kehittaa.

Luuston terveys ja hyvinvoin-
ti kuuluvat kaikille lapi elaméamme.

Liity jaseneksi

Lapsuudessa ja nuoruudessa luodaan
luuston perusta, aikuisuudessa luus-
ton hyva kunto tukee tyd- ja toiminta-
kykya ja ikdantyessa se mahdollistaa
itsenaisen arjen, liikkkumisen ja hyvén
eldméanlaadun. Luustoliiton tehtava-
na on tehda tdama elaméankaari naky-
vaksi, tukea ja edistaa luustoterveytta
kaikissa elaménvaiheissa. Tama voi-
daan tehdé jakamalla asiantuntevaa
tietoa, jonka varaan yhdenvertaista
hoitoa rakennetaan seka tekemalla
yhteistyota eri toimijoiden kanssa

Yhteisty6ta tehddan myos jasen-
kentdn kanssa, ja yhtena vaikutta-
misen valineend liitolla on erilaiset
kyselyt. Tuorein kyselymme on alku-
vuodesta toteutettu ld&kehoitokyse-
ly. Péaset tutustumaan kyselyn alus-
taviin tuloksiin tdman lehden artik-
kelin kautta. Suuri kiitos viela kaikille
vastaajille ajastanne.

Sosiaali- ja terveydenhuollon
kentdn muutokset korostavat enti-
sestdaan ennaltaehkdisyn ja oikea-
aikaisen hoidon merkitystd. Osteo-
poroosin varhainen tunnistaminen,
murtumien ehkaisy ja toimivat hoi-
topolut ovat seka inhimillisesti etta
yhteiskunnallisesti merkittavia ky-
symyksid. Naissé teemoissa Luus-
toliitolla on vahva asiantuntijarooli ja
my6s mahdollisuus vaikuttaa.

Jarjestétoiminnan ytimessa on
osallisuus. Luustoliitto on yhteiso, jo-
ka rakentuu jasenistosta, vapaaehtoi-
sista ja paikallisyhdistyksista. Yhdessa
tekeminen, kokemusten jakaminen ja

avoin vuoropuhelu luovat toiminnal-
le vahvan perustan ja mahdollistavat
sen, etta liitto vastaa aidosti ihmisten
tarpeisiin eri puolilla Suomea.

Kevat muistuttaa myos liikkeen ja
aktiivisuuden merkityksesta. Pienil-
lakin askelilla on valia. Kyse voi olla
paivittaisesta ulkoilusta, lihasvoiman
yllapidosta tai jarjestossa tehtavés-
td vapaaehtoistydsta. Jokainen teko,
jokainen kohtaaminen ja jokainen
panos on osa suurempaa kokonai-
suutta, joka tukee luustoterveyttd ja
hyvinvointia.

Kiitan l&mpimasti luottamuksesta
ja toivotan kaikille lukijoille valoisaa
kevattd. Odotan innolla tulevia koh-
taamisia, keskusteluita ja yhteista
matkaa. Yhdessd voimme vahvistaa
Luustoliiton merkityksellista ja tarke-
aa tyota. Varmistaa, ettd luustoter-
veyden aani kuuluu vahvana nyt ja
tulevaisuudessa.

CAMILLA BONDEN
Toiminnanjohtaja

Pida yhteystietosi

ajan tasalla

upean yhteison, johon kuulua - liity nyt! Voit liittya jaseneksi valitsemaasi
Luustoliiton jasenyhdistykseen tai suoraan Luustoliittoon. Luustoliiton ja-
senmaksu vuodelle 2026 on 27 euroa. Jasenyhdistystemme jasenmaksut |6ydéat
yhdistysten verkkosivuilta osoitteesta luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.
Jasenmaksu siséltdd muun muassa paikkakuntakohtaiset ja valtakunnalliset
jasenedut, Luustoliiton séhkoisen Luustoviesti-uutiskirjeen seka 4 kertaa vuodessa
ilmestyvan Luustotieto-lehden. Liséksi monilla jasenyhdistyksillamme on jasenil-
leen muitakin palveluita. Liity jaseneksi osoitteessa luustoliitto.fi/liity-jaseneksi.

l asenend saat monenlaisia etuja, ajantasaista tietoa, alennuksia ja toki

nko osoitteesi, puhelinnu-

merosi tai sahkdpostiosoit-

teesi vaihtunut? Ilmoita
muuttuneet tietosi omaan yhdistyk-
seesi (tarkista yhteystiedot tapahtu-
makalenterista) tai Luustoliittoon: toi-
misto@luustoliitto.fi / 050 539 1441.
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Paula Rasanen (28 v.)

Diagnoos1 antoi
mahdollisuuden

Kevditaurinko paistaa silmiin sélekaihtimien Idpi, kun virittelen Idppdrid

tyépoyddlle. Onneksi ei tarvitse miettid, onko juna mydéhdssd vai peruttu,

[6yddinké perille oikeaan paikkaan tai muistinko ottaa mukaan tarvittavat vdlineet.
Etétapaamisessa haasteena voi olla Idhinnd verkkoyhteys ja toki aidon ja turvallisen
keskusteluyhteyden luominen. Téhdnkin tilanteeseen pdtee kuitenkin se, mitd
tapaamisessakin tuli vielé myohemmin esille: "On tekijéitd, joihin ei voi vaikuttaa.
Mutta ne, joihin voi vaikuttaa, ovat tdrkedmpid.”

aula kasvoi ja kavi perus-
koulun Kouvolassa. Lap-
suutta isosiskon ja van-
hempien kanssa han ku-
vailee turvalliseksi ja tavalliseksi. Valit
ovat edelleen hyvat, ja vanhemmat

| 4 | LUUSTOTIETO 2/2026

asuvatkin ldhes naapurissa.

- Isa ja iti asuvat parin kilometrin
paassa. Sisko asuu sitten aika paljon
kauempana, Paula tdsmentaa.

Peruskoulun jélkeen Paula muutti
hetkeksi Lahteen, kun ammattikoulu

alkoi. Viikonloput ja tyéharjoittelujak-
sot tuli kuitenkin vietettya 1&htokoh-
taisesti kotiseudulla.

- Olin 16-vuotias, kun muutin
kotoa. Aiti on myéhemminkin vield
sanonut, ettd minut uskalsi paastaa



lahtemaan. Ehka olen ollut vahan sel-
lainen kympin tytto.

Ammattikoulun jalkeen Paula tyds-
kenteli pari vuotta tehtaalla. Taméan
jalkeen 16ytyi koulutusta vastaava tyo-
paikka ravintola-alalta, ja suurin osa
tydelamasta onkin kulunut tarjoilijana.

- Talla hetkelld opiskelen uutta alaa
ammattikorkeakoulussa, ja tarkoitus
olisi valmistua yhteisdpedagogiksi ensi
talvena. Opintoni painottuvat nuoriso-
kasvatukseen, ja se olisi toivottavasti
seuraava suunta myos tyéuralla.

Yhteistpedagogin opinnoissa Pau-
laa kiehtoo erityisesti opiskeltavan
ammatin merkityksellisyys. Opinnot
toteutetaan monimuotona, miké on
mahdollistanut Paulalle opiskelun ja
tyon yhteensovittamisen.

- Kéytin poissulkumenetelmaéa kun
mietin, mit& haluaisin opiskella seuraa-
vaksi. Sieltd sitten valikoitui tdma ala.
Ajatus tyon merkityksellisyydestd on
todella tarkea, Paula kertaa.

Ala tuntui entistd vahvemmin
omalta, kun Paula sai opintojensa alku-
vaiheessa uutisia terveyteensa liittyen.

- Opettaja sanoi, etta viimeiseen
vuoteen mennessa on usein jo jo-
ku suunta, johon haluaa l&htea. Sil-
loin pohdin, etten kylld itse keksi
mitaan. Tieto osteopeniasta sytytti
kuitenkin liekin likkkumista ja muu-
ten terveellisia elintapoja edistavaén
nuorisotyohon. Terveyshaittojen en-
naltaehkaisy on l3helld sydantani,
ja sita paasen toivottavasi toteutta-
maan myos tulevaisuuden tydssani.

Riittavasti ravintoaineita?

Paula kertoo, ettd on aina syonyt ter-
veellisesti. Hdn noudattaa kasvisruo-
kavaliota, johon kuuluu myés kanan-
munia ja maitotuotteita. Kasvisruoka-
valioon Paula siirtyi ylakouluikéisena.

- Olen syonyt paljon jogurtte-
ja, pahkingita, siemenia, hedelmia ja
tummanvihreita lehtikasviksia. Ruoka-
valioni on ollut todella varikas, ja itse
ajattelen, ettd olen ehkd sydnyt jopa
keskivertoa véhan terveellisemmin.
Olen toki myds osannut herkutella,
Paula naurahtaa.

Jostain Paula myos tiesi, ettd esi-
merkiksi kalsium ja D-vitamiini ovat
luustolle tarkeita.

- Ehka ne ovat olleet ne koulun
ruokalan seinalld olevat julisteet. Ettd
kun sy6 kananmunia ja maitotuotteita,

niin luusto vahvistuu, Paula pohtii.

Toisaalta ajatus oli luonut Paulalle
ehka liiankin vahvan mielikuvan siité,
etta han saa ruokavalionsa kautta kai-
ken tarvitsemansa. Paula ajatteli, etta
ravinnosta tulee varmasti tarpeek-
si kalsiumia ja D-vitamiinia, joten ei
luustossakaan voi olla ongelmia.

- Jotenkin ne julisteiden ruoka-
valinnat olivat jdédneet mieleen. Etta
nailla parjaa, ja muuta ei tarvita.

Ainoa murtuma tuli, kun Paula
kaatui syksylld 2022 katensa varaan
siten, etta kyynarpaa jai todella huo-
noon asentoon.

- Siind murtui kyynarpaa ja kyy-
narluu. En tieda, yrittikd keho jo vih-
jata jotain, mutta murtuma laitetiin
terveydenhuollossa kéden huonon
asennon syyksi. Asiaa ei tuolloin tut-
kittu enempaa, silla tutkimuksille ei
nahty tarvetta.

Vasymyksesta vastaanotolle

Kesalld 2024 Paulalla oli ollut pitkitty-
nyttd uupumusta ja vasymysta.

- Opiskelin, kavin toissé ja nain
kavereita. En sen vuoksi ollut pitanyt
tilannetta halyttavana. Nukuin kui-
tenkin paivittain paivaunia ja olo oli
jotenkin sumuinen, niin halusin sel-
vittaa asiaa.

"En olekaan
maailman tyhmin
ihminen.”

Ensin lahdettiin selvittdmaan rau-
ta-arvoja. Rautavarastoja kuvaava
ferritiiniarvo oli selvasti viitearvojen
alapuolella.

- Olin jotenkin tottunut tilantee-
seen, ja mielestani parjasin arjessa
hyvin. Laékari kuitenkin ihmetteli, mi-
ten jaksan kdyda edes toissa, Paula
muistelee.

Huonot rauta-arvot herattivat
epailyksen myds muiden ravintoai-
neiden imeytymisesta. Laakari kysyi
erikseen D-vitamiinilisdstd, mutta
Paula kertoi, ettd ei kayttanyt ravin-
tolisaa edes talvella.

- L&&kari sanoi, ettd rauta ja D-
vitamiini kulkevat usein kasi kadessa.
Jos on toisessa huonot arvot, voi olla
toisessakin. Sain sitten |dhetteen D-

vitamiinikokeeseen.

Tulos oli 17 nmol/I, kun viitearvon
alaraja on 50. Osteoporoosia sairas-
tavilla suositus on 75-120.

- Laakari sanoi, etta tallaisia ar-
voja mitataan |dhinna riisitautia sai-
rastavilta lapsilta kehittyvissé maissa.
En ehka siltikdédn ymmartanyt, miten
paha tilanne oli. Ajattelin vain, ettd
ehka sitten otan ne vitamiinit sielta
purkista.

Laakari halusi kuitenkin ohjata
Paulan jatkotutkimuksiin. Alhainen D-
vitamiinitaso saattaisi antaa viitteita
myds luuston terveydestd. D-vita-
miinilisa auttoi kuitenkin nopeasti, jo-
ten varsinaista epailystd imeytymis-
hairiosta ei ollut.

Paula ohjattiin luuntiheysmittauk-
seen. Aika oli marraskuussa, ja uutiset
tulivat joulukuussa.

Tieto diagnoosista

Laakari soitti ja kertoi, etta Paulalla on
osteopenia.

- Laakari kysyi, tiedankod mita se
tarkoittaa. Tuolloin tiesin ldhinna, et-
ta se viittaa heikentyneeseen luunti-
heyteen. En ollut perehtynyt asiaan
paljoa, mutta ennen mittausta olin
etsinyt kuitenkin jo véhéan tietoa. Kai
itsekin jo véhén odotin, ettd jotain
sieltd luustostakin 10ytyy. Jotenkin
asia tuntui kuitenkin kaukaiselta viela
ennen tulosten kuulemista.

Paulan ensireaktio diagnoosiin oli
todella vahva.

- Tilanne inhotti ja allotti. Tuli sel-
lainen olo, etta olisin tuntenut kaikki
luuni. Olisin vain halunnut ikaan kuin
paasta ulos kehostani, Paula muiste-
lee.

Ajatus hauraista luista aiheutti
my0s itsesyytoksia. Paula tunsi it-
sensa tyhmaksi miettiessédan, miten
oli paastanyt kehonsa téllaiseen kun-
toon.

- Mietin, ettd miten tdma on mah-
dollista, kun tosiaan ajattelin syévani
niin terveellisesti. Minua nolotti aja-
tus siita, ettd joudun kertomaan sai-
raudesta laheisilleni. Alkushokki kesti
ehka pari viikkoa.

Léheiset eivat kuitenkaan syyt-
taneet, syyllistdneet tai muutenkaan
suhtautuneet uutisiin negatiivisesti.
Sen sijaan vastaanotto oli kannustava
ja myotaelava.

- Kaikki vain kysyivat, ettd mita
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voin tehda ja voiko tastéd parantua. Ei
véhattelya, vaan avoin ja tukeva ilma-
piiri, Paula kiittelee.

Samalla hapea havisi.

- Jotenkin ymmérsin, ettd en ole
yksin tdman asian kanssa. Kaikki eivat
valttaméattad edes tiedd, missa kun-
nossa heidéan luustonsa on. En mina-
kéan tiennyt aiemmin.

Osteopenian syyksi epaillaan pit-
kaaikaista proteiinivajetta ja D-vita-
miinin puutosta.

- Noudatan edelleen kasvisruoka-
valiota. En ajattele, etta kasvisruoka-
valio olisi ollut se syy. Ajattelen, etté
syy oli ennemmin huonosti koottu
kasvisruokavalio. Minka tahansa ruo-
kavalion voi varmasti koostaa hyvin
tai huonosti, Paula pohtii.

Nyky&aéan Paula kiinnittaa erityista
huomiota proteiinin saantiin.

- Lasken ravinnosta saamani pro-
teiinin maaran. Tavoitteenani on saa-
da proteiinia vahintddn gramma jo-
kaista painokiloani kohden. Vitamiinit
otan nykyaan purkista.

Myods rautalisé on edelleen kay-
tdssa, mutta suurimman panostuk-
sen Paula kohdentaa lautaselleen.
Ravintolisat tdydentavat ruokavaliota.

Haparointia hoitopolulla

Kymenlaakson hyvinvointialueel-
la on kéytossa digitaalinen, mobii-
lisovelluksena toimiva Luustopolku.
Polku on tarkoitettu potilaan tueksi, ja
polku aktivoidaan terveydenhuollon
ammattilaisen toimesta. My&s Paula
sai kutsun Luustopolulle.

- Sovellus on ihan kateva, sielta
|6ytaa helposti yhteystiedot ja nakee
kootusti esimerkiksi tulevat ajanva-
raukset. Sovellus antaa myds eri-
laisia tehtavia, eli ohjaa esimerkiksi
varaamaan ajan laboratorioon. Polun
tehtavia voi merkita valmiiksi, kun on
esimerkiksi kdynyt vastaanotolla. Sa-
malla siirtyy polulla eteenpain.

Paulan kohdalla polku ei kuiten-
kaan vastannut taysin tarkoitusta.
Paula sai kutsun esimerkiksi ikaanty-
neille suunnattuun kaatumisen riski-
tekijaarviointiin.

- Lisaksi liikuntaohjeet, joita so-
vellus minulle tarjosi, olivat lahinna
tanssia, hyppelya tai reipasta kave-
lya esimerkiksi metsassa. Sovellus ei
huomioinut, ettd olen todella nuori ja
taysin toimintakykyinen. Myéhemmin
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pohdin, ettd ohjeet olisivat voineet
aiheuttaa myods pelkoa raskaampaa
liikuntaa tai kaatumisia kohtaan.

Koska hoito-ohjeet eivat tuntu-
neet yksiléidyilta, Paula etsi ohjeita ja
tietoa muualta. Paulan kohdalla tama
oli ehka onni onnettomuudessa.

- Léysin paljon erilaisia vertaista-
rinoita, ja seurasin esimerkiksi yhden
amerikkalaisnaisen videopaivékirjaa.
Nainen kuvasi matkaansa osteope-
nian kanssa ja sitd, miten oli saanut
tilannettaan parannettua proteiinia
lisddamalla, vitamiinien saannin var-
mistamalla seké raskaalla liikunnalla.
Seurantamittauksessa luuntiheys oli
palautunut normaalin puolelle.

Panostin
ihmissuhteisiin, jotka
tekivdt minulle hyvdd,
ja jdtin pois sellaiset,
jotka eivdit palvelleet
minua endd.”

Paula tiedostaa, etta taustatekijat
voivat vaikuttaa siihen, ettd toisilla
omalla toiminnalla voi l&hinna hidas-
taa luuston haurastumista, ja hyvas-
sa tilanteessa ehkd jopa pysayttaa
sairauden etenemisen. Samalla han
korostaa kuitenkin, etta ajatus mah-
dollisuudesta jopa parantaa luuntihe-
ytta antoi hénelle itselleen voimaa ja
energiaa.

- Kun sain tiedon osteopeniasta,
minun annettiin ymmartaa, etta kylla
se viela osteoporoosiksi muuttuu, kun
olen vasta nain nuori. Se olivahan ah-
distavaa. Ymmarran, ettei turhaa toi-
voa kannata kylvaa, mutta asian esi-
tystavalla on suuri merkitys. Tassakin
pitdisi huomioida jokainen yksilona, ja
ottaa huomioon ika ja sairauden taus-
tasyyt, Paula huomauttaa.

Paula paatti, ettd han saa vielé pa-
rannettua luuntiheyttaan.

- Olen ehka vahan mustavalkoi-
nen ihminen. Mutta siitd se l&hti, ja
samana paivana ostin salikortin. En
tosin tiennyt salilla kdymisestad mi-
taan, joten latasin puhelimeeni tree-
nisovelluksen. Sovelluksen kautta
saan tiedot tehtavista harjoituksista.

Sovelluksen avulla Paula pystyy
seuraamaan myos edistymistaan.

Voimaa mieleen ja
lihaksiin

Paulalle ei kerrottu, ettd voimahar-
joittelusta voisi olla hydtyéd. Voima-
harjoitteluun ei siis myoskaan kan-
nustettu, vaan innostus lahti taysin
itsestd. Paatdés on kuitenkin pitanyt,
ja harrastus jatkuu edelleen.

Paula kokee voimaharjoittelun
olevan yksi mahdollisuus tavoittaa
nuorempiakin. Saliharjoittelu on suo-
sittua nuorten keskuudessa, ja har-
joitteluun kannustetaan kavereitakin.

- Yleensa sité ajattelee, ettd salilta
saa vain lihaksia. Mutta jos tietisi, etta
samalla pitaa huolta luustostaan, voisi
se toimia rinnakkaisena motivaation-
lahteena. Luustoon liittyvia asioita ei
kuitenkaan yksinaan koeta valttamatta
itsed koskevaksi. Asia saatetaan ajatel-
la vain ikaantymiseen liittyvaksi.

Paula peilaa ajatuksiaan omaan
kokemukseensa. Vaikka Paulakin tiesi,
ettd luuston terveyteen voi vaikuttaa,
ei asian pitkaaikaisia vaikutuksia valt-
tdmatta osata ajatella.

- Ei se luusto nyt itsedkaan olisi
kauheasti kiinnostanut, jos olisi jos-
sain tullut aiemmin vastaan. Ajatte-
lisin, ettd eihdn tdma koske minua.
Ehk& sitten vasta tulevaisuudessa,
Paula toteaa.

Alun perin Paulalla saliharjoittelun
motivaationa toimi tosin juuri luus-
ton terveyden parantaminen. Hénen
tilanteensa oli kuitenkin hieman eri-
lainen, silld luusto oli paassyt jo hau-
rastumaan. Nyt motivaationlahde on
kuitenkin vaihtunut.

- Kun aloin kdymaan salilla, olin
my®&s laittanut ruokavalioni kuntoon.
Todella nopeasti aloin huomata muu-
toksia. Vaikutukset nakyivéat niin mie-
lenterveydessé, ajatusmaailmassa ja
yleisessa jaksamisessa. Herasin en-
nen heratysta ja ajatukset olivat pal-
jon positiivisemmat, Paula muistelee.

Vaikutus ulottui myés ihmissuh-
teisiin, t6ihin ja opiskeluun.

- Paivaunet jaivat pois, ja jaksoin
toissa ja koulussakin paremmin. Pa-
nostin ihmissuhteisiin, jotka tekivat
minulle hyvaa, ja jatin pois sellaiset,
jotka eivat palvelleet minua enaa. Hy-
va olo ruokki itsedan, ja nyt se toimii
motivaation lahteena. Kaikki osteope-
niaan liittyva jai taka-alalle.

Samalla treenisovellus taltioi kehi-
tyskaarta ja antaa voimaa:



- Joka péiva ja joka viikko olen
vahvempi. Huomaan konkreettisesti,
etta kylld mina jaksan! Kaikki elaman
osa-alueet ovat muuttuneet paljon
paremmiksi diagnoosin my6ta, Paula
toteaa samalla, kun tunteet nousevat
pintaan.

Samalla Paula muistelee viela
alkutaivaltaan diagnoosin jalkeen.
Luustopolun haasteista huolimat-
ta han kokee, ettd sovelluksessa on
myds paljon potentiaalia.

79 Jjoka pdivd ja joka

viikko olen vahvempi.”

- Olen jaanyt ehka vahan yksin ta-
mén asian kanssa. Vaikka Luustopo-
lulla osa ohjeista ei minua koskenut-
kaan, silti oli jotenkin kiva, kun alussa
viesteja tuli aika paljon. Jotenkin niita
kaipaisi nytkin.

Paula ottikin itse yhteyttd alueen
luustohoitaja Saara Piggiin. Kymen-
laakson hyvinvointialueella luusto-
hoitaja vastaa osteoporoosin hoi-
toketjun mukaisten toimien toteu-

tumisesta terveysasemilla. Lis&ksi
luustohoitaja ohjaa osteoporoosin ja
osteopenian omahoidossa.

- Kysyin, milloin seurantamittaus
tehdaan. Kerroin myds, mita kaikkea
olen tehnyt luustoni terveyden eteen.
Saara oli todella kannustava ja ihana.
Han kuitenkin muistutti, ettd muu-
tokset nakyvat hitaasti. Taman vuoksi
seurantamittaus tehdaén vasta vuo-
den 2027 kevaalla.

Positiivinen elamanasenne

Arjessa osteopenia ei Paulan mukaan
nay.

- En tunne sairauden tunnetta.
Olen l&hinn& vain iloinen, ettd sain
tiedon osteopeniastani. Olen etuoi-
keutetussa asemassa, etta sain kuul-
la tasta. En ajattele, ettd diagnoosilla
olisi edes hopeareunusta, vaan ajat-
telen, etta koko juttu oli vain hyvéaksi.
Toki parastahan olisi ollut, jos luus-
toni ei olisi haurastunut. Mutta sita
on turha miettid, se on menneisyytta.
En voi muuttaa tehtya, joten keskityn
nykyhetkeen. Ja nykyhetken puitteis-
sa on ollut ainoastaan hyva, etté sain

jonkun kipinan parantaa elintapojani,
Paula kertaa.

Matkaa Paula kuvaa kuitenkin tun-
teiden vuoristoradaksi.

- Suunta on ollut silti pelkéstaéan
positiivinen. En mydskaan koe, etta
diagnoosi olisi jokin asia, jonka kanssa
minun tulee erityisesti elad. Minulle se
on ollut asia, joka paransi elamaani. Ei
elama siihen loppunut, vaan siitd se
vasta alkoi!

Matkan aikana haave liikuntaan
ja terveyden edistdmiseen liittyvas-
ta nuorisotydstd on vahvistunut en-
tisestdan. Ala tuntuu viela aiempaa
enemman omalta.

- Toivon, etta pystyn yhdistaméaan
nama kaikki tulevaisuuden tyéhoni.

Muille Paula haluaa vielé korostaa
oman suhtautumisen merkitysta:

- Ota se positiivisena asiana, etta
nyt pystyt toimimaan paremmin. Jos
ei ole tiennyt, ei voi ajatella, etta oli-
si tehnyt asiat vaarin. Nyt kun tiedat,
niin ota se oppimismahdollisuutena.

TEKSTI: HENRIIKKA LANKILA
KUVAT: MARKKU PAJUNEN, Make Photo
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Tybaikainen ruokailusuositus
tarjoaa vinkkeja ruokailuun tyopaivan aikana

altion ravitsemusneuvottelukunnan nimittama tyo-
; ; ryhma on laatinut tyéaikaisen ruokailusuosituksen,
joka tdydentda kansallista ravitsemussuositusta.
Tyoaikaisessa suosituksessa kerrotaan tyodikaisten ravitse-
muksesta, tyokyvyn yllapitdmisestd sekad annetaan vinkkeja
ruokailuun erilaisissa tyopaikoissa ja tydolosuhteissa. Uu-
dessa suosituksessa ei oteta kantaa ravintoaineiden saanti-
suosituksiin tai suosituksiin terveytta edistavista ruokavalin-
noista, vaan ne |8ytyvat edelleen kansallisista suosituksista.
Tyoikaisten ruokailusuosituksessa kaytetdén yksittaisia
ammattiryhmia esimerkkeina, joiden avulla annetaan vink-
kejé ruokailuun erilaisissa ty6olosuhteissa. Tydolosuhteet
vaikuttavat monella tavalla ruokailuun tydaikana. Kaikissa
tyopaikoissa ei ole taukopaikkaa tai mahdollisuutta ldmmit-
tdd ruokaa. Tauon pitdminen tydn ohessa voi olla joissain
tyOpaikoissa haastavaa. Suosituksessa on pyritty antamaan
kaytannonlaheista tietoa tyontekijoiden avuksi eri ammat-
tiryhmille. Suosituksessa kasitellaén istumatyota, fyysisesti
kuormittavaa tyota, vuorotyota ja epétyypillisia tydaikoja,
ammattikuljettajan ty6ta, palvelualojen tyotd, matkustustyo-
ta seka tyottomien ruokailua. Suosituksessa annetaan myds
vinkkeja terveytta edistavaan ja taloudelliseen ruokailuun.
TyGaikaiseen ruokailusuositukseen voit tutustua ruokavi-
raston verkkosivuilla osoitteessa ruokavirasto.fi.
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Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta; THL. 2026.
www.ruokavirasto.fi

Alykaiutin toi tukea osteoporoosipotilaille

ustraliassa tehdyssa tutki-
muksessa yli 50-vuotiaat
naiset (n=25), joilla oli os-

teoporoosi, testasivat alykaiutinta,
joka jakoi heille tukea osteoporoosin
omahoitoon kotona vuoden ajan. Tuki
oli videoita, joissa jaettiin tietoa os-
teoporoosin ladke- ja omahoidosta
seka ladkemuistutuksia. Laite ohjasi
my®6s kolme kertaa viikossa kotijum-
pan, jossa harjoituksen haastavuus
lisdéntyi asteittain. Tulosten mukaan
laite koettiin miellyttavaksi kayttaa.
Osallistujat arvostivat laitteen anta-

Kuva: Pexels

mia selkeita ohjeita, keskustelumah-
dollisuutta seka sita, ettd omahoitoa
pystyi toteuttamaan joustavasti ko-
tona. Tutkimuksen mukaan digitaalis-
ten terveyspalvelujen laajempi kayt-
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toonotto edellyttda kuitenkin muun
muassa selkeita sisaltoja, luotettavaa
teknologiaa ja hyvaa kayttajatukea.

Lahde: Clavas ym. 2026. Implementing a

Novel Digital Health Platform for Self-Man-
agement of Postmenopausal Osteoporosis: A
Quialitative Study of User Experiences, Per-
spectives and Implementation Outcomes.
https://dx.doi.org/10.2139/ssrn.6171626


https://dx.doi.org/10.2139/ssrn.6171626

Vaeston litkkumista voidaan
lisata tehokkaasti ja yllattavan halvalla

ulun yliopiston ja ODL Lii-
kuntaklinikan tutkimuksen
mukaan yksinkertaisilla kei-
noilla, kuten henkilokohtaisesti laa-
dituilla ohjeilla, reipas liikkuminen
voi lisdantya keskimaarin tunnilla
viikossa. Kustannuksia tdhan kuluisi
alle euro osallistujaa kohti. Liikku-
misinterventioiden vaikuttavuutta ja
kustannustehokkuutta tarkasteltiin
kansainvalisen systemaattisen kirjal-
lisuuskatsauksen avulla. Lopulliseen
katsaukseen paétyi viisi tutkimusta yli
10 000 lapikaydysta tutkimuksesta.
- Vaikka erilaisia liikkumista edis-
tavia hankkeita on runsaasti, niiden
kustannustehokkuutta arvioidaan
harvoin luotettavasti, kertoo tutkija-
tohtori Anna-Maiju Leinonen.
Katsauksen tutkimuksissa liikku-
misen lisdédntymistd mitattiin puet-
tavilla lilkuntamittareilla tai luotet-
taviksi ja toimiviksi todetuilla kyse-
lyilla. Intervention toteutuksen kus-
tannuksia tuli arvioida lapinakyvasti
ja mahdollisuuksien mukaan laskea
yhteiskunnalle ja yksilolle koituvia
kustannuksia. Naita olivat esimer-
kiksi terveydenhuollon menot seka

Laulaminen keinona hyvinvoinnin ja
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sairaspoissaolojen tai tyokyvytto-
myyden kustannukset. Katsaukseen
paatyneet tutkimukset oli toteutettu
Euroopassa, Yhdysvalloissa ja Aust-
raliassa. Tutkittavat olivat paaosin ai-
kuisia ja usein vahan liikkuvia.
Tutkimusten mukaan kustannus-
tehokkaimmat toimet olivat yksinker-
taisia ja vahaisia resursseja vaativia.
Néita oli esimerkiksi painetut tai verk-
kopohjaiset, tietokoneella yksilolli-
sesti raataloidyt ohjeet. Kallimmat ja
monimutkaisemmin laaditut ohjelmat
eivat olleet yhtd kustannustehokkaita.
Katsauksen mukaan vaestotasolla ei

terveen ikdadntymisen tukemisessa

elsingin yliopistossa tehdyn
vaitdstutkimuksen mukaan
pitkdan jatkunut kuorolaulu
oli yhteydessd parempaan muistiin
seka kielelliseen kommunikointiin.
Jo aiemmissa tutkimuksissa on to-
dettu, ettd musiikki aktivoi aivoja
laaja-alaisesti ja vaikuttaa myodntei-
sesti mielialaan. Nella Moisseisen
vaitostutkimuksessa todettiin myoés
yhteys kuorolauluharrastuksen ja
koetun hyvinvoinnin, tiedonkasittely-
toimintojen ja aivojen rakenteen valil-
& 1api aikuisian.
Vaitostutkimukseen osallistui laa-
jasti eri-ikaisia henkiloitd 20-vuoti-
aista 90-vuotiaisiin. Alle 40-vuotiail-

la pitkdén kuorolaulua harrastaneilla
|6ydettiin vahvemmat aivoalueiden
véliset yhteydet aivojen niin kutsu-
tussa valkeassa aineessa, joka yhdis-
taa eri aivoalueita toisiinsa ja mah-
dollistaa tiedon tehokkaan siirron.
Toisaalta yli 60-vuotiailla |6ydettiin
muistia tukevia yhteyksia aivojen sy-
vissa osissa, etenkin aivokaaressa ja
aivokurkiaisessa, joka yhdistaa aivo-
jen puoliskot toisiinsa. Lisaksi ikaan
liittyvat muutokset aivojen otsaloh-
kojen toiminnassa olivat laulamisessa
pienemmat kuin puheessa.

- Kaytannossa tulokset tarkoitta-
vat, ettd kuorolaulu on varsin lupaava
keino terveen ikdantymisen ja hyvin-

vaadita valttdmattd monimutkaisia ja
kalliita toimia liilkkumisen edistami-
seksi.

- Jos liikkkumista voidaan lisata
pienin kustannuksin, kyse on paitsi
kansanterveydesta myds taloudelli-
sesta kestavyydesta. Ydinkysymys ei
ole vain se, miten saamme ihmiset
likkumaan, vaan miten teemme sen
viisaasti ja vaikuttavasti, Leinonen sa-
noo.

Lahde: STTinfo tiedote 10.3.2026. Oulun
yliopisto.

Kuva: Pexels

voinnin tukemiseen l&pi koko aikuisian.
Se, kuinka laaja-alaisesti kuorolaulu-
harrastus oli yhteydessa aivoalueiden
vélisten yhteyksien eheyteen, ylitti
odotuksemme, Moisseinen sanoo.

Lahde: STTinfo tiedote 20.2.2026. Helsin-
gin yliopisto.
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Leikkaus e1 paranna epavakaiden
ulkokehrasluun murtumien hoitotuloksia

ulun yliopiston, Helsingin

yliopiston ja HUSin tekeméan

SUPER-FIN-tutkimuksen
mukaan ulkokehrasluun murtuman
leikkaushoito ei tuo parempaa hoito-
tulosta kuin kipsihoito epévakaiksi ar-
vioiduissa murtumissa. Nilkan sivul-
la olevan ulkokehrédsluun murtumat
ovat alaraajoissa yleisin murtuma-
tyyppi. Alemmin epavakaaksi pidet-
tyjéd murtumia on hoidettu leikkauk-
sella, vaikka leikkaushoidon tehok-
kuudesta ei ole ollut varmaa nayttoa.
Tutkimuksessa verrattiin kuuden vii-
kon kipsihoitoa seka leikkaushoitoa ja
potilaiden toipumista seurattiin kah-
den vuoden ajan. Tutkittavat arvioi-
vat muun muassa nilkan toimintaa ja
liikkuvuutta.

Tulosten mukaan kipsihoidolla ja
leikkaushoidolla ei ollut eroja nilkan
toiminnassa, kivun maaréssa, poti-
laiden tyytyvaisyydessa tai rontgen-
kuvien perusteella arvioidussa para-
nemisessa. Toisaalta leikkaushoitoon
liittyi selvasti enemman haittoja,
kuten haavaongelmia ja tulehduksia
seké uusia hoitotoimenpiteita.

- Kun hoitotulos on yhtd hyva
ilman leikkausta, mutta komplikaa-
tioita on vahemman, on perustel-
tua arvioida uudelleen vakiintuneita
hoitokaytantdja, toteaa tutkimuksen
paatutkija Tero Kortekangas.

Tutkimustuloksen avulla voidaan

Kuva: Pexels

tutkimusryhmén johtajien mukaan
parantaa potilasturvallisuutta ja saés-
taa terveydenhuollon resursseja.

Lahde: HUS 15.1.2026. www.hus.fi/ajan-
kohtaista

Varhaislapsuuden maitoallergia ja luuston terveys
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arhaislapsuudessa todettu
lehmanmaitoallergia saattaa
vaikuttaa luuston terveyteen

vield nuoruusidssa, kertoo HUS:n ja
Helsingin yliopiston tuore pitkaai-
kaistutkimus. Tutkimuksessa verrattiin
15-18-vuotiaita nuoria, joilla oli ollut
imevaisiassd maidoton ruokavalio
lehmanmaitoallergian vuoksi, saman-
ikaisiin verrokkeihin. Tutkittavilla, joilla
oli ollut varhaislapsuuden maitoaller-
gia, todettiin keskimaarin matalampi
luuntiheys, erityisesti varttinaluussa,
vaikka allergia oli useimmilla vaisty-
nyt jo ennen murrosikaa.
Tutkimuksesta vastaavan erikois-
|&akari Sonja Piipon mukaan havain-
not viittaavat siihen, ettd varhaislap-
suuden maitoallergia ja maidoton
ruokavalio voivat vaikuttaa luuston
terveyteen pitkalld aikavalilla myos

allergian vaistyttyd. Hanen mukaan-
sa murtumariski ei valttdamattd eh-
di ilmeta vield nuoruusidssa, mutta
véhainen luuntiheys voi lisata riskia
myShemmassa eldmassa.

Lapsuus ja nuoruus ovat luuston
kehitykselle kriittista aikaa, silla suu-
rin osa luumassasta kertyy ennen 20
vuoden ikaa. Tutkijat korostavatkin,
ettd maidoton ruokavalio tulisi aloit-
taa vain varmistetussa maitoallergi-
assa ja allergian paranemista seurata
saanndllisesti. Maito tai muut riittavat
kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin
lahteet on tarkeaa ottaa kayttoon heti,
kun se on mahdollista.

Lahde: Mediatiedote 6.3.2026, HUS.
Varhaislapsuuden lehmanmaitoallergia on
yhteydessa alentuneeseen luuntiheyteen
nuoruusiassa | HUS


https://www.hus.fi/ajankohtaista/varhaislapsuuden-lehmanmaitoallergia-yhteydessa-alentuneeseen-luuntiheyteen
https://www.hus.fi/ajankohtaista/varhaislapsuuden-lehmanmaitoallergia-yhteydessa-alentuneeseen-luuntiheyteen
https://www.hus.fi/ajankohtaista/varhaislapsuuden-lehmanmaitoallergia-yhteydessa-alentuneeseen-luuntiheyteen
http://www.hus.fi/ajankohtaista
http://www.hus.fi/ajankohtaista

amankertaisena lukijakilpailuna tulee rat- [
kaista hieman tavallisesta poikkeava ristik- %
ko. Kirjoita vihjeiden mukaiset sanat aina [
vastaavalla numerolla osoitetusta ruudusta alkaen ;
s : . nuolen osoittamassa kulkusuunnassa. Ratkaise ta- i
Lukl] akllpallu mén jalkeen korostetuissa ruuduissa olevista kir- ;
2/2 02 6 jaimista muodostuva, tassakin lehdessa kasiteltyyn [
aiheeseen liittyva sanapari. —
Edellisessa Luustotieto-lehdessa Osallistuaksesi arvontaan ilmoita I6ytamasi sa- &=
lukijoiden tuli ratkaista perinteinen ristikko. na pe 7.8.2026 mennessé joko sahkopostilla osoit-
Vastaussanaksi muodostui ITSEMYOTATUNTO. teeseen toimisto@luustoliitto.fi tai kirjeitse osoit-
Kiitos kaikille osallistuneille! Arvoimme jalleen teeseen
kolme voittajaa, ja tallé kertaa onni suosi Suomen Luustoliitto ry
seuraavia lukijoita: Oltermannintie 8
Anita Veikanmaa, Kempele 00620 Helsinki
Mervi Hakola, Helsinki
Aila Muurinen, Kotka Muistathan ilmoittaa vastauksesi yhteydessa myds
Onnittelut voittajille! nimesi, puhelinnumerosi ja osoitetietosi, sillé osal-
Palkinnot postitetaan lahipaivina. listuneiden kesken arvotaan jalleen kolme ylla-

tyspalkintoa. HenkilStietoja kéytetdén ainoastaan
arvonnan toteuttamiseen seka palkintojen postit-
tamiseen. Voittajien nimet ja paikkakunnat ilmoite-
taan seuraavassa lehdessa. Onnea etsintaan!

Alkava vuodenaika -
Voi aurinkokin
Maa-ala naapurissa E
Punainen, salaattiinkin
sopiva
Italialainen jélkiruoka
Harvoin jalassa kesalla M
7. Lorun mukaan
ennustaa saata T
8. Sanotaan tuovan
toisinaan myos onnea
9. Usein mokkirannassa
10. Levahdyspaikka M
pihalla
11. Kesaisin usein vilkas T
aukio
12. Lomallakin hyvaa
aivojumppaa
13. Keskikesalla poltettava D
14. Simpukan &ani
15. Sopii grilliinkin
16. Voi soida nuotionkin
aaressa U
17. Loppukesan
juhlaruoka
18. Maanviljelijan
kesaverbi
19. Ldmmittaa ja valaisee
20. Vesistojen lahella
tavattava hyonteinen
21. Tarkeaa kesalla, mutta
my®&s vuodenajasta
riippumatta
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Toteutuuko
osteoporoosin
laakehoito
suositusten
mukaisesti?

Osteoporoosin hoitoon on laadittu Kéypd hoito -suositus. Kdypd hoito -suositukset
ovat riippumattomia, tutkimusndyttéon perustuvia kansallisia hoitosuosituksia.
Osteoporoosin hoitosuosituksen avulla pyritddn parantamaan osteoporoosin
diagnostiikkaa ja luomaan yhtendiset kdytdnndt osteoporoosin ehkdisyyn ja hoitoon.

uositus ottaa kantaa myods

ladkehoitoon ja siihen, mil-

loin ladkehoitoa tulisi harki-

ta. Osteoporoosin hoidossa
ladkehoito ei siis ole automaattinen
hoitotapa, vaan laakehoito maa-
ratdan vain tarvittaessa. Seka laak-
keettomallad perushoidolla ettad 133-
kehoidolla on yksi yhteinen tavoite:
murtumien ehkaisy.

Luustoliitto laati alkuvuodesta
2026 kyselyn, jonka tarkoituksena ol
selvittda osteoporoosin ja osteopen-
ian hoitoon liittyvia kaytantoja laake-
hoidon nékékulmasta vuosien 2016-
2026 aikana.. Kysely pohjautui osteo-
poroosin Kéypa hoito -suositukseen,
ja vastauksia saimme yhteensa 792.
Tassa artikkelissa on huomioitu seka
julkisia etta yksityisia palveluita kayt-
taneet vastaajat.

Kyselyn taustaa

Luusto uusiutuu hitaasti, mink& vuok-
si ladkehoitoa jatketaan usein use-
amman vuoden ajan. Ladkehoito voi
kuitenkin olla vaikuttavaa vain silloin,
kun muutamien vuosien hoidolla voi-
daan estdad murtumia.

Laakehoidon rinnalla tulee ai-
na olla myos ladkkeetédn omahoito
(perushoito). Perushoitoon kuuluvat
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monipuolinen ravitsemus, riittdvan
proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin
saanti, liikunta, kaatumisen ehkaisy ja
muut terveelliset elintavat.

29 Osteoporoosin
Iéickehoito voi olla
vaikuttavaa vain, jos
suhteellisen lyhyelld
(muutamien vuosien)
hoidolla pystytcdn

estamadn luunmurtumia.”

Kaypa hoito -suositus

Laadkehoidon tarve ja kesto ovat
yksiléllisia. Paatos laakehoidon aloit-
tamisesta tai hoidon jatkamisesta
tehd&én henkilokohtaisen murtu-
mariskin perusteella. Osteoporoosin
|é&kehoitoa harkitaan, jos
® potilas on saanut pienienergisen
murtuman (kaatuessa samalta
tasolta tai pudotessa alle metrin
korkeudelta)

® luuntiheysmittauksen (DXA)
perusteella potilaalla on todettu
osteoporoosi

. i b

@ luuntiheysmittauksen (DXA)
perusteella on todettu osteopenia
potilaalla, jolla on liséksi useita
murtuman riskitekijoitad (FRAX)

@ potilaalla on kaytdssa pitkakestoi-
nen kortisonihoito

Mikali luuntiheysmittausta ei voi-
da toteuttaa, voidaan l&&kehoitoa
harkita myds pelkdn murtumariski-
analyysin perusteella.

Laakevaihtoehtoja on useita, ja
jokaiselle laakkeelle on Kaypa hoito
-suosituksessa maaritelty luulaake-
liikennevalot. Likkennevalojen perus-
teella ldakari voi suositella yksittaisen
potilaan tilanteeseen parhaiten sopi-
vaa ldékevaihtoehtoa.

Laakehoidon aikana luuntiheys-
mittaus (DXA) suositellaan toteutet-
tavaksi 2-3 vuoden valein.

Reseptin maarays ja
ladkehoidon aloitus

99 % kyselyn vastaajista oli saanut
reseptin osteoporoosin tai osteopen-
ian hoitoon. 1 % vastaajista puoles-
taan sai ladkemaarayksen ennaltaeh-
kaisevana toimenpiteena.

Tuloksista oli positiivista huomata,
miten valtaosa (89 %) oli saanut tie-
don reseptista vastaanottokdynnin tai



Laakemaarayksen syy

B | 3&ke maaratty osteoporoosin tai
osteopenian hoitoon
Laake maaratty ennaltaehkaise-
vana toimenpiteena

puhelinvastaanoton yhteydessa. Lo-
put 11 % vastaajista olivat kuitenkin
saaneet reseptista ainoastaan séh-
kdisen ilmoituksen. Lahes 1 % kertoi
puolestaan, ettd tieto reseptista oli
tullut ilmi vasta, kun vastaaja oli ha-
kenut apteekista toista laaketta.

Yleisin maaratty laakeaine oli
bisfosfonaatteihin kuuluva alendro-
naatti (41 %) puolentoista prosent-
tiyksikdn erolla toiseksi yleisimpaan,
eli denosumabiin. Hormonihoito ol
maarétty alle prosentille (0,4 %).

Kaikki ladkereseptin saaneet eivat
aloittaneet lddkehoitoa lainkaan. Osal-
la aloitus puolestaan venyi. Viivés-
tyksen syité olivat erityisesti puut-
teellinen tieto ladkehoidosta seka
ennen hoidon aloitusta vaaditun toi-
menpiteen tai ladkarikdynnin viivéas-
tyminen.

Vastaajat, jotka eivat olleet aloitta-
neet ladkehoitoa*, olivat saaneet sel-
vasti huonommin tietoa ladkehoidon
kokonaisuudesta kuin laakehoidon
aloittaneet**. Vaikka perustelut 1&a-
kehoidon tarpeellisuudelle oli annettu
molemmissa ryhmissé suurimmalle
osalle (76 %* / 91 %**), esimerkiksi
|adkkeen vaikutusmekanismista oli an-
nettu tietoa jo hyvin eri tasolla (14 %*
/ 42 %**). My0s ladkehoidon kestoon
liittyvéssa tiedossa oli havaittavissa
merkittavia eroja (17 %* / 50 %**).

Lagkehoidon aikana

Osa vastaajista kertoi, ettd laadkeval-
miste oli vaihdettu hoidon aikana.
35 % kertoi, etta ladkevalmiste oli
vaihdettu sopivampaan. Aiempi 14&-
ke oli saattanut aiheuttaa esimerkiksi
vatsaoireita. Toisaalta osalla vaihto

sopivampaan tarkoitti esimerkiksi
vaihtoa harvemmin otettavaan val-
misteeseen. 8 %:lla vastaajista ladke
oli vaihdettu, silld aiemman laakkeen
enimmaiskayttoaika oli tullut tayteen.
21 % kertoi, ettd ladke vaihdettiin te-
hokkaampaan.

Osalla vastaajista laékehoito oli jo
lopetettu. Toisilla lagkehoito oli puo-
lestaan tauolla, eika paatosta laake-
hoidon jatkosta ole viela tehty.

Reilustiyli puolet (58 %) vastaajis-
ta kertoi, ettd l1ddkehoidon tehoa seu-
rataan suosituksen mukaisesti 2-3
vuoden valein tehtavilla luuntiheys-
mittauksilla. 18 % kertoi puolestaan,
ettei tiedd, miten hoidon tehoa seu-
rataan. 18 %:lla vastaajista seuranta-
mittaukset tehdaan yli 3 vuoden va-
lein. Osa puolestaan kertoi, ettd tehoa
seurataan esimerkiksi vuoden valein
tehtavilld mittauksilla. Osa taas kertoi
paasevansa seurantamittauksiin vain
pyytamalla.

Laakehoidolla on ollut osalle vas-
taajista myos taloudellisia vaikutuksia.
8 % on joutunut karsimaan muista me-
noista, jotta on voinut ostaa maaratyt
ladkkeet. 3 % on puolestaan joutunut
turvautumaan ulkopuolisen apuun
(esim. toimeentulotuki tai [aheinen).

Seuranta

B DXA 2-3 vuoden vélein
B DXAyli 3 vuoden vélein
En tieda
Muu

Vuoden 2025 hyvén hoidon ky-
selyssa luvut olivat puolestaan 14 %
(karsinut muista menoista) ja 5 %
(joutunut turvautumaan ulkopuoli-

seen apuun). Hyvén hoidon kyselyssa
tarkasteltiin hoitoa vuosien 2024 ja
2025 aikana. Muutoksen mukaan laa-
kehoidon aiheuttamat kustannukset
ovat lisanneet taloudellisia haasteita
merkittédvasti parin viime vuoden ai-
kana.

Tukea ladkehoitoon

Laakehoitoon liittyvissa kysymyksis-
sa tulee aina ottaa yhteyttd omaan
hoitotahoon. Laakehoitoon liittyvat
paatokset ja tekijat ovat yksilollisia,
eika niitd pystyta tekemaan yksin po-
tilaan oman kertomuksen pohjalta.
Hoitop&atokset vaativat aina taus-
tatiedot, kuten kaytdssa olevat muut
laakkeet ja ravintolisat, sairaushisto-
rian, kdyntikirjaukset ja sovitut toi-
menpiteet. Samasta syystd on hyva
huomioida, ettd yhdelle toimiva hoi-
tomuoto ei valttamatta sovi toiselle.

Hoito-ohjeet vaativat siis kaytan-
ndssa paasyn potilastietoihin. Esi-
merkiksi Luustoliiton Luustoneuvon-
ta-palvelussa (lisatietoa sivulla 16) ei
tdman vuoksi voida ottaa kantaa yk-
silollisiin 1a&kehoitokysymyksiin, silla
liitolla ei ole paasya potilastietojar-
jestelmiin. Tietoa perushoidon koko-
naisuudesta tai sairaudesta yleensa
tai esimerkiksi vinkkeja ravitsemuk-
sen tai liilkkumisen monipuolistami-
seen on kuitenkin mahdollista saada
myds Luustoneuvonnasta.

Myés liiton jasenyhdistyksilla
on merkittava rooli tuen tarjoajana.
Suurin ero yhdistystoiminnan ja ter-
veydenhuollon valilla onkin vertais-
tuen mahdollisuudet: vertaistuki on
se vastavuoroinen tuki ja apu, jota
samankaltaisessa eldmantilanteessa
olevat voivat tarjota toisilleen. Ter-
veydenhuolto ei siis pysty tarjoa-
maan vertaistukea.

Kyselyn vastausten perusteella
moni olikin saanut tukea ldékehoitoon
liittyviin vertaistuellisiin kysymyksiin
niin Luustoliiton kuin yhdistysten
kautta.

TEKSTI: HENRIIKKA LANKILA

Tarkemmat tulokset kyselystad julkaistaan Luustoliiton verkkosivuilla
1.6.2026 klo 8.00. Tulosten avulla liitto pyrkii muun muassa kehittdmaan
ammattilaisten kanssa tehtavéaa yhteistyota ja sitd kautta vastaamaan
tuloksista esiin nousseisiin haasteisiin entista paremmin.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 13 |



Apteekkien

toimitusvarmuus

98 prosenttia — uusi
laakelaki helpottaa

laakesaatavuutta

Asiakas saa lddkkeen
apteekista heti mukaansa
98 tapauksessa sadasta.
Tuoreen tutkimuksen
mukaan lddkelain muutos
auttoi ratkaisemaan
lddkepuutostilanteen noin
joka kymmenennessd
tapauksessa. Uutta oli
myds se, ettd Iddkkeiden
saatavuushdiriét olivat
vasta toiseksi yleisin syy
sille, ettd Iddkkeiden
toimittaminen ei
onnistunut saman tien.

uomen apteekkien toimi-

tusvarmuus on séilynyt kor-

kealla tasolla maailmanlaa-

juisista kriiseista huolimatta.
Apteekkariliiton tuoreen tutkimuksen
mukaan toimitusvarmuus on 98,3
prosenttia - eli asiakkaalle pystytaan
toimittamaan laake 98 tapauksessa
sadasta saman tien.

Toimitusvarmuus on pysynyt va-
kaana jo useiden vuosien ajan. Koko
maassa laakkeiden toimitusvarmuus
on hieman parempi kuin esimerkiksi
Ruotsissa, jossa toimitusvarmuus oli
viime vuonna 96 prosenttia.

- Apteekkien erittain korkea toi-
mitusvarmuus osoittaa, ettd suo-
malainen l&&kehuolto toimii, ja ap-
teekeilla on tydkaluja varmistaa
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Kuva: Apteekkariliitto / Mikko Mantyniemi

Johtava asiantuntija Sonja Kallio.

asiakkaiden ladkehoidon jatkuvuus
maailman myllerryksesta ja ladkkei-
den saatavuushéiridista huolimatta,
toteaa Apteekkariliiton johtava asian-
tuntija Sonja Kallio.

Harvinaisen ladkkeen
saamisen voi varmistaa
olemalla yhteydessa
apteekkiin

Merkittdvin muutos aiempiin vuo-
siin verrattuna on se, ettd ladkkeen
toimittamisen viivastyminen ei enaa
johdu ensisijaisesti saatavuushai-
ridistd. Saatavuushairiét olivat vas-
ta toiseksi yleisin syy toimituksen
epaonnistumiselle. Niitd oli hiukan

alle neljannes tapauksista (24 %)
Yleisimmaéksi syyksi on noussut se,
ettd kyseessa on ladke, jota tilataan
apteekkiin vain tarvittaessa. Téllaisia
tilanteita oli noin kolmannes (33 %)
kaikista tapauksista, joissa asiakas ei
saanut ladkettad heti mukaansa.

- Joillain harvinaisemmilla 1&dak-
keilla saattaa olla apteekin asiakas-
kunnassa vain satunnaisia kayttajia.
Talloin laaketta ei valttamatta pideta
apteekin varastossa, vaan se tila-
taan ladketukusta tarvittaessa. Nain
valtetdan ladkkeen vanheneminen
apteekin varastoon ja vdhennetdén
ladkehavikkia. Harvinaisempia laak-
keita kayttavien kannattaakin olla yh-
teydessa apteekkiin hyvissa ajoin en-
nen edellisen la&ke-eran loppumista,



L

Suomen apteekkien toimitusvarmuus on sdilynyt korkealla tasolla maailmanlaajuisista kriiseistd huolimatta.

jotta ladke ehditaan tilata ajoissa ap-
teekkiin, Kallio evastaa.

Kallion mukaan harvinaisten laak-
keiden toimitusvarmuutta voisi pa-
rantaa se, etta apteekeilla olisi oikeus
palauttaa noutamatta jaényt laake
tukkuun. Nain apteekit voisivat pitéa
|adkkeita varastossa, ja palauttaa ne,
joille ei ole ostajia. Tama vahentaisi
riskia, ettd vahan kaytetty - ja usein
kallis - laake paatyy jatteeksi.

Laakelain muutos helpottaa
apteekkien tyota ja parantaa
palvelua

Vertailun vuoksi tutkimuksessa tar-
kasteltiin my&s tilanteita, joissa ap-
teekki on voinut toimittaa laakkeen
ladkevaihdon avulla, vaikka lagkarin
méaéaradamaa valmistetta ei ole juuri
silla hetkella ollut saatavilla aptee-
kissa. Tallaisia tilanteita oli tutkimus-
jakson aikana mukana olleissa aptee-
keissa yhteensa 3 265.

Valtaosa tilanteista (87 %) ratkesi
normaalin ladkevaihdon keinoin il-
man yhteydenottoa laakariin.

11 prosentissa tapauksista laake
vaihdettiin la&kevaihdon ulkopuo-
lella olevaan valmisteeseen laéke-
maarayksesta poikkeamalla. Tama
on mahdollista uuden, vuoden alus-
ta voimaan tulleen ladkelain muu-
toksen nojalla.

Lainmuutos antaa apteekin am-
mattilaisille aiempaa enemman val-
taa toimia esimerkiksi saatavuushéi-
rictilanteissa ilman, ettd apteekista
taytyy ottaa yhteys la&kariin. N&in
asiakas saa varmemmin laakkeen
mukaansa yhdella apteekkikaynnil-
1&.

- Lakimuutos helpottaa apteek-
kien tyotd ja parantaa asiakkaan
mahdollisuutta saada laakkeensa
yhdella kaynnilla: saatavuushairi-
Gissa voidaan toimittaa eri vahvuus
korjatulla annoksella ilman, etta [&a-
kariin tarvitsee olla yhteydessa. Ta-
méa keventdd myds terveydenhuol-
lon kuormitusta, Kallio toteaa.

Vain 2 prosentissa tilanteista
apteekista otettiin ja saatiin yhteys
|&&kariin ja ladke vaihdettiin toiseen
saatavilla olevaan valmisteeseen
|&&karin maarayksella.

Kuva: Apteekkariliitto / Petri Jauhiainen

Nain toimitusvarmuutta
tutkittiin

Toimitusvarmuuskysely toteutettiin
apteekeille 9.-15.3.2026.

Apteekit kirjasivat viikon ajan ylos
ja luokittelivat kaikki tilanteet, joissa
asiakkaalle ei voitu heti toimittaa ha-
nelle maarattya ladketta.

Tutkimukseen osallistuneissa ap-
teekeissa oli seurantajakson aikana
yhteenséd 6 988 tilannetta, jolloin
asiakkaalle ei voitu toimittaa laaketta
saman tien.

Tutkimukseen osallistui yhteensa
264 apteekkia (33 % kaikista aptee-
keista). Vastauksia saatiin apteekeista
tasaisesti eri puolilta Suomea.

Tutkimukseen osallistuneista ap-
teekeista 83 % (n=218) oli paaapteek-
keja ja 17 % (n=46) sivuapteekkeja.

Vastanneet apteekit edustavat
hyvin eri kokoisia apteekkeja vuotui-
seen reseptuuriin suhteutettuna.

Lahde: Suomen Apteekkariliitto. Tiedote
28.4.2026.
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Luustoneuvonta

Kysymys:

Syon aika perinteistd kotiruokaa, mutta haluaisin syédd monipuolisemmin.
Miten voisin lisdtd kasviksia ruokavaliooni pienin, helpoin askelin?

ansallisten ravitsemus-

suositusten mukaan eri-

laisia kasviksia, marjoja

ja hedelmia suositellaan
nautittavaksi vahintdédn 5-9 annos-
ta eli 500-800 g paivassa. Kasvik-
siin kuuluvat vihannekset, juurekset,
marjat, hedelmat seké sienet ja pal-
kokasvit. Yksi annos on esimerkiksi
1,5 dl salaattia, raastetta tai hoyrytet-
tyja kasviksia, 1dl marjoja tai yksi he-
delmé. Maaraan ei lasketa perunaa.
Yksittdisen marja- tai hedelmaan-
noksen voi korvata yhdell& desilitralla
tdysmehua.

Mikali kasvisten maaré ruokava-
liossasi on talla hetkelld vahainen, hy-
va tavoite on jo puoli kiloa paivéssa.
Suositellusta maarastéd noin puolet
olisi hyva olla vihanneksia ja juurek-
sia, loput marjoja ja hedelmia.

Saannollinen ateriarytmiluo hyvan
pohjan terveelliselle ravitsemukselle.
Ruokailukertoja olisi hyva olla péivan
aikana 3-6, itselle sopivaan paiva-
rytmiin suhteuttaen. Monipuolinen
ravitsemus ja ruokailun s&annolli-
syys takaavat kaikkien tarkeiden ra-
vintoaineiden saannin, mik& on hyva
perusta my6s kalsiumin ja proteiinin
riittévalle saannille. Liséksi lautasmalli
auttaa hyvan aterian koostamisessa.
Annoskoko on yksiléllinen, mutta lau-
tasmalli toimii hyvin annoksen koosta
rippumatta.

Kasviksien lisddminen kannattaa
aloittaa pienilla muutoksilla arjes-
sa, vaikka yksi ateria kerrallaan. N&in
kasviksista tulee luonteva osa ruoka-
valiotasi. Aloita esimerkiksi lisadmalla
tuttuja kasviksia sellaisiin ruokiin, joita
jo muutenkin arjessa valmistat. Ate-
rioiden varikkyyteen kannattaa myos
kiinnittdd huomiota, silld monipuo-
linen ja terveyttd edistdva ruoka on
varikasta.

Pienikin kasvisten lisays
kannattaa

Valitse alla olevasta listasta muutama
vinkki ja kokeile niita arjessasi:

o Lisaa kasviksia leivén paalle tai
lisukkeeksi. Hyva vinkki on aloit-
taa lautasen tayttdminen kasvik-
sista

@ Pilko tai viipaloi juureksia ja he-
delmia valmiiksi jagkaappiin ja
napostele sellaisenaan vélipaloina
tai aterioiden ohella

e Hyddynna marjoja ja hedelmia
puurossa, jogurtissa, rahkassa tai
sy0 sellaisenaan

® Smoothiet ovat my6s helppo tapa
lisata kasviksia

@ Valmista valilla kasvispainotteinen
ateria tai pida kerran viikossa kas-
visruokapaiva. Esimerkiksi kasvis-
sosekeitot ovat helppo ja maukas

® Luustoneuvonta on Luustoliiton tarjoamaa kertaluontoista neuvontaa
ja tukea erilaisissa osteoporoosin omahoitoon liittyvissa kysymyksissa
(esim. ravitsemus, liikunta, kuntoutus ja yhdistystoiminta).

® Puhelimitse luustoneuvontaa saa torstaisin klo 12-14 numerosta
050 337 7570. Soittaminen maksaa normaalin matkapuhelinmaksun

verran.

® Luustoneuvontaa saa myos lahettdmallé sahkopostia osoitteeseen
luustoneuvonta@luustoliitto.fi. Sdhkdposteihin vastataan noin viikon
kuluessa. Liitd sahkopostiin puhelinnumerosi, silla joissain tapauksissa
Luustoneuvonnasta otetaan sinuun yhteytta puhelimitse.
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tapa kayttda monipuolisesti eri
kasviksia

@ Lisaa kasviksia raasteena, soseena,
murskana tai pilkottuna keittoihin,
kastikkeisiin, patoihin, laatikoihin ja
paistoksiin

@ Palkokasvit, kuten herneet, linssit
ja pavut, taydentavat kasvismaa-
raa ja toimivat myos proteiininlah-
teena

@ Hedelma- ja marjasoseet seka
kasvisraasteet sopivat hyvin my6s
sampyloihin seka piirakkataikinoi-
hin

® Pakastemarjat ja -vihannekset ovat
hyva valinta arkea helpottamaan

@ Pehmenneet, mutta viela kaytto-
kelpoiset kasvikset sopivat lampi-
miin ruokiin

e Tee ylijadneesta paaruoasta esi-
merkiksi ruokaisia salaatteja

@ Valmista kasviksia vaihtelevasti:
paahda uunissa tai grillissa, hoyry-
ta, keita, wokkaa tai marinoi

@ Lisaa makua yrteilla ja mausteilla,
jolloin suolaa tarvitaan véhemman

Kokeile uusia resepteja

Kokeile uutta ja testaa esimerkiksi Lu-
jien luiden resepti (s. 17), jossa on kay-
tetty tavanomaisen jauhelihan sijaan
kevyttd Nauta-Herne-jauhista, joka
sisaltda 70 % suomalaista naudanlihaa
ja 30 % herneproteiinia. Tuotetta voi
kayttaa tutuissa resepteissa jauhelihan
tavoin.

Huomaa resepteissé ja ruokaos-
toksissa myds Sydanmerkki-tuotteet,
jotka osoittavat, ettd kyseinen tuote
tai ruoka on terveyden kannalta pa-
rempi vaihtoehto esimerkiksi suolan
ja rasvan laadun suhteen.

Jos haluat lisatietoa kasvis- ja
vegaaniruokavalioista ja luuston ter-
veydesta, 18ydat sivuilta 18-21 ai-
heesta kertovan artikkelin. Artikkeli
pohjautuu huhtikussa 2026 jarjestet-
tyyn etéluentoon.



Lujien luiden resepti

Parsakaalivuoka nauta-herne-jauhiksella

eseptisséd on kaytetty tuo-
R retta parsakaalia, mutta voit

kokeilla reseptiin myds pa-
kastevihannesekoitusta, jossa on
parsa- ja kukkakaalia seka porkka-
naa. Ja miksipa ei tdhan voisi kokeil-
la rohkeasti muitakin kasviksia? Voit
valita omaan ruokavalioosi soveltu-
vat tuotteet ruokakerman ja juusto-
jen osalta. Tassa ohjeessa ruoka on
valmistettu Sydanmerkki-tuotteilla
(juustot ja ruokakerma).

Ainekset:

* 500-600 g tuoretta parsakaalia

° 1lvettd

* 400 g Nauta-herne jauhista
(rasvaa 7.5 %)

% tl suolaa

% tl jauhelihamaustetta (suolaton)

1.

2.

. Kuumenna kattilassa

1prk (200 g) raejuustoa
valutettuna (rasvaa 2 g)

1,5-2 dl ruokakermaa (rasvaa 4 %)
100 g maustamatonta
tuorejuustoa (rasvaa 15 %)

100 g juustoraastetta (rasvaa 12 %)

Paista jauheliha. Mausta suolalla ja
jauhelihamausteella.

Laita parsakaalin kukinnot kiehu-
vaan veteen. Keitd 1-3 minuuttia.
Kukinnot kypsyvat nopeasti myos
héyryssa. Valuta vesi pois.

. Sekoita keskenaan paistettu jauhe-

liha, kiehautetut parsakaalit ja
valutettu raejuusto. Laita ne voidel-
tuun uunivuokaan.

ruokaker-
maa ja sulatejuustoa hetki niin, etta
seoksesta tulee juoksevaa. Kaada
se vuokaan muiden ainesten jouk-

koon ja sekoittele hieman. Voit
myos halutessasi oikaista tassa
kohtaa ja lisatd nédma ainesosat

jo kohdassa kolme, ilman kattilassa
kuumentamista.

5. Kypsenna 225 asteessa 15 minuu-
tin ajan. Ota vuoka uunista, kaante-
le aineksia vuoassa ja ripottele
paalle juustoraastetta. Jatka paista-
mista vield 10-15 minuutin ajan,
kunnes pinta on saanut varia.

Nauti sellaisenaan tai perunan/vilja-
lisakkeen kera.

Mukavia ruokahetkia!
Lahde: Mukaillen https://miksuliini.vuoda-

tus.net/lue/2025/11/broccolivuoka-nauta-
herne-jauhiksella
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Kasvis- ja
vegaaniruokavalio

ja luuston terveys

Moni pyrkii koostamaan ruokavalionsa kasvispainotteisemmin. Myds vuoden 2024
ravitsemussuositukset rohkaisevat vdhentédmddn lihan kdyttod. Mutta mitd tulisi
huomioida, jotta ruokavalio tukisi mahdollisimman hyvin myds luuston terveytté?
Laillistettu ravitsemusterapeutti Lotta Pelkonen kertoo, mitd kasvisruokavalion

ja luuston terveyden yhteydestd tiedetdcdn ja mihin asioihin sekd ravintoaineisiin
erityisesti kannattaa kiinnittédd huomiota, jotta kasvis- tai vegaaniruokavalio tukisi
parhaiten myds luuston terveyttd.

Kasvisruokavalio

asvisruokavalio on yla-
kasite, jonka alle mahtuu
useita erilaisia ruokava-
lioita. Kun joku kertoo
noudattavansa kasvisruokavaliota,
on hyva tarkentaa, mita han silla tar-
koittaa. Kdytannot vaihtelevat paljon,

Esimerkkeja
kasvisruokavalioista

Pescovegetaarinen ruoka-

valio.

® Ruokavalioon kuuluvat kas-
visten lisaksi kala, maitotuot-
teet ja kananmuna. Ruoka-
valio ei sisalla siipikarjaa tai
punaista lihaa.

Laktovegetaarinen ruoka-

valio.

® Ruokavalioon kuuluvat kas-
visten lisaksi maitotuotteet.
Ruokavalio ei sisalla lihaa,
kalaa tai kananmunia.

Lakto-ovovegetaarinen

ruokavalio.

® Ruokavalioon kuuluvat kas-
visten lisaksi maitotuotteet
ja kananmuna. Ruokavalio ei
sisalla lihaa tai kalaa.
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ja kasvisruokavaliotakin voi toteuttaa
monella eri tavalla.

Kun tarkoitetaan ruokavaliota,
jossa ei ole rajoituksia, puhutaan se-
karuokavaliosta. Erityisruokavalios-
ta puhutaan puolestaan silloin, kun
yhden tai useamman ruoka-aineen
kayttéa rajoitetaan terveydellisista
syista. Kasvispainotteiset ruokava-
liot, joissa kaytetaan yksittaisia tai
useampia eldinproteiinin |ahteita,
eivat ole erityisruokavalioita. Oikein
koostettuina ne soveltuvat kaikille
ikaryhmille.

Vegaaniruokavalio eroaa yleisim-
mistad kasvisruokavalioista selvasti.
Vegaaniruokavalio sisaltdd ainoas-
taan kasviperaisia elintarvikkeita.
Ruokavalioon ei kuulu esimerkiksi
hunajaa tai eldinperaisia D-vitamiini-
valmisteita tai lisdaineita. Esimerkiksi
makeiset ja ravintolisat tulee valita
vegaanisina.

Kaytannoéssé vegaaniruokavalio
koostuu viljavalmisteista, palkokas-
veista, kasviksista, marjoista, hedel-
mistd, sienista, pahkindista, sieme-
nistd, kasvirasvoista seka erilaisista
kasvipohjaisista valmisteista, kuten
tofusta ja kasvipohjaisista juomista.
Ruokavaliossa tulee kayttaa sekéa ra-
vintoaineilla tdydennettyja elintarvik-
keita etta ravintolisia.

Vegaaninen ruokavalio voi olla
osa laajempaa arvomaailmaa, kuten

Lotta Pelkonen

veganismia. Monille vegaaniruoka-
valio on my6s ilmasto- tai terveys-
valinta. Osalle vegaaniruokavalio on
yksinkertaisesti tapa sydda.

Luuston kannalta oleellista ei kui-
tenkaan ole ruokavalion nimi eika syy
sille, minka vuoksi noudattaa tiettya
ruokavaliota. Avainasemassa on se,
miten ruokavalio on koostettu.

Suosi kasviksia

Ravinnon kasvipainotteisuus ei ole
vain kasvissyojia tai vegaaneja koske-
va ilmié. Vuonna 2024 julkaistut kan-
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Ruokapyramidi

salliset ravitsemussuositukset ohjaa-
vat suosimaan kasvikunnan tuotteita
ja véhentamaan erityisesti punaisen
lihan kayttoa.

Tama nakyy myos suosituksia ha-
vainnollistavassa ruokapyramidissa.
Pyramidin perustan muodostavat
kasvikset, marjat, hedelmat, peruna
ja tdysjyvaviljavalmisteet. Naita elin-
tarvikkeita suositellaan runsaasti kai-
kille ruokavaliosta riippumatta.

Myés kasviproteiinit ja palkokas-

S T i g

KASVIKSET

SATTUMAT

/ © agy :
."lrr 1}‘% lll‘\l‘
’;’E,J " e

[

f

r

—_—

€ © " SIIPIKARJAN LIHA
\ JA KANANMUNA

—\
A

' PALKOKASVIT JA
A, KASVIPROTEIINI-
(7 V@gis | VALMISTEET

(eeierl

9"7; _fr..

s MAITO JA

: AY
"» *"]t;‘ ® \ KASVIPOHJAISET

\ JUOMAT JA
\ NIISTA TEHDYT
L VALMISTEET

N

vit kuuluvat jokaiseen ruokavalioon,
eivat vain vegaanien tai kasvissyojien
ravintoon. Kasvipohjaiset tuotteet ei-
vat siis ole vain tietyille ryhmille tar-
koitettuja, vaan osa jokaista terveytta
edistavaa ruokavaliota.

Lautasmalli ravitsemuksen
tukena

Edelld mainittujen kasvisruokava-
lioiden koostaminen ei tarkoita au-

~HE S e . - e

MARJIA

N TAYSIYVAVILIA-
\. VALMISTEET
\

JA HEDELMAT

tomaattisesti suuria muutoksia se-
karuokavaliota noudattavan lautas-
malliin verrattuna. Sekaruokavaliota
ja kasvisruokavaliota noudattavilla
lautasmalli on pitkalti samanlainen:
noin puolet lautasesta taytetdan
kasviksilla, neljannes hiilihydraatin
lahteilld ja neljannes proteiinin 1dh-
teilla.

Vegaaniruokavaliossa lautasmalli
eroaa puolestaan selvasti sekaruoka-
valion lautasmallista. Vegaaniruoka-
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valiossa lautanen jaetaan kolmeen
yhtd suureen osaan: Kasvislisékkee-
seen, hiilihydraatin lahteisiin seka
proteiinin lahteisiin. Lautasmalli tu-
kee riittdvaa energian ja proteiinin
saantia.

Kasviperaiset proteiininlahteet
sisaltavat usein vahemman proteii-
nia annosta kohden kuin eldinperéi-
set proteiininlahteet. Kasviproteiini
imeytyy liséksi hieman heikommin
kuin eldinperdinen proteiini. Ve-
gaaniruokavaliossa proteiinin saan-
tiin tuleekin kiinnittaa erityista huo-
miota. Proteiinin ldhteitd on hyva
siséllyttad jokaiselle aterialle, ja eri
l&hteitd tulee yhdistelld ja kayttaa
monipuolisesti.

Kasvisruokavalio ja
luusto

Luuston terveyden kulmakivid ovat
monipuolinen ruokavalio, riittdva
proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin
saanti sekd muuten terveelliset elin-
tavat. Ruokavalion ohella luustoa
tukevat saannéllinen ja monipuoli-
nen lilkkkuminen, kaatumisten ehkai-
sy, paihteiden valttaminen ja tupa-
koimattomuus.

Erityisen tarkeda on vajaaravitse-
muksen ehkaisy. Luusto ei voi vah-
vistua tai pysya vahvana, jos elimistd
ei saa riittavasti energiaa ja ravin-
toaineita. Kasvipainotteiseen ruo-
kavalioon siirtyessa onkin téarkeaa
varmistaa, ettd ateriat ovat kooltaan
riittavia ja etta niitd on paivan aikana
riittdvasti. Saanndllinen ateriarytmi
ja riittdvat annoskoot tukevat hyvaa
ravitsemustilaa ja sitd kautta myos
luuston terveytta.

Kasvisruokavalioilla on tutkimus-
ten mukaan useita terveyteen liitty-
via etuja. Kasvisruokavaliota nou-
dattavilla on keskimaarin matalampi
painoindeksi, paremmat koleste-
roliarvot, hyva insuliiniherkkyys ja
matalampi verenpaine. Nama tekijat
pienentadvat monien kroonisten sai-
rauksien riskia.

Luuston osalta tutkimustulokset
ovat ristiriitaisempia. Joissakin tutki-
muksissa kasvissydjillé ja erityisesti
vegaaneilla on havaittu hieman ma-
talampaa luuntiheyttd sekaruoka-
valiota noudattaviin verrattuna. Erot
ovat kuitenkin tyypillisesti pienia, ja
niiden kliininen merkitys jaa epasel-
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Vegaanin lautasmalli.

vaksi. Kaikissa tutkimuksissa eroja ei
ole havaittu lainkaan, jos kalsiumin ja
D-vitamiinin saanti on ollut riittavaa.
Murtumariskiad tarkastelevissa
tutkimuksissa vegaaniruokavalioon
on liitetty suurempi lonkkamurtu-
mariski sekaruokavalioon verrattuna.
Kasvissydjillé tulokset ovat vaihtele-
vampia. On myos térkedd huomioi-
da, ettd erot selittyvat suurelta osin
kehon painoindeksilla seka kalsiumin
ja proteiinin saannilla. Kun ndma te-
kijat on huomioitu, erot ryhmien va-
lilld ovat pienentyneet merkittavasti.
Esimerkiksi alhaisempi painoindeksi
itsessaan ei ole ongelma, mutta sii-
hen voi liittya pienempi lihas- ja ras-
vakudoksen maara. Taméa voi lisata
kaatumisalttiutta ja osaltaan vaikuttaa
murtumariskiin.
Kasvisruokavaliossa  magne-
siumin ja C-vitamiinin saanti on
usein riittdvaa. Magnesium toimii
osana luun rakennetta ja osallistuu
kalsiumaineenvaihduntaan. C-vi-
tamiini on puolestaan valttdmaton
kollageenin muodostumiselle. Nain
C-vitamiini tukee osaltaan myds
luuston terveyttd. Liséksi kasvikun-
nan tuotteet sisaltdvat esimerkiksi
polyfenoleja ja antioksidantteja. N&i-
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den mahdollisista luustoa tukevista
vaikutuksista on nousevaa tutkimus-
nayttdéd, mutta lisdtutkimuksia tarvi-
taan viela.

Tutkimusnaytto ei siis osoita, etta
kasvis- tai vegaaniruokavalio itses-
saan heikentaisi luustoa. Ratkaise-
vaa on ruokavalion kokonaislaatu ja
ravintoaineiden riittdva saanti. Jos
energiansaanti on liian vahaista, ke-
ho ei pysty hyédyntamaan ravintoai-
neita parhaalla mahdollisella tavalla.
Taméa heijastuu negatiivisesti myos
luuston terveyteen.

Ravintoaineet

Kalsium on luuston rakennusaine.
Erityisesti vegaaniruokavaliossa kal-
siumin riittdva saanti voi herattaa
huolta. Luuston terveyden kannalta
merkityksellisté ei ole ainoastaan se,
mité ravintoaineita ruokavalio sisal-
tadad. Samalla tulee huomioida ravin-
toaineiden imeytyminen.
Maitotuotteiden pois jattdminen
ei tarkoita automaattisesti kalsiumin
puutetta. Hyvia kasvipohjaisia kal-
siumin lahteitd ovat kalsiumilla tay-
dennetyt tuotteet. Kalsiumilla tay-
dennetyistd maitoa korvaavista tuot-



teista, kuten soija- ja kaurajuomista,
kalsium imeytyy yhté hyvin kuin mai-
totuotteista. Muita kalsiumin l&hteita
ovat esimerkiksi tofu, soija, tumman-
vihreét lehtivihannekset, kaalit, ap-
pelsiini, seesaminsiemenet ja tahini
seka mantelit. Luontaisesti kalsiumia
sisaltavista kasvikunnan tuotteista
kalsium imeytyy usein hieman hei-
kommin kuin esimerkiksi maitotuot-
teista. Lisaksi kasviksissa kalsiumin
maard on maitotuotteita pienempi.
Osasta kalsiumin luontaisista |&dh-
teista, kuten kaalikasveista, kalsium
imeytyy kuitenkin tehokkaammin
kuin maidosta. Toisaalta esimerkiksi
pinaatissa on runsaasti oksaalihap-
poa, joka heikentda kalsiumin imey-
tymista. Monipuolisessa ruokavalios-
sa kalsiumia kertyy useista lahteista ja
jokaisella aterialla.

Kasvis- tai
vegaaniruokavalio
voi tukea luuston
terveyttd, kun se on
monipuolisesti ja
huolellisesti koostettu.
Olennaista ei ole
ruokavalion nimi, vaan
se, mitd lautasella on.”

D-vitamiini on valttamatoén ra-
vintoaine kalsiumin imeytymiselle.
Suomessa auringosta ja ravinnosta
saatava D-vitamiini eivat aina riita
tayttdmaan D-vitamiinin tarvetta.
Useimmat hyotyvatkin D-vitamiini-
lisastd erityisesti talvikaudella. Ve-
gaaniruokavaliossa D-vitamiinia saa-
daan tédydennetyista elintarvikkeista
ja ravintolisista. Ravintolisasta tulee
valita aina vegaaninen vaihtoehto.
On kuitenkin hyva huomioida, etta
kasviperdinen D2-vitamiini imeytyy
hieman elainperéistd D3-vitamiinia
heikommin. D3-vitamiinia valmis-
tetaan myds vegaanisena, mutta ja-
kalastd valmistettavan ravintolisén
imeytymisesta ei ole viela riittavaa
tutkimusnayttoa.

Proteiini on tarke&a luuston ja li-
hasmassan yllapitamiseksi. Kasvi-
proteiinin |ahteitd ovat muun muassa

palkokasvit, tofu, soija, ja taysjyvavil-
jatuotteet. Soijaproteiini on vegaani-
ruokavaliossa erityisen hyva proteii-
nin lahde, silla se sisaltaa kaikkia valt-
tdmattomia aminohappoja oikeassa
suhteessa. My0Os valkoiset pavut,
kikherneet, pistaasipahkinat ja kurpit-
sansiemenet sisaltavat aminohappoja
soijan tavoin. Proteiinin lahteita tulee
kayttdd monipuolisesti. Vegaaniruo-
kavaliossa proteiinin saannin turvaa-
minen edellyttda riittdvaa energian-
saantia ja monipuolista ruokavaliota.

Vegaaniruokavaliossa tulee huo-
mioida liséksi jodin ja B12-vitamiinin
saanti. Kasvikunnan tuotteet eivat
sisalld B12-vitamiinia. Vegaaniruoka-
valiota noudattavan tuleekin kayttaa
B12-vitamiinilla tdydennettyja tuot-
teita ja tarvittaessa B12-vitamiinilisaa.
My6s jodin saanti tulee varmistaa tay-
dennettyjen tuotteiden ja tarvittaessa
ravintolisien avulla.

B12-vitamiinin puutos kehittyy
hitaasti. Oireet voivat olla kuiten-
kin vakavia. B12-vitamiinin puute voi
aiheuttaa muun muassa anemiaa ja
hermostollisia hairiditd. Puutos voi
vaikuttaa negatiivisesti myos luus-
toon. Myos osa kasvisruokavaliota
noudattavista ja ikdantyneista hyotyy
B12-vitamiinilisésta.

Kaytannon
vinkkeja

Jotta kasvis- tai vegaaniruokavalio
edistad luuston terveyttd, kiinnita
huomiota ruokavalion erityispiirtei-
siin.

Kasvispainotteiseen ruokavalioon
siirtyessé kannattaa edetd rauhalli-
sesti. Kun elainperaisid tuotteita va-
hennetaan tai jatetdén pois, on tarke-
&a pohtia, milla ne korvataan.

Riittdvan energian, proteiinin, kal-
siumin, jodin, B12-vitamiinin seka D-
vitamiinin saanti muodostavat toimi-
van perustan myds luuston terveytté
edistavalle ruokavaliolle.

Jodin saanti voi jdada niukaksi, jos
ruokavalioon ei kuulu maitotuotteita
tai kalaa. Jodin saanti tulee arvioida
yksilollisesti, ja tarvittaessa saantia
voidaan tdydent&a ravintolisalla.

Ravintolisat eivat korvaa moni-
puolista ruokavaliota, mutta oikein
kaytettyina ne tukevat myos luuston
terveytta.

Ruokavalioon ei ole hyddyllista

kasata paallekkaisia rajoituksia ilman
|aaketieteellista syyta.

Saannollinen ateriarytmi, moni-
puolinen ruokavalio ja liilkkuminen
tukevat luustoa kokonaisvaltaisesti.

ASIANTUNTIJA LOTTA PELKONEN,
TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti
TEKSTI TIINA KURONEN

Artikkeli on kirjoitettu 9.4.2026 toteu-
tetun Kasvis- ja vegaaniruokavaliot ja
luuston terveys -luennon pohjalta.
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Muista nama kasvis- tai

vegaaniruokavaliossa

@ riittava energiansaanti

@ proteiinia jokaisella
aterialla

e taydennetyt elintarvikkeet

@ ravintolisat tarvittaessa

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 21 |



Ravintolisat

Ravintolisé on elintarvike, joka joko ulkomuotonsa tai kdyttétapansa puolesta
poikkeaa tavanomaisista elintarvikkeista. Ravintolisd voi olla esimerkiksi pilleri,
kapseli tai yrttiuute. Ravintolisien avulla voidaan tdydentdd ruokavaliota ja turvata
esimerkiksi vitamiinien tai kivenndisaineiden saantia.

uositukset ravintolisien kay-

tolle on maaritelty kansalli-

sissa ravitsemussuosituk-

sissa. Suosituksia on tarkeaa
noudattaa, silla joidenkin ravintoainei-
den suositeltua suuremmalla saannilla
voi olla jopa epéaedullisia terveysvai-
kutuksia. Kaikkien ravintolisien pitkaai-
kaisia vaikutuksia ei myoskaan ole tut-
kittu. Ravintolisia ei siis kannata syoda
varmuuden vuoksi.

Ravintolisien kaytésséa tulee nou-
dattaa aina pakkauksessa olevaa
kéyttdohjetta ja annosta. Mikali lagkari
on méarannyt ravintolisan, tulee lisén
kéytossa noudattaa laakérin antamia
ohjeita.

Kéytossa olevista ravintolisista
tulee kertoa aina laakérille. Huomioi
myds, ettd joidenkin ravintolisien
kayttda on rajoitettu esimerkiksi ras-
kauden tai imetyksen aikana tai esi-
merkiksi tiettyjen ladkehoitojen aikana.

Osalla ravintolisistd voi olla fysio-
loginen eli elintoiminnallinen vaikutus.
N&itd ovat muun muassa ruuansula-
tukseen vaikuttavat ravintolisét. Ravin-
tolisilla ei kuitenkaan ole laakkeellisia
ominaisuuksia. Ravintolisda ei myds-
kaan tule kdyttda monipuolisen ja ter-
veellisen ruokavalion korvikkeena, eiké
niista saa riittavaa maaraa energiaa.

Vinkkeja ravintolisien
turvalliseen kayttoon

e Mikali olet esimerkiksi raskaana
tai imetat, varmista ravintolisén
sopivuus. Huomioi my®&s, etta
esimerkiksi lapsille on ravintolisien
kaytostd omat suositukset.

e Noudata kayttoaikarajoituksia.
Kaikkien ravintolisien pitkaaikais-
vaikutuksia ei ole tutkittu.

® Kerro kayttamasi ravintolisat
|aakarillesi. Nain hoidossa osataan
huomioida ravintolisén kaytto
sekd mahdolliset laakkeiden ja
ravintolisien yhteisvaikutukset.
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® Jos epailet, etta ravintolisa
aiheuttaa sinulle haittavaikutuk-
sia, ilmoita asiasta laakarille tai
esimerkiksi apteekin henkildstélle.
Ammattilainen tekee ilmoituksen
valvontaviranomaiselle. llmoita
haittavaikutuksesta myés asuin-
kuntasi elintarvikevalvontaviran-
omaiselle.

@ Ainoastaan laakkeita voi markki-
noida sairauden hoitoon, ehkai-
syyn tai parantamiseen liittyvilla
vaitteilla. Ravintolisan markki-
noinnissa tai esimerkiksi pakka-
uksessa ei saa esittaa vastaavia
vaitteita. Suhtaudu siis varauksel-
la, mikali ravintoliséa markkinoi-
daan esimerkiksi hoitona tietylle
sairaudelle.

® Suosi kivijalkamyymaléita ravin-
tolisien ostamiseen. N&in myyja
on aina tiedossasi. Postimyynnis-
s& on riskinsa erityisesti silloin,
kun tuotteen tilaa tuntematto-
masta kaupasta.

@ Jos tilaat ravintolisia verkosta, sel-
vitd, voidaanko valmistetta pitéa
Suomessa ladkkeena. Laakkeiden
tilaamisessa postin kautta on ra-
joituksia, joita on tarked noudat-
taa. Varmista myds verkkokaupan
luotettavuus.

Mista tunnistan turvallisen
verkkokaupan?

Suomessa toimii monia ravintolisia
myyviad verkkokauppoja. Naitd ovat
esimerkiksi apteekkien verkkokaupat.
Luotettavan ja laillisen verkkoapteekin
tunnistat yhteiseurooppalaisesta, vih-
redstd ristitunnuksesta. Suomalaisen
verkkoapteekin sivuilla tunnuksessa
on Suomen lippu seké seka "klikkaa
varmistaaksesi toimiiko verkkoap-
teekki laillisesti” -teksti. Varmista, etta
linkki vie kansallisen laakevalvontavi-
ranomaisen verkkosivuille. Suomessa
linkin tulisi ohjata sinut Fimean sivulle,

jolta loytyy lista laillisista verkkoap-
teekeista. Tarkista, ettd apteekki l6y-
tyy listalta ja ettd apteekin verkko-
osoite on sama kuin Fimean listassa.

Toisinaan myos valeapteekit tai
muut verkkokaupat voivat toimia
hyvin, nayttaa nykyaikaisilta ja jopa
muistuttaa virallista ja laillista kaup-
paa. Mikali edes jokin seuraavan lis-
tan kohdista vastaa l6ytaméaasi verk-
kokauppaa, kannattaa verkkokaup-
paan suhtautua varauksella.

Epavirallisen tai
rikolliseen tarkoitukseen
perustetun verkkokaupan
tunnusmerkkeja

e Verkkokaupasta ei 10ydy myy-
jan yhteystietoja tai tiedot ovat
puutteelliset. Yrityksen tulisi kertoa
vahintaan tarkka katuosoite ja
puhelinnumero. Toisaalta on hyva
tarkistaa, ettd osoite ei ohjaa esi-
merkiksi kirjastoon, huoltoasemal-
le tai muuhun sellaiseen sijaintiin,
jossa yritys ei oikeasti toimi. Jos
kauppa sijaitsee EU:n ulkopuolella,
tuotteiden turvallisuutta tai laatua
ei voida varmistaa.

e Myytavan tuotteen ominaisuuksia
ei ole kerrottu riittavan tarkasti.
Tuotteen turvallisuuden varmista-
minen on haastavaa.

@ Hintatietoja on hanka I6ytaa tai ne
ovat puutteelliset.

e Toimitusaikaa tai -ehtoja tai mah-
dollisia takuutietoja tai peruutus-
oikeutta ei ole kerrottu.

e Verkkokaupan tarjous on liian
hyvé ollakseen totta.

e Verkkokaupan www-osoite on
harhaanjohtava tai viittaa esimer-
kiksi toiseen yritykseen tai toimi-
alaan. Pelkka verkko-osoitteen
fi-paéte ei ole tae luotettavasta
verkkokaupasta.

e Mika tahansa sivustolla esitetty
asia herattaa epailyksen. Sivus-



to voi esimerkiksi pyytaa sinua
lataamaan tiedostoja tai toden-
tamaan henkildllisyytesi lahetta-
mall& kuvan passistasi tai ajokor-
tistasi.

@ Verkkokauppa ei ilmoita noudat-
tavansa luottokortin myéntaneen
tahon turvallisuuskaytantoja
(esim. Verified by Visa -tunnus).

o Tilauksen yhteydessa verkko-
kauppa ohjaa sinut epailyttavalle
sivustolle. Selaimen osoiterivilla
nakyva verkko-osoite ei kuulu
pankillesi eika sivusto ole salattu.

Luotettavuuden voit tarkastaa myds
Oiva-arvosanan avulla. Oiva on elin-
tarvikevalvonnan tarkastustietojen
julkistamisjérjestelma. Jarjestelmén
avulla kuluttajilla on mahdollisuus
selvittda jokaisen elintarvikkeita
myyvan yrityksen valvontatulokset.
Oiva-raportteja voit etsia osoitteesta
oivahymy.fi/yrityshaku.

Onko tuote humpuukia?

Humpuukituotteelle on tyypillis-
ta, ettd tuotteen ominaisuuksista ja
vaikutuksista annetaan katteettomia
lupauksia. Alla oleva lista on Ruoka-
viraston kokoama. Listan avulla voit
tarkistaa, onko tuote humpuukia.

Tuotteen vaikutus kuulostaa liian hy-
valta ollakseen totta

® painosi putoaa 10 kg viikossa

@ painosi laskee, vaikka syo6t ja liikut
kuin ennenkin

® kasvojesi rypyt silidvat hetkessa

Tuotetta markkinoidaan ylisanoilla,
vahattelemalld muita tuotteita tai vai-
keilla termeilla

@ uusi, kauan odotettu ihmeaine

@ et tule toimeen ilman tata tuotetta

o tuplasti tehokkaampi kuin kaikki
muut

Tuotteesta annetaan mielikuva, etta
se on "melkein |aéke”

® toimii kuin laake
o valmistettu ladketehtaassa
@ taysin luonnollinen ja turvallinen

Markkinoinnissa kaytetdan uhkailua
tai heratetaan pelkoa

@ neutraloi myrkyt ja haitalliset
aineet kehostasi

® puutos aiheuttaa vakavia saira-
uksia

® lapsesi koulumenestys voi riippua
tasta tuotteesta

Tuotetta myydaan viittaamalla yksit-
taisen laakarin, kuluttajan, julkisuu-
den henkilén tai viranomaisen suosi-
tuksiin tai hyvaksyntaan

o laakari X suosittelee

® Ruokaviraston rekisteréima

@ sadat tyytyvaiset kuluttajat ker-
tovat

Kyseessa voi olla myds tilausansa

e tuotetta markkinoidaan ilmaisena
koe-erana, vaikka kyseessa onkin
sitoutuminen maksulliseen kesto-
tilaukseen tai vuoden maaraaikai-
seen sopimukseen.

® lupaillaan palkintoja kilpailuista,
joihin et ole osallistunut

@ luvataan suuria myyntituloja ver-
kostomyyjéna

Myyija vaikuttaa epamaaraiselta

o

® ei suomen- ja ruotsinkielisia pak-
kausmerkintoja

® eitietoa koostumuksesta tai kayt-
toohjeista

® eitietoa myyjan yhteystiedoista
tai sopimusehdoista

Jos tunnet tulleesi petetyksi, ota yh-
teys asuinkuntasi elintarvikevalvon-
taviranomaiseen tai kuluttajaneuvo-
jaan!

TEKSTI: HENRIIKKA LANKILA
KUVAT: LUUSTOLITTO

Lahteet:

Ruokavirasto 2023. Ravintolisat.
ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-
kuluttajille/turvallisen-kayton-ohjeet/
ravintolisat

Ruokavirasto 2023. Ala usko hum-
puukiin. ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/
ohjeita-kuluttajille/markkinointi/ala-
usko-humpuukiin/

Turvallisuus- ja kemikaalivirasto (Tukes).
Omalla vastuulla. tukes.fi/omallavas-
tuulla

Ruokavirasto 2018. Uskaltaako ravin-
tolisia kayttaa? ruokavirasto.fi/elintar-
vikkeet/ohjeita-kuluttajille/turvallisen-
kayton-ohjeet/ravintolisat/uskaltaako-
ravintolisia-kayttaa/

Ruokavirasto 2023. Vinkkeja elintarvik-
keiden turvalliseen verkko-ostamiseen.
ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-
kuluttajille/markkinointi/vinkkeja-
elintarvikkeiden-turvalliseen-verkko-
ostamiseen/

https://www.traficom fi/fi/viestinta/
fi-Liikenne- ja viestintavirasto Traficom
2024. Fi-verkkotunnushaku. traficom.fi/
fi/viestinta/fi-verkkotunnukset/fi-verk-
kotunnushaku Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos THL 2024. Kestavaa terveytta ruo-
asta - kansalliset ravitsemussuositukset.
urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
Ruokavirasto. Oivahymy. oivahymy.fi/
yrityshaku
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Tulevaisuus alkaa
siita, mita pidamme
mahdollisena

Tulevaisuus ei ole vain jotakin, joka tapahtuu meille. Sitd muovaavat myés tdmdn
hetken ajattelutavat, oletukset ja valinnat, ja juuri siksi jarjestéilld on tdrked rooli
toisenlaisten tulevaisuuksien sanoittajina.

ulevaisuudesta puhutaan

usein kuin se olisi jotakin,

joka vain tapahtuu meil-

le. Usein siihen liitetdan
jonkinlaista heikkenemista: vaesto
ikaantyy, palvelut vahenevat, resurs-
sit niukkenevat ja alueelliset erot kas-
vavat. Téllaiset muutokset ovat todel-
lisia, mutta tapa puhua niisté vaikuttaa
siihen, milté tulevaisuus alkaa nayttaa.
Kun nykytila tai eteneva niukkuus esi-
tetdan ainoana realistisena suuntana,
myds kasitys vaihtoehdoista kape-
nee. Tulevaisuudesta tulee helposti
sopeutumisen kohde.

Tulevaisuus rakentuu jo nyt

Millaisia ajatuksia sana tulevaisuus he-
rattaa? Monelle se merkitsee toiveita,
mutta my6s huolia, uhkia ja epavar-
muutta. Ei ole yhdentekevaa, milla ta-
valla tulevaisuudesta puhutaan.

Ajastamme on sanottu, etta sita
leimaa yhteiskunnallisen mielikuvi-
tuksen kaventuminen. Talla tarkoi-
tetaan vaikeutta kuvitella, millaisia
uskottavia, mutta parempia ja tule-
vaisuuksia nykyisten kehityskulkujen
sijaan voisi rakentua. Parempaa kohti
suuntaavat visiot ja vaihtoehdot lei-
mataan usein naiiveiksi jo ennen kuin
niitd on kunnolla ehditty hahmotella.
Talléin nykyinen suunta alkaa tuntua
ainoalta mahdolliselta.

Taustalla vaikuttaa myos laajem-
pi ajan henki. Julkisessa keskustelus-
sa korostuvat niukkuus, talouspuhe,
riskit ja uhat. Nykyhetken yksilokes-
keisessa ilmapiirissa eléad myds vahva
oletus siita, etta jokaisen pitéisi selvita
ennen kaikkea itse, ja toisiin nojaa-
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minen on jonkinlainen poikkeus tai
heikkous. Tassa kontekstissa ei synny
erityistd painetta luoda tai yllapitaa
sellaisia rakenteita, joissa tieto, ver-
taistuki, kohtaaminen ja yhteiséllinen
toiminta olisivat olennainen osa hy-
vinvoinnin tukemista. Taman myota
kaventuu myos kasitys siitd, mita on
kohtuullista toivoa, pyytéa tai vaatia.

Tulevaisuus ei muodostu vain ra-
kenteista, ennusteista ja kehityssuun-
nista. Siihen vaikuttavat myés kési-
tyksemme siitd, mika on mahdollista,
miké on tarkeda ja mihin vahitellen
totumme. Nykyhetken ajattelu ei siis
vain kuvaa tulevaa, vaan osallistuu
sen tekemiseen. Juuri siksi yksi tar-
keimmistd tulevaisuuskysymyksista
kuuluu: millaisia asioita piddmme
talla hetkelld normaaleina tai vaajaa-
méattdmina, vaikka tieddmme, ettei-
vat ne eivat johda sellaiseen tulevai-
suuteen, jota toivomme?

Millaiset asiat
ja tavat ajatella
toteuttaisivat toivottua
tulevaisuuttamme?”

Tama nakyy konkreettisesti myos
terveyden ja hyvinvoinnin kysymyk-
sissd. Jos toimintakyvyn heikkene-
mista aletaan pitaa lahes luonnolli-
sena osana ikdantymisté tai sairaut-
ta, silhen sopeudutaan helpommin.
Jos alueellisiin eroihin totutaan kuin
niille ei voisi mitaan, niiden korjaa-
minen alkaa nayttaa eparealistiselta.

Jos vertaistuki nahdaan lahinna lisa-
na, sen todellinen merkitys jaa hel-
posti sivuun, vaikka monelle juuri se
on olennainen osa tiedon saamista,
arjessa jaksamista ja kokemusta siita,
ettei jaa yksin.

Jarjestot pitavat
mahdollisuuksia avoinna

Tasséd kansalaisyhteiskunnalla on
erityinen tehtédva. Kansalaisyhteis-
kunnan yhteisoja, kuten jarjestoja,
ei yleensé perusteta vain hoitamaan
jotakin kaytdnnon tehtdvaa, vaan
my®s korjaamaan epakohtia, puolus-
tamaan jotakin arvokasta ja viemaan
yhteiskuntaa toivottuun suuntaan. Jo
jarjeston syntyhetkeen sisaltyy ajatus
siita, ettd nykytila ei ole riittava ja etta
parempi on mahdollinen.

Siksi jarjestéjen merkitys ulottuu
valitonta toimintaa laajemmalle. Jar-
jestailla on tietoa jasentensa ja koh-
deryhmiensd muuttuvista tilanteista,
ja ne tekevat nakyviksi kokemuksia,
jotka muuten jaisivat katveeseen. Ne
nakevéat, missa kohtaa arki vaikeutuu,
missa tuki pettda ja mitka asiat kan-
nattelevat ihmisia silloin, kun eldama
horjuu.

Tassa mielessa jarjestot eivat ai-
noastaan vastaa tarpeisiin, vaan yl-
lapitavat myos kasitystd siita, ettad
asiat voisivat olla toisin. Ne tarjoavat
nékokulmia siihen, mikéd on mahdol-
linen, kohtuullinen ja tavoiteltava tu-
levaisuus. Nain ollen ne voivat toimia
vastavoimana ajassa, jossa vaihtoeh-
dottomuus vallitsee.

Luustoterveyden kentalla tdma
voi tarkoittaa esimerkiksi sen pité-



mistd nakyvissé, ettei osteoporoosi
tai haurastuva luusto ole vain |&&-
ketieteellinen kysymys. Ne liittyvéat
myds arjen turvallisuuteen, lilkkkumi-
sen varmuuteen, osallisuuteen ja sii-
hen, jaakoé ihminen yksin vai ei. Tallai-
set asiat voivat tuntua jarjeston sisalta
katsottuna itsestaan selvilta, mutta ne
eivat ole sita, ja siksi niita on tarkeaa
sanoittaa yha uudelleen.

Jarjestojen tehtavana
on tehda toisenlainen
tulevaisuus ajateltavaksi

On siis tarkeaa, ettd jarjestoissa aja-
tellaan ja kuvitellaan tulevaisuutta
tietoisesti. Tulevaisuuden ajattelu ei
voi tarkoittaa vain reagointia siihen,
mita ymparilla tapahtuu. Jos jarjestot
nakevat itsensa ainoastaan puuttei-
den paikkaajina tai tdydentdjina, nii-
den rooli jaa juuri niin kapeaksi. Vaih-
toehdottomuuden ja yksilokeskei-
syyden ajassa jarjestdjen on tarkeaa
sanoittaa, millaista tulevaisuutta ne
kuvittelevat, miten niiden ty6 raken-
taa sitd, ja millaisia nykyisié oletuksia
pitaisi haastaa.

Erityisesti oletusten tunnistami-

nen ja haastaminen on oleellista juu-
ri nyt, koska tulevaisuus ei kavennu
vain paéatoksissa ja resursseissa. Ku-
ten sanottu, se kaventuu siind, mita
piddmme realistisena, kohtuullisena
ja ylipaataan ajateltavissa olevana.
Jos jarjestot tyytyvat vain vastaamaan
nykyhetken ongelmiin, ne tulevat
helposti vahvistaneeksi kasitysta, etta
tehtadvéna on ennen kaikkea sopeu-
tua. Jos ne taas uskaltavat sanoittaa,
mika nykyisessé suunnassa on ongel-
mallista ja mita kohti pitaisi pyrkia, ne
osallistuvat my®és siihen, millaisia tu-
levaisuuksia yhteiskunnassa voidaan
ylipaataan kuvitella.

Jérjestét voivat tuoda nékyviin
sellaista ihmiselaman todellisuutta,
joka jaa helposti hallinnollisen kie-
len, mittareiden ja niukkuuspuheen
varjoon. Siksi jarjestdjen kannattaa
néhda itsensd myds tulevaisuuden
kuvittelijoina. Niissé voidaan pitaa
hengissé sellaista mielikuvitusta, jo-
ka ei tyydy kysymaan, miten selviy-
dymme, vaan myds, millaista tule-
vaisuutta piddmme tavoittelemisen
arvoisena. Jarjestoissé voidaan tehda
nakyvéksi, ettei nykyinen suunta ole
kohtalo. Ja koska jarjestot rakentuvat
toimijoistaan - niin jasenistaan, va-

paaehtoisistaan, hallituksistaan kuin
tyontekijoistaan - on térkeaa, etta ih-
miset jarjestdissa hahmottavat tdmén
mahdollisen roolinsa toivotun tule-
vaisuuden sanoittajina.

Millaista tulevaisuustydtad Luus-
toliitto ja sen yhdistykset voisivat
tehda? Yhté vastausta tdhan ei ole,
vaan kyse on pikemminkin jatkuvasta
kyvystéd tunnistaa, mitké ajatteluta-
vat, kdytannot ja rakenteet kaventa-
vat ihmisten eldmaa tarpeettomasti,
ja mitka taas avartavat sitd. Samalla
kyse on siita, millaisia kertomuksia
jarjestoisséd vahvistetaan esimer-
kiksi ihmisyydesta, sairastamisesta,
ikdantymisesta ja yhteisgista. Millai-
sia tulevaisuuksia haluaisimme teh-
da todeksi ihmisille, joiden elamassa
luustoterveyden kysymykset ovat
ajankohtaisia, ja samalla myds laa-
jemmin yhteiskuntaan? Millaiset asiat
ja tavat ajatella toteuttaisivat toivot-
tua tulevaisuuttamme? Meilla kaikilla
on annettavaa etsittdessa vastauksia
naihin kysymyksiin.

KIRJOITTAJA: ANYARA GRANSKOG WISE
Kansalaistoiminnan ja tulevaisuustyon
asiantuntija

KUVA: LIISA KONTUNEN
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Pienista oivalluksista
suuriin muutoksiin

Kolmessa vuodessa useita satoja osallistujia, vahvistunutta digiosaamista ja uusia
osteoporoosin hoito- ja palvelupolkuja hyvinvointialueille. Luustoliiton OVA-hanke
(2023-2026) vastasi digitalisoituvan arjen haasteisiin tukemalla yhdistyksid, jdsenid

ja alueellista yhteistyétd.

uomasin, etta pi-

tda vain uskaltaa

menna katsomaan

ja  kokeilemaan
"(Opin) sovellusten tehokkaampaa
kayttéa.” Kommentit ovat palautteis-
ta, joita on saatu osallistujilta digikou-
lutusten jalkeen. Koulutuksia pidettiin
niin yhdistysten jarjestdmissa tilai-
suuksissa kuin my0s etéana. Hankkeen
aikana seka yhdistykset etta yksittai-
set jasenet ottivat uusia sahkoisia
palveluita kayttoonsa.

Nakyvyytta ja rahoitusta
digin avulla

Kaikki palvelut digitalisoituvat hiljal-
leen. Niin my0s jarjestokentalld, kun
erilaisiin palveluihin tulee kirjautua
vahvasti sisaan yhdistyksen asioi-
ta hoitaakseen, kayttaa séhkopostia
viestintdan, hakea rahoitusta yhdis-
tyksen toimintaan ja ilmoittaa yhdis-
tysten toiminnasta séhkoisesti. Hanke
teki ensimmaisend vuonna yhdistys-
selvityksid, joissa esimerkiksi uusien
vapaaehtoisten saaminen toimintaan
sekd digiosaamisen parantaminen
nousivat vahvasti esille.
Hyvinvointialueiden alkaessa
vuonna 2023 ei ollut vield selke&a
tietoa, millaisia rahoitushakemuksia
yhdistyksid pyydettaisiin tayttamaan
ja mita vaatimuksia ne sisaltaisivat.
Ensimmaéinen hakukerta olikin vaa-
tiva, koska yhdistyksilta pyydettiin
tdyttamaan hyvinkin pitkia ja pik-
kutarkkoja hakemuksia. Tama tuntui
kohtuuttomalta, jos haettiin muuta-
mia satoja euroja vertaistukitoimin-
nan yllépitdmiseen. Néiden kolmen
vuoden aikana hanke auttoi useaa
yhdistystad hakemaan rahoitusta toi-
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Kuva: Pixabay

mintaansa niin hyvinvointialueilta ja
kunnista kuin myos saatidista ja pan-
keista. Hakemista on talld hetkelld
my®6s helpotettu pienille yhdistyksille
monella alueella.

"Yhdistysten toiminta
l6ytyy sahkoisesti”

Hyvinvointialue- ja kuntayhteistyossa
hanke auttoi myds ottamaan kayt-
téon Lahella fi-palvelun, jonka kautta
yhdistykset voivat ilmoittaa toimin-
nastaan sahkoisesti monella eri verk-
kosivulla. Yhden ilmoituksen jalkeen
tiedot siirtyvat automaattisesti luus-
toyhdistysten omille verkkosivuille,

hyvinvointialueiden verkkosivuille,
mahdollisesti kuntien verkkosivuille
seka usean sanomalehden kayttamal-
le Menoinfo.fi-verkkosivulle. Naiden
sivustojen kautta yhdistyksen toimin-
nan voivat l6ytdd monet eri henkil6t
ja ammattilaiset alueilla ja kunnissa.
Séhkoinen nakyvyys voi olla myo6s
ehtona avustusten saamiselle.

Digiosaaminen vahvistui -
kynnys madaltui

Yhteiskuntamme digitalisoituu vauh-
dilla. Kuitenkin joukossamme on
paljon niita, nuoria ja idkkaita, joilla
ei ole riittdvaa digiosaamista asioida



séhkoisesti. Laitteita ei valttamatta
ole tai edes tunnuksia, joilla kirjautua
vahvasti palveluihin.

Hanke kavi monessa yhdistyk-
sessd pitdmassa digiluentoa tai digi-
koulutusta. Osanottajia oli aina hyvin
ja koulutuksiin jai varasijoillekin ha-
lukkaita. My6s etaluentoja pidettiin
seka yksi digikoulutuksen etaryhma.
Haastetta koulutuksiin toi osallistuji-
en hyvin erilaiset taitotasot. Toisaal-
ta myds nain oli mahdollista saada
vertaistukea - saman asian jo osaava
henkil6 auttoi vierustoveria. Oli myds
ilo huomata, etta digiluento tai -kou-
lutus saattoi olla jasenen ensimmai-
nen yhdistyksen tapahtuma, johon
han osallistui.

"Rohkeus kokeilla lisdantyi”

Hankkeen pitamilla luennoilla ja kou-
lutuksissa kavi yhteensa noin 500 ja-
sentd. Kiinnostus nékyy myos siin,
etta tallenteita on katsottu useasti. Pa-
lautteista on néhtéavilla, etté aiheet oli-
vat osallistujien mielestd ajankohtaisia
ja térkeita. Tarkeimpana voisi kuitenkin
pitaa sitd, ettd suurin osa osallistujis-
ta koki osaamisensa lisééantyneen ja
rohkeuden kokeilla sahkaisia palveluja
myos lisdantyneen.

Etakatsomoiden sekd Teamsin
kaytto lisdantyi yhdistyksissa hank-
keen aikana. Hankkeen aikana ke-
hotettiin myds tutustumaan omiin,
paikallisen digituen antajiin ja pyyta-
mé&an heitd esittdytymaan yhdistyk-
sissa. Tata myo0s toteutettiin ja siita
suuri kiitos yhdistyksille! Paikallinen
digituki toimii asukasta lahella ja kun
palvelu tulee tutuksi, on sinne myos
helppo menna asioimaan.

Yhteistyolla parempia
palvelupolkuja

"Jokainen osteoporoosia sairastava
saa hyvan hoidon asuinpaikastaan
riippumatta” Téma on Luustoliiton
toiminta-ajatus, jota hanke toteutti
osteoporoosin hoito- ja palvelupol-
kujen aikaansaamiseksi hyvinvointi-
alueilla. Palvelupolku esittelee tietyn
sairauden tunnistamisen, hoidon ete-
nemisen sekd arjen tuen mahdolli-
suudet yhdella hyvinvointialueella.
Yhteistyon aikaansaaminen ei vai-
kuttamistyon kautta ole ollut nopeaa,
mutta asiaa on viety vasymattomasti

eteenpain. Monella alueella kuulee
kuitenkin olevan tahtoa asian eteen-
pain viemiseksi.

Osteoporoosin palvelupolku val-
mistui Kanta-Hameen hyvinvointi-
alueelle Luustoviikolla vuonna 2025.
Alueella ei aiemmin ollut pienener-
giaisten murtumien seulontaa, jota
tehdaan nyt paivystyksessa ja murtu-
mapolilla. Liséksi Varsinais-Suomen
hyvinvointialueella otettiin alkuvuo-
desta 2026 kayttéon osteoporoo-
sin toimintamalli, jossa murtumien
seulontaa toteutetaan ammattilais-
ten toimesta, mutta osteoporoosin
riskikyselyn voi kuka tahansa asia-
kas tayttdd hyvinvointialueen mo-
biilisovelluksessa. Kyselyn tulokset
menevat ammattilaisen arvioitavak-
si. Keski-Uudenmaan hyvinvointi-
alueelle loimme pyynnosta osteo-
poroosin palvelupolkumallin. Tata
kirjoitettaessa HUS seka sen alaiset
hyvinvointialueet ovat kehittdmassa
koko Uudenmaan kattavaa osteopo-
roosin hoitoketjua.

"Vertaistuki on tuotava
poluilla esille”

Hoito- ja palvelupolun yksi térkea
lenkki on my6s vertaistuen mahdolli-
suuden esilletuominen. Hankkeen al-
kaessa valmiille osteoporoosin hoito-
ja palvelupoluille saatiin liitettya sielta

puuttunut vertaistuen mahdollisuus.
Palvelupolkuja tehdesséd paikalliset
luustoyhdistykset ovat osallistuneet
tyoskentelyyn ja vertaistuki on aina
tuotu yhdistysten ja liiton toimesta
esille térkeana osana polkua. Liitossa
jatketaan polkutydskentelyd hyvén
hoidon saamiseksi jokaiselle osteo-
poroosia sairastavalle!

Kolme vuotta yhteistyota -
lammin kiitos

Haluan kiittda teitd kaikkia ajasta,
jonka olen saanut viettda kanssan-
ne. Tullessani Luustoliittoon téihin
en tuntenut jarjestdmaailmaa enka
ollut aiemmin tyéskennellyt digituen
parissa. Tama aika on ollut minulle
opettavainen. Olen saanut kohdata
upeita ihmisia, oppia paljon uutta se-
ké kokea monia onnistumisen hetkia
yhdessa teidan kanssanne. Toivotan
kaikille hyvaa kesaa seka kaikkea hy-
vaa tulevaan!

Sen, mitd kuulet,

unohdat pian.

Sen, minkd ndet,

muistat vahdn kauemmin.
Se, minkd koet,

kulkee aina mukanasi.

TEKSTI: MARIA HANNULA
jarjestosuunnittelija, OVA-hanke
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Ehkaistaan

lnkunnalla

"Hankkeen kautta halutaan konkreettisin keinoin kannustaa ihmisid liikkumaan sekd
tarjota eri kuntoisille liikkujille turvallisia tapoja edetd liikuntaharjoittelussa.”

ain kirjoitin EKLI -hank-
keen ensimmaisessa
artikkelissa, Luustotie-
to-lehden viimeisessa
numerossa vuonna 2020. Hankkeen
pyorat oli laitettu pydrimaan ja nyt
ne ovat pydrineet kohta kuusi vuotta.
Kaikkien naiden vuosien ajan tuo lau-
se on sailyttdnyt arvonsa ja tukenut
tyotani sen erilaisissa kaanteissa.

Laadukas sisalto
[ahtokohtana

EKLI -hanke on tullut paatdkseen.
Hankkeen ensimmaéinen osa oli kéyn-
nissd vuosina 2020-2023: alkuun
hieman verkkaisemmin osa-aikaisel-
la tydajalla ja sitten kiivaammin, kun
kasvanut hankeavustus mahdollisti
kokoaikaiseen tydaikaan siirtymisen
toisen hankevuoden lopusta eteen-
pain. Ensimmaéisessa vaiheessa toi-
minnan keskiossé oli helppokayttdis-
ten, ndyttdon perustuvien ja erilaisiin
toimintaymparistoihin - soveltuvien
liikuntamateriaalien tuotto ja levitta-
minen. Liséksi kehitettiin ja pilotoitiin
eri kohderyhmille kéytdnnonlaheisia
koulutuksia, jotka tukevat ymmar-
ryksen ja osaamisen vahvistumis-
ta tutkittuun tietoon pohjautuvasta
liikuntaharjoittelusta osana kaatu-
misten ehkaisya. Hankkeessa luotiin
OTAGO-ryhmaharjoittelumalli, jo-
ta alettiin pilotoida Luustoliiton in-
nokkaiden jasenyhdistysten kanssa.
Hanke laajeni ja paattyi monelta osin
hyviin tuloksiin kevaalla 2023.

Oikea-aikaisesti ja
arvokkaalla yhteistyolla
kasvuun

Kaikki nama vuodet hanketta avus-
tanut opetus- ja kulttuuriministerid

mahdollisti hankkeen toisen osan
kéynnistymisen syksylld 2023. Luus-
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toliitossa tyoskenteli noin vuoden
ajan lilkuntasuunnittelijana Aliisa Uo-
tila, joka oli sijaiseni perhevapaiden
ajan. Aliisa luotsasi hienosti hanketta
eteenpéin aloittaen esimerkiksi oppi-
laitosyhteistydn ammattikorkeakou-
lujen kanssa. Hankkeessa valmistui
ensin hoitotyén ja myéhemmin fy-
sioterapeuttiopintoihin oppimateri-
aalia nayttéodn perustuvasta liikun-
taharjoittelusta osana kaatumisten
ehkaisyd. Vuonna 2024 valmistui

kaatumiset

myds Helsingin kaupungin kanssa
yhteistyéna kotihoidon tyontekijoille
ja asiakkaille suunnattu kéytannénla-
heinen liikuntaohje.

Hankevuodet ovat olleet monel-
lakin tavalla otollista aikaa yhteistyon
ja kohderyhmien laajentamiselle seka
jo luotujen siséltojen kehittamiselle.
Vuoden 2023 alusta maassamme
siirryttiin hyvinvointialueille. Maa-
ilmanlaajuiset suositukset kaatu-
misten ehkaisyyn oli paivitetty ja ne



sovitettiin suomalaiseen yhteiskuntaan myés vuonna 2023.
Suosituksen mukaisesti kaikille idkkaille suositellaan litkun-
taharjoittelua, jonka tulee siséltdd monipuolista, asteittain
vaativammaksi muuttuvaa tasapaino- ja voimaharjoittelua.
Téhén harjoitteluun luokitellaan myés OTAGO-harjoittelu,
johon hankkeemme sisélté pohjautuu. Hyvinvointialueiden
hyte-tulosindikaattorina on nykyisin lonkkamurtumat ja kun-
tien tulosindikaattorina on kaatumistapaturmien hoitojaksot.
Tamé kaikki on nayttaytynyt kiinnostuksen vahvana kasvuna
hanketta kohtaan naiden kuuden vuoden ajan.

Monipuolisuudesta lisahyotyja

Erityisesti hankkeen toisessa vaiheessa on pyritty tavoitta-
maan entistd paremmin terveytensa kannalta liian vahan liik-
kuvia ikdihmisia. Hyvana tukena téssa on ollut monipuoliset
Tasapainoa kavelyyn -liikuntakortit, jotka ovat kiinnostaneet
vapaaehtoisten lisdksi myds ammattilaisia hyvinvointialueilla.
Yhteistydn avulla on pystytty tarfjoamaan muun muassa kun-
touttavaan paivatoimintaan uudenlainen tyovaline ja nain ollen
osaltaan tukemaan laadukkaan péivatoiminnan liilkunnallista
sisaltoa kdytannodssa. Korttien systemaattisesta kaytosta saatu
palaute on ollut ilahduttavan positiivista niin asiakkaiden kuin
ammattilaisten suunnasta. Ruotsin- ja englanninkielisten kie-
liversioiden tuotto Voimaa ja tasapainoa -materiaalikokonai-
suudestamme tuli my6s ajankohtaiseksi hankevuosien aikana.

Hyva toimintamalli tukena my®os jatkossa

Haimme opetus- ja kulttuuriministerioltd avustusta uudelle
liikuntahankkeelle, jonka sisélto olisi huomioinut entisté koko-
naisvaltaisemmin luustoterveyden edistdmisen. Valitettavasti
saimme kielteisen paatdksen, minka myoéta tyoni Luustoliitos-
sa paattyy hankkeen paattyessa toukokuun loppuun.

Kiitollisena voin katsoa aikaa taaksepain — olemme pysty-
neet ndiden vuosien aikana luomaan moniulotteisen toimin-
tamallin laajalla yhteistyolla. Sisallot tukevat jatkossakin kayt-
tajia, vaikka hanke ympariltd poistuu. Taitavat ja omatoimiset
koulutetut liikkunnan vertaisohjaajat jakavat vertaisilleen myos
jatkossa omaa osaamistaan muun muassa ryhmaharjoittelu-
mallin kautta.

Koulutettujen OTAGO-ohjaajien verkosto sailyy toistaisek-
si. Sadat koulutetut sote-hyte-ammattilaiset voivat hyddyn-
taa tyossaan hankkeen sisaltoja. Materiaalit ovat jatkossakin
avoimia ja kaikkien saatavilla - suosittelen tutustumaan ja
hyodyntdamaan myos tasté eteenpain. Jatkossa hankkeen tee-
moissa voi kdantyd muun Luustoliiton henkiléstén puoleen.
Erityisesti jarjestdsuunnittelija Tiinalla on vahva osaamisen
hankkeen sisalloisté.

L&mmin kiitos yhteistydsta, jota olen saanut tehda kaikkien
hankkeeseen osallistuneiden kanssa. On ollut hienoa tyésken-
nella sellaisten teemojen parissa, jotka tuntuvat omilta ja mer-
kityksellisiltd. Kannan l&mmolla mukanani yhdessa koettuja
hetkia ja sité oivaltamisen iloa, jota hankkeeseen on mahtunut
kaikkien naiden vuosien aikana.

lloa ja aurinkoa kesaan! Voidaan hyvin ja pidetéén itses-
tdmme seka toisistamme hyvaa huolta.

TEKSTI: EERIKATIIRIKAINEN
KUVA: TIINA KURONEN

Voimaa ja
tasapainoa
ulkoiluun

lkoilu tarjoaa erinomaiset puitteet luus-

ton vahvistumiseen. Tiet, epatasainen

maasto, portaat, polut ja pururadat eri-
laisine maastonmuotoineen tarjoavat luustolle
luonnollista kuormitusta sekéd kannusteen pysya
vahvana. Ulkoiluun on katevaa yhdistad myos li-
hasvoima- ja tasapainoharjoituksia.

Perinteiseen lenkkeilyyn voi helposti lisata pie-
nid, luustoa aktivoivia elementteja, kuten lyhyita
pyrahdyksia kavellen tai juosten. Hyvékuntoinen
voi kokeilla kevyitd hyppyja tasaisella alustalla tai
loikkia loivaan ylaméakeen. Yla- ja alamaet tarjo-
avat luustolle hyodyllista arsykettd. Rasitus on
helppoa mukauttaa omaa kuntotasoa ja vointia
vastaavaksi.

Luustoliitolla on Tasapainoa kavelyyn -kort-
tisarja, joka yhdistaa kavelyn seké tasapaino- ja
lihaskuntoharjoittelun monet hyddyt. Korttisarja
sisaltda 7 harjoituskertaa. Jokainen kerta siséltaa
4 harjoitusta, joita tehdaan lenkin varrella. Jokai-
selle kerralle on my6s vinkkikortti, joka siséltaa
vinkkeja alkulammittelyyn ja loppuverryttelyyn
seka harjoituskerran liikkeiden muunteluun. Kort-
tisarja pohjautuu ndyttéon perustuvaan OTAGO-
harjoitteluohjelmaan. Esimerkiksi yhdistykset
voivat hyédyntaa kortteja ulkoilun liséksi myos
monissa muissa kayttotarkoituksissa ja ryhmissa.
Korttisarjaa voi tilata Luustoliitosta, materiaalin
hinta on 15 euroa/korttipakka.
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Luustokurssi
tukena osteoporoosin
omahoidossa

Osteoporoosin omahoidon opettelu ei ole pelkéstédn tiedon omaksumista, vaan
prosessi, jossa etsitddn itselle sopivia tapoja eldd sairauden kanssa.

uustokurssi tarjoaa mah-
dollisuuden  pysahtya
oman arjen ja osteoporoo-
sin tai osteopenian oma-
hoidon &éarelle. Monille kurssi tarjoaa
tukea sairauden hyvaksymiseen se-
ka vahvistaa taitoja ja voimavaroja
omahoidon toteuttamiseen. Kurssi
voi antaa kipinén ja kannustusta arjen
muutosten tekemiseen seké vahvis-
taa luottamusta omiin kykyihin huo-
lehtia luuston kunnosta.
Osteoporoosin  omahoidossa
terveelliset elintavat ovat avainase-
massa. Moni sairastunut pohtii, mita
itse voisi tehdé hyvinvointinsa eteen
tai kokee epavarmuutta omista arjen
valinnoistaan. Useimmilla on paljon

® Luustokurssi on Luustoliiton
kehittdma toimintamalli osteo-
poroosia sairastavien laak-
keettdmien omahoitotaitojen
vahvistamiseen. Kursseja jar-
jestetaan yhteistyossa julkisen
sektorin ammattilaisten kanssa
eri puolilla Suomea. Kurssien
ohjaajat ovat aina Luustoliiton
kouluttamia. Osa kursseista
jarjestetdan Luustoliiton oma-
na toimintana.

® Luustokurssi on 5-6 tapaami-
sen kokonaisuus. Luustokurssi
eténa siséltaa 7 tapaamista.
Molemmat kurssimuodot
rakentuvat osteoporoosin
omahoidon keskeisten teemo-
jen ymparille. Kurssien sisaltd
ja materiaalit pohjautuvat kan-
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tietoa terveellisista elintavoista, mut-
ta niiden toteuttaminen voi tuntua
vaikealta. Usein muutoksen alkuun
saaminen vaatii muutakin kuin tietoa
- aikaa pysahtya oman arjen aarelle,
rohkaisua ja tukea.

Endd ei ole olo,
ettd olen yksin
sairauteni kanssa.”

— Luustokurssin
osallistuja

Luustokurssilla saat kannustus-
ta seka ammattilaisohjaajalta etta

sallisiin suosituksiin. Kurssit
ovat osallistujille maksuttomia
tai edullisia.

® Kurssi on tarkoitettu kaikille,
joilla on todettu osteoporoosi
tai osteopenia. Kurssille voit
tulla omana itsenasi — aiem-
paa tietdmysta luustoasioista
ei tarvita. Joissakin toteutuk-
sissa voi olla lisakriteereita,
kuten elakkeelld olo.

® Luustokurssilla ei késitella
osteoporoosin ladkehoitoa
eika oteta kantaa terveyden-
huollossa tehtyihin hoito-
paatoksiin tai tutkimuksiin.
Laékehoitoon ja hoitolinjauk-
siin liittyvissa asioissa tulee
aina olla yhteydessa omaan
hoitotahoon.

kurssiryhmalta. Kurssilla painotetaan
lempeda ja sallivaa suhtautumista
muutoksiin: kaikkea ei tarvitse teh-
da kerralla, ja pienetkin askeleet ovat
merkittavia.

Mita kurssilla
tapahtuu?

Luustokurssilla kéydaan lapi osteo-
poroosin omahoidon keskeiset osa-
alueet ja etsitdédn jokaisen omaan
elaméaan sopivia ratkaisuja. Kurssilla
tutustutaan monipuoliseen ravit-
semukseen, kalsiumin, proteiinin ja
D-vitamiinin saantiin, liilkkumiseen,
kaatumisen ehkaisyyn seké lepoon ja
uneen osana omahoitoa. Teemoja ka-
sitellaan kurssilla ohjaajan alustusten,
pari- ja ryhmakeskustelujen, omien

Kurssilla kdytiin
kokonaisvaltaisesti
Iépi luustoon vaikuttavia
tekijoité ravinnosta
liikuntaan, ja materiaali
oli helppokdiyttoéistd
myds arjessa.”

— Luustokurssin
osallistuja

pohdintojen seka pienten arjen teh-
tavien avulla.

Kurssilla harjoitellaan omahoitoon
liittyvien, omaan arkeen sopivien ta-
voitteiden asettamista. Tavoitteet tu-
kevat arjen pienten muutosten teke-
mist&, uusien tapojen kokeilua ja nii-



Luustoterveys
ja osteoporoosi, 3 h

Rentoutuminen,

Ravitsemus,

lepo ja uni & elamaa

3h osteoporoosin kanssa, 3 h

Liikunta, 3 h

Luustokurssin rakenne.

den yllapitamista. Kurssilta saa myos
keinoja tavoitteiden saavuttamiseen.

Kurssiohjaaja kéy lapi osteopo-
roosin omahoidon perusteet, mutta
osallistujan oma panos on avain sii-
hen, etta tieto muuttuu arjen taidoiksi
ja kurssista saa parhaan hyddyn.

Missa ja miten kursseja
jarjestetaan?

Luustokursseja jarjestetddn ympari
Suomea yhteistyodssa julkisen sek-
torin toimijoiden kanssa. Suurin osa
kursseista toteutetaan |dhikursseina,
mutta mukana on myds etdkursse-
ja. Kursseja jarjestetdan esimerkiksi
kansalaisopistoissa, joillakin hyvin-
vointialueilla ja Helsingin kaupungin
palvelukeskuksissa.

Luustoliitolla on lisdksi omaa
kurssitoimintaa, joka toteutuu paa-
asiassa etana tai eta- ja lahitapaamis-
tenyhdistelména. Luustoliiton omaan
kurssikalenteriin voit tutustua tdmén
lehden Liittouutiset -palstalla.

TEKSTI: JENNY LOHIKIVI

Kaatumisen
ehkaisy, 3 h

Mahdollinen
jatkotapaaminen

Kuva: Luustoliitto

Luustokurssit syksylla 2026

Tassa listauksessa ovat Luusto-
kurssit, joiden toteutusaikataulu
oli tiedossa huhtikuussa 2026.
Kurssikalenteri paivittyy vuoden
mittaan.

Uudet kurssit ja tarkennukset
aikatauluihin lisataan Luustoliiton
verkkosivuille osoitteeseen luus-
toliitto.fi/kurssitoiminta. Haku ta-
pahtuu kunkin kurssin jarjestavan
toimipaikan kautta. Muutokset
kursseihin ovat mahdollisia.
® Jarvenpaan opisto:

Luustokurssi alkaen 24.9.

e Kampin palvelukeskus
(Helsinki): Luustokurssi alkaen
9.10.

@ Kaukametsan opisto (Kajaani):
Luustokurssi, aikataulu tarken-
tuu myéhemmin

@ Kivalo-opisto (Kemi,

Keminmaa, Simo, Tervola):
Luustokurssi alkaen 10.9.

® Oulu-opisto:
Luustokurssi etana alkaen 8.9.

® Roihuvuoren palvelukeskus
(Helsinki):
Luustokurssi alkaen 7.9.

® Salon kansalaisopisto:
Luustokurssi alkaen syyskuus-
sa

® Suomen Gynekologiset syopa-
potilaat ry (valtakunnallinen):
Luustokurssi etand, aikataulu
tarkentuu myéhemmin

® TULE-tietokeskus (Turku):
Luustokurssi alkaen 28.8.

® Vakka-Suomen kansalais-
opisto: Luustokurssi, aikataulu
tarkentuu myéhemmin

® Wellamo-opisto (Lahti):
Luustokurssi alkaen 3.9.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 31 |



Terveisia Kapulansiirtotilaisuudesta
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Kapula vaihtui litossa 12.3., kun vdistyvd toiminnanjohtaja Ansa Holm luovutti ohjat Camilla Bondenille. Hetked todisti Luus-
toliiton henkilésté.

uustoliiton toiminnanjohtaja
I vaihtui 12.3. jarjestetyssa Ka-
pulansiirtotilaisuudessa. Tilai-
suuden aikana kuultiin puheenvuo-

roja muun muassa osteoporoosista,
luulddkehoidosta sekad Luustoliiton

palveluista ja osteoporoosin hoidon
nykytilasta. Tilaisuudessa péaéstiin
pureutumaan myds luun uusiutumi-
seen solutasolla niin puheenvuorojen
kuin ndytelman muodossa. Kuulimme
my0s terveisia yhteistydkumppaneilta

ja esimerkiksi liiton entisilta tyonteki-
joilta.

Kiitos kaikille puhujille ja osallistujille
ja erityiskiitos vield Ansalle naistd mo-
nista vuosistal

Oll1 Simoselle
SOSTE ry:n kultainen
ansiomerkki

Luustoliiton kunniapuheenjohtaja, Olli Simonen,
palkittiin maaliskuussa SOSTE ry:n myéntamalla
kultaisella ansiomerkilla. SOSTE myo6ntéaa ansio-
merkkeja pitkaaikaisesta ja merkittavasta toimin-
nasta sosiaali- ja terveysalalla tai siihen lahei-
sesti liittyvissa tehtavissa. Ansiomerkilld haluttiin
osoittaa kiitosta merkittavasta ja pitkaaikaisesta
tydstd osteoporoosia sairastavien hyvaksi. Talla
hetkelld Olli toimii Suomen Osteoporoosiyhdis-
tyksen puheenjohtajana.

Onnittelut ansiomerkista!

Olli Simonen
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Etaluennot

uustoliiton vuoden 2026 eta-

I luentosarja jatkuu jalleen syk-

sylla. Tulevat luentoajankoh-

dat l6ydat alta, ja menneité luentoja

paaset katsomaan YouTube-kanaval-

lamme osoitteessa youtube.com/@

luustoliitto. Loydat linkin etaluennolle

osoitteesta luustoliitto.fi/etaluennot.

Tarkemmat tiedot luennoista julkais-
taan viimeistaan kesalla.

® 22.9.2026 klo 16.30-17.30
@ 20.10.2026 klo 16.30-17.30
® 1711.2026 klo 16.30-17.30
® 15.12.2026 klo 16.30-17.30

Luustoliitto pidattaa oikeuden muutok-
siin.

Kuva: Pexels

Tue toomintaamme

iesitkd, ettd voit tukea Luustoliiton toi-

I mintaa lahjoittamalla? Lahjoittamalla

voit auttaa meitd tukemaan osteopo-

roosiin sairastuneita tai tarjoamaan tietoa en-
naltaehkaisevasti.

Lue lisaa ja lahjoita osoitteessa luustoliitto.
fi/lahjoita. Mikali haluat liittya lahjoittajarekiste-
riimme, teethan lahjoituksen verkkosivujemme
kautta.

Voit my6s tehdé suoran tilisiirron haluamal-
lasi summalla Suomen Luustoliitto ry:n kera-
ystilille: FI40 8146 9710 2878 88. Muistathan
merkitd maksuun viitenumeron, jonka avulla
maaraytyy avustuksesi kohde. Mikéli et mer-
kitse viitenumeroa, lahjoitus kasitellaan yleis-
lahjoituksena.

@ Luustotietoa lapsille. Viitenumero: 1232

e Tukea osteoporoosiin sairastuneelle.
Viitenumero: 1245

e Ammattilaisten kouluttaminen.
Viitenumero: 1258

@ Yleislahjoitus (kaytetadan keraysluvan
mukaisesti johonkin lahjoitushetken kerays-
kohteista). Viitenumero: 1261

Kerdyslupa RA/2022/544 1.2.2022 alkaen.
Lisatietoja henkilotietojen kasittelysta:
luustoliitto.fi/tietosuoja
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Uusi jasenalennus
reenStar-hotellit tarjoavat jasenedun Luustoliiton ja
liiton jasenyhdistysten jasenille Joensuussa, Jyvasky-
lassa, Lahdessa, Oulussa ja Vaasassa sijaitseviin hotel-

leihin. 1-3 hengen huoneen varauksesta saa 13 % alennuksen.

Hinnan saa varatessaan majoituksen osoitteessa greens-
tar.fi kayttamalld varauskoodia GSLIITTO tai suoraan hotellien
vastaanotoista. Alennus péivan edullisimmasta huonehinnas-

tamme saatavuuden mukaan.
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Luustoliiton tavoitteelliset kurssit 2026

uustokurssi tarjoaa sinul- o Kilpirauhasliitto ja Luustoliitto: tokursseja esimerkiksi kansalaisopis-
I le mahdollisuuden pysah- syksy 2026. Kurssi on suunnattu toissa ja hyvinvointialueilla.

tya tarkastelemaan, miten henkilgille, joilla on lisakilpirau- Seuraa kurssikalenteria verkkosi-
osteoporoosin omahoito toteutuu hassairaus ja osteoporoosi tai vuilta: luustoliitto.fi/kurssit
omassa arjessasi. Kursseja toteute- osteopenia. Kurssin hakuaika Muutokset kursseihin ovat mah-
taan eté- ja ldhitapaamisin. Kursseille 8.6.-23.8.2026. dollisia. Kurssikalenteri taydentyy
voi hakea asuinkunnasta riippumatta Myds Luustoliiton kouluttamat ~ vuoden mittaan.
kuka tahansa aikuinen, jolla on to- yhteistydkumppanit jérjestavat Luus-

dettu osteoporoosi tai osteopenia.
Yhteistyokursseilla saattaa olla mui-
ta lisékriteereita, kuten jokin toinen
sairaus. Kurssit ovat maksuttomia tai
kustannuksiltaan edullisia. Mahdolli-
sia majoitus- tai matkakustannuksia
ei korvata.

Luustokurssi verkossa

Kurssi sisaltéa lahi- ja etatapaamisia.
Lahitapaamiset jarjestetaan Seinajoella.
Lisaksi kurssilla on ohjattu verkkojakso,
joka sisaltaa itsenaista tyoskentelya. Ha-
kuaika kestaa 24.5.2026 asti.

Luustokurssit etana

o Etakurssi syksylla 2026. Aikatau-
lu varmistuu kevaalla tai alku-
kesasta. Kurssi sisaltaa yhteensa
seitseman etatapaamista ryhmén
kanssa.

Kurssit jarjestoyhteistydssa
2026

o Keliakialiitto ja Luustoliitto: syksy
2026. Kurssi on suunnattu henki-
6ille, joilla on todettu keliakia ja/
tai tarkka gluteeniton ruoka-
valio seka osteoporoosi tai
osteopenia. Hakuaika kestaa
11.6.2026 asti.
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Litkuntaohjeita ruotsiksi ja englanniksi

KLI-hankkeessa tuotetut Voi-
E maa ja tasapainoa -liikunta-
ohjeet on kaannetty ruotsiksi
ja englanniksi. Kolmitasoista ohjel-
maa voi hyddyntééd esimerkiksi ko-
tiharjoittelussa. Ohjelma pohjautuu

kaatumisten ehkaisyssa tehokkaaksi
osoitettuun OTAGO-harjoitteluoh-

Asiakasraati

letko osallistunut Luustolii-

ton koulutuksiin, kursseille

tai vaikkapa etaluennoille?
Tai ehkd haluaisit osallistua, mutta
et ole vield paassyt mukaan? Oletko
tilannut esitteitamme tai kayttanyt
sahkoisia palveluitamme? Tarvitsem-
me apuasi, jotta palvelumme vastai-
sivat entista paremmin tarpeitasi. Tu-
le mukaan Luustoliiton asiakasraatiin!

Mika asiakasraati?

Asiakasraadin jasenena paaset osal-
listumaan palveluiden suunnitteluun,
kehittdmiseen ja testaamiseen. Asia-
kasraadin avulla saamme tietoa siitd,
mité juuri sina toivot meilta ja palve-
luiltamme.

jelmaan (Campbell & Robertson

2003). Ohjeet ovat maksuttomia,

ja tilauksesta laskutetaan ainoas-
taan postikulut. Halutessasi voit
myods ladata esitteet kayttdosi
taysin maksutta.

Esitteet 10ydat osoitteesta luus-
toliitto.fi/materiaalit.

Asiakasraati tydskentelee eténa.
Pyyddmme sinua vastaamaan lyhyi-
siin séhkaisiin kyselyihin enintaan 4
kertaa vuodessa. Kyselyt l&hetetédén
sahkopostitse. Lisaksi jarjestdamme
tapaamisia n. 1-2 kertaa vuodessa.
Tapaamiset jarjestetaan Teamsin va-
litykselld. Odotamme asiakasraadin
jasenilta aktiivista ja innokasta osal-
listumista.

Miten mukaan?

Voit ilmoittautua Asiakasraadin jase-
neksi sahkopostitse. Asiakasraadissa
edustat ainoastaan itsedsi ja omia
mielipiteitasi.

Liity Asiakasraatiin lahettamalla
sahkopostia osoitteeseen toimisto@
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luustoliitto.fi. Kirjoita viestisi otsikok-
si Asiakasraati ja ilmoita viestissasi
mahdollinen jasenyhdistyksesi se-
ké jasennumerosi tai katuosoitteesi.
Kerro viestissa my0s, etta haluat liit-
tya Luustoliiton Asiakasraatiin.

Tieto asiakasraadin jasenyydesta
lisataan jasenrekisteriin. Voit milloin
tahansa pyytdd poistamaan tietosi
asiakasraadista, jolloin et enad saa
asiakasraadille suunnattuja viesteja.
Tiedon poistaminen ei vaikuta jasen-
tietoihin tai jasenyyteen. Asiakasraa-
tiin littyminen ei luo sinulle yhdis-
tyksen jasenyytta. Jos et ole liiton tai
liiton jasenyhdistyksen jésen, tietosi
lisatdén ainoastaan Asiakasraatiin.

Lisatietoja henkilotietojen kasitte-
lysta: luustoliitto.fi/tietosuoja.
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levista tapahtumistaan. Lisatietoja 16ydat myds yhdistysten verk-

kosivuilta osoitteesta luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.
Lisatietoja liiton toiminnasta saat Luustoliiton sahkéisen Luustoviesti-uutiskirjeen
kautta. Luustoliiton ja liiton jasenyhdistysten jasenet voivat tilata uutiskirjeen
lahettdmalla sahkopostia osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi. Kirjoita viestin
otsikoksi Luustoviesti, ja ilmoita viestissa liséksi mahdollinen jasenyhdistyksesi
seka jasennumerosi tai katuosoitteesi. Lisatietoa henkilStietojen kasittelysta 16y-
dat osoitteesta luustoliitto.fi/tietosuoja.

T apahtumakalenterissa Luustoliiton jasenyhdistykset ilmoittavat tu-

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Sirkka Nuutinen, 044 240 7336
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

Jasensihteeri
Paula Méakelainen, 040 529 1193
paula.makelainen@surffi.fi

TAPAHTUMAT

Kesateatteriretki bussilla Pieksdmaelta
Mikkelin kautta Juvalle ti 21.7. Savon-
linnasta matkaavien kohdalta sovitaan
erikseen. Lahto Pieksamaelta klo 14.15 ja
Mikkelista klo 15.10. Suomen Virallisen
Elakeldisen Tyyne Kettusen huomiot
sotesta ja elaméasta -teatteriesitys klo
18. Paluu heti esityksen jalkeen. Hinta
40 €/jasen ja 50 €/ei-jasen (sis. bus-
sikuljetus, paivallisbuffet Idanportin
Helmesséa & Kuninkaan kartanon teat-
terilippu). Retki maksetaan 15.6. men-
nessa Eteld-Savon Luustoyhdistyksen
tilille FI35 5271 0420 2128 22. Kirjoita
viestikenttaan "Juvan retki” ja mahdol-
lisen kanssamatkustajan nimi. llmoit-
tautumiset ja tiedustelut Mikkeli: Marit
Salo 044 094 8162, Pieksamaki: Sirkka
Nuutinen 044 240 7336 ja Savonlinna:
Eeva Tirkkonen-Eronen 040 7202648.

B Mikkelin toimintaryhma

Yhdyshenkilé
Marit Salo, 044 094 8162
smarit!13@gmail.com

TAPAHTUMAT

Kaikille avoimet tapahtumat joka kuu-
kauden toinen tiistai klo 16-17.30 Este-
ry-talolla (Otto Mannisenkatu 4), ellei
toisin ilmoiteta. 8.9. tietoa Itd-Suomen
Biopankista, puhujana Eloisan tutki-
muskoordinaattori Raija Torvelainen.
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Luento on yhteinen Eteld-Karjalan Kil-
pi ry:n Mikkelin vertaisryhman kanssa.

LIKUNTA

Kuntosaliharjoittelu 18.8. alkaen tiis-
taisin klo 17-18 Raviradan kuntosalilla
(Raviradantie 8, Mikkeli). Tule paikalle
klo 16.50. 2 €/kerta, tutustumiskayn-
ti maksuton. Mukana liikuntavastaa-
va/vertaisohjaaja Marja Tiilikainen tai
vertaisohjaaja Satu Soivanen, 040 734
7788.

Kuntosaliryhméa omatoimiharjoitteluna
torstaisin klo 14-15 Fysios Mehilaises-
sé (Savilahdenkatu 16), hinta 6 €/kerta.
Syyskausi 10.9. alkaen. Uusille ryhma-
laisille kuntosaliohjaus 83 €/1 h. Ryh-
malaisilta ei veloiteta poliklinikka- eika
Kanta-maksua. Ajanvaraus 010 237
700 tai mehilainen.fi/ajanvaraus.

M Pieksamaen toimintaryhma
Yhdyshenkilot

Tuovi Tyrvainen, 040 057 0416
Sirkka Nuutinen, 044 240 7336
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Kokoontumiset kuukauden
toinen maanantai Jarjes-
totalo Neuvokkaassa (Ta-
sakatu 4-6) klo 16. 14.9.
vieraana Pieksamaen
Seudun Keliakiayhdis-
tys.

M Savonlinnan
toimintaryhma

Yhdyshenkilé

Eeva Tirkkonen-Eronen,
040 720 2648
eeva.tirkkonen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Toimintaryhman tapaamiset kuukau-
den neljas torstai Jarjestdtalo Kolomo-
sessa (Pappilankatu 3) klo 15.30 alkaen,
ellei muuta mainita.

28.5. klo 13.30 kevatretki Savonlinnan
kauppatorille paivakahvien kera

24.9. vertaisryhma

LIHKUNTA

Sauvakavelyssa kesatauko 5.6-5.8.
Jatkossa ryhma kokoontuu 6.8 klo 12
alkaen torstaisin. Lahtd Sokoksen si-
sapihalta.

Finnish Bone
Society ry

Puheenjohtaja
Mikko Finnila
mikko.finnila@oulu.fi

Lisatietoja toiminnasta saat puheenjoh-
tajalta.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Anu Kaartosalmi, 040 5647214
anu.kaartosalmi@gmail.com

Sihteeri
Marjo Tauru, 050 464 0283
taurumarjo@gmail.com

Kuva: Pexels



TAPAHTUMAT

Luustokahvila kuukausittain Hameen-
linnan Kumppanuustalolla (Kirjastoka-
tu 1). Kevaan viimeinen kerta 22.5. klo
14-16.

Kesainen ulkoilupaiva Aulangolla (Lin-
nainen 77, Hameenlinna) 11.6. klo 13 al-
kaen. Monipuolista liikuntaa, makkaran
paistoa ja leppoisaa yhdesséoloa. Mah-
dollisuus myds uimiseen Aulangonjar-
vessa.

LIKUNTA

Kulttuurikavely 27.5. klo 13-14, |3hto
Hameenlinnan torilta klo 13. Lisatietoja
044 986 7565.

Sulkapalloa Jyratien urheiluhallilla (Ha-
meenlinna) torstaisin klo 15.30-16.30.
Lisatiedot Maliisa Brusila, 050 030
6174. Kevaan viimeinen kerta 28.5.

Seniorinaisten kuntopiiri Kuntosa-
li Fitness Femmessa (Palokunnankatu
15, Hameenlinna) tiistaisin klo 11-12.
Lisatietoja 040 538 3833 tai virpi@fit-
nessfemme.fi. Kertamaksu 5 €/jasen.
Kevaan viimeinen kerta 26.5.

Luustojumppa Keinusaaren liikunta-
salissa (Pikkujarventie 6, Hameenlin-
na) maanantaisin klo 15-16. Ohjaajina
koulutetut vertaiset. Lisatietoja 044 986
7565 tai vappu.hietaladl@gmail.com.
Kevaan viimeinen kerta 25.5.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

luusto.keskisuomi@hotmail.com

Puheenjohtaja
Paivi Mazzei, 040 707 0973
paivi.mazzei@gmail.com

Jasenvastaava
Minna Katainen, 0400 867136
luusto.keskisuomi@hotmail.com

TAPAHTUMAT

Vertaistukiryhma osteopeniaa/os-
teoporoosia sairastaville ma 8.6. klo
18 (Kilpisenkatu 18, Jyvaskyld). Ryh-
maénohjaajana Leena Korpi, tiedustelut
040 329 8767.

Keséretki: Kolmen kanavan risteily
Keitele-kanavalla ti 2.6. Lahto Jyvas-
kyléan satamasta (Satamakatu 8) klo 10.
Paluu klo 17.30 Jyvaskylan satamaan.
55 €/jasen ja 65 €/ei-jasen (sis. ris-
teily ja lounas). 20 paikkaa, taytetaan
ilmoittautumisjarjestyksessa. Sitovat
ilmoittautumiset ja ruoka-aineallergiat
ma 18.5. mennessa Minnalle, ilmoittau-
tuminen.luusto@gmail.com tai teksti-
viestilld 040 086 7136. Peruutuksissa
maksuja ei palauteta, mutta voit tarjota
paikkasi toiselle. Maksu 18.5. mennessa
Keski-Suomen Luustoyhdistyksen tilille
F112 4762 0010 0891 OO.

Kesateatteri 1.8. Muuramen Niittyahon
tilalla: Mista rakkaus alkaa. L&hto klo
12.30 Matkakeskuksen tilausajolaituris-
ta Jyvaskylasta. Hinta 55 €/jasen ja 70
€/ei-jasen (sis. bussi, lippu ja ruokailu).
15 paikkaa, taytetaan ilmoittautumisjar-
jestyksessa. Sitovat ilmoittautumiset ja
ruoka-aineallergiat to 23.7. mennessa.
Sannalle, sanna.sokero@saunalahti.fi
tai tekstiviestilla 040 729 3120. Peruu-
tuksissa maksuja ei palauteta, mutta
voit tarjota paikkasi toiselle. Maksu 23.7.
mennessa Keski-Suomen Luustoyhdis-
tyksen tilille FI12 4762 0010 0891 OO.

LIKUNTA

Kulttuurikavely ke 26.8. Minna Cant-
hin jalanjéljissa. Kokoontuminen klo
16.30 Jyvaskylan kirkkopuistossa Min-
na Canthin patsaan luona. Kesto n. 1
h, vetajana kulttuuriluotsi Else Heikkila.

Tasapainoryhma ti 1.9. alkaen klo 10-11,
Isotooppi salissa (Sepankeskus, Kylli-
kinkatu 1, Jyvaskyla). 15 kertaa, 20 €.

Kuntosaliryhma to 3.9. alkaen klo
19.30-20.30 Voimalassa (Tikkuteh-
taantie 2D, Vaajakoski). 12 kertaa, 100
€. Ohjaajana ft. Joni Backman. Tie-
dustelut ja ilmoittautumiset Minnalle,
ilmoittautuminen.luusto@gmail.com
tai tekstiviestillda 040 086 7136. Maksu
Luustoyhdistyksen tilille FI12 4762 0010
0891 00.

LISATIETOJA

Seuraa tiedotusta yhdistyksen tulevis-
ta tapahtumista osoitteessa luustoliit-
to.fi/jasenyhdistykset > Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry.
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Kuva: Pexels

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Virve Rommi, 044 288 7333
virve.rommi@outlook.com

Sihteeri ja jasenasiat
Hannele Sirrola, 040 583 7396
hannele.sirrola@gmail.com

TAPAHTUMAT

Lisatietoa toiminnasta saat puheen-
johtajalta tai osoitteesta luustoliitto.
fi/jasenyhdistykset > Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Anu Havas, 040 773 4829
havasanu@gmail.com

Jasenasiat
Ritva Ammala, 050 360 8870
ritva.ammala@gmail.com

TAPAHTUMAT

Retki Tampereen Hiedanrantaan 2.6.
Tapaamme Hiedanrannassa Lielah-
den kartanon (Tehdaskartanonkatu 38,
Tampere) edessa Nasijarven puolella
klo 13. Kavelemme Nasijérven ranta-
reittia ulkokuntosalille, jossa fysiotera-
peutti Anu Havas opastaa halukkaille
ulkokuntosalilaitteiden kayttoa. Lait-
teet soveltuvat hyvin kaiken kuntoisille
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henkiléille. Otathan vesipullon mukaan.
Retken paatteeksiyhdistys tarjoaa kah-
vit Cafe Kartanossa. Lisatietoja: Anu
Havas, 040 773 4829 tai havasanu@
gmail.com.

Lantionpohjan hyvinvointi -kurssi
20.8., 27.8. ja 3.9. klo 10-11.30. Mo-
nitoimitalo 13 (Pellavatehtaankatu 4,
Tampere). Ohjaajana fysioterapeutti
Jenni Parssinen, Naasville ry. Kurssi to-
teutuu, jos osallistujia on vahintaéan 5.
lImoittautumiset viimeistédén 13.8. Anu
Havakselle, havasanu@gmail.com tai
040 7734 829.

M Etela-Pohjanmaan Paikallisosasto

Yhteyshenkil6
Raija-Maija Rantala, 040 565 1995
raijamaija.rantala@gmail.com

TAPAHTUMAT

Luustokavelyt 19.5, 9.6, 14.7 ja 18.8.
Léhtopaikka ilmoitetaan erikseen.

Pthoisen Luut
Lujiksi ry

Puheenjohtaja, jasen- ja tiedotusvas-
taava

Pirkko Eskelinen, 040 757 8480
pirkko.eskelinen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Kevéén viimeinen vertaistuki-ilta 27.5.
luontoretken merkeissé Sanginjoella,
jossa voida kayda kiertamassa merki-
tyn luontoreitin. Luontopolun jalkeen
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Kuva: Suq.mer?_I'. 5

kahvit laavupaikalla. Matkaan lahde-
tdédn Kumppanuuskeskuksen edesté klo
13. Kyytiasioista ilmoitetaan sahképos-
tissa. Imoittautuminen Pirkolle, pirkko.
eskelinen@gmail.com.

Elokuun vertaistuki-ilta Kumppanuus-
keskuksessa Asema-kabinetissa 26.8.
klo 15. Aiheesta ilmoitetaan myohem-
min.

I Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.
com

Puheenjohtaja
Riitta Pohjamo, 044 343 1151

Jasenrekisterinhoitaja
Auli Kuronen, 040 724 5102

LUKUPIIRI

Lukupiiri-ilta Joensuun paakirjaston
Kéki-kokoushuoneessa (Koskikatu 25,
Joensuu) 18.5. klo 17. Elli Salo: Kerailijat.
2025. Osallistuminen ei edellyta kirjan
lukemista. Ei ilmoittautumisia.

I Pohjois-Savon
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Hillevi Karjalainen, 050 644 28
hillevi.karjalainen@gmail.com

Sihteeri/jasenasiat
Liisa Jalkanen, 040 737 8736
auni.jalkanen@gmail.com

LIHKUNTA

Syksyn lilkunnasta ilmoitamme elo-
kuussa jasenkirjeella.

JASEN-/VERTAISTAPAAMISET

Tapaamiset Suokadun toimintakeskuk-
sessa (Suokatu 6, 2 krs ryhméahuone)
tiistaisin klo 13-15.

Kevaan viimeinen tapaaminen 19.5.
Mukana on Hanna Kauppinen, ope-
tusproviisori Itd-Suomen Yliopistolta.
Aiheena "Luulddkehoidot - potilaan
osallisuus ja rooli ladkehoidossa”. Syk-
syn tapaamiset jatkuvat alustavan va-
rauksen mukaan 15.9. alkaen

LUUSTOHOITAJAT

KYS: 044 717 8038 tiistaisin ja keskiviik-
koisin klo 13-14

Kuopion paaterveysasema:

044 718 6296

I Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Jasenpalvelusihteeri

Pirkko Vappula, 045 6016105
(tiistaisin klo 12-15)
toimisto@osteopkseutu.fi

Puheenjohtaja
Helena Paulasto. 050 0617199
pj@osteopkseutu.fi

TAPAHTUMAT

Jasenilta Kampin palvelukeskuksessa
(Salomonkatu 21, 00100 Helsinki, ko-
koushuone Fade) 15.9. klo 17-19. Mah-
dollisuus osallistua myés eténa.




Vertaistapaamiset jatkuvat syksylla.
Tyoikaisille on oma vertaisryhma, min-
ké liséksi yhdistys tarjoaa mahdollisuu-
den kahdenkeskiseen vertaistukeen.
Tiedustelut toimistosta.

LIKUNTA

lImoittautuminen kaikkiin liikunta-
ryhmiin toimisto@osteopkseutu.fi tai
045 601 6105. Mukaan voi tulla myos
kesken kauden, jos ryhmissa on tilaa.
Tarkemmat tiedot ryhmisté julkaistaan
myo&hemmin verkkosivuilla ja jasenkir-
jeessa.

Helsingin kuntosaliryhma ja vesijump-
paryhma jatkuvat syksylla Olterman-
nikeskuksessa (Oltermannintie 8, Hel-
sinki).

Osteojumppa eténa kaynnistyy syys-
kuun alussa.

Lahden kuntosaliryhmien ajankohdat
ilmoitetaan my&hemmin.

LISATIETOA

lImoita sahkoépostiosoitteesi toimis-
toomme, jotta pysyt ajan tasalla toi-
minnastamme. Lisatiedot ja mahdolli-
set muutokset 10ydat osoitteesta luus-
toliitto.fi/jasenyhdistykset > Paakau-
punkiseudun Luustoyhdistys ry.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Olli Simonen
olli.simonen(at)fimnet.fi

Sihteeri
Salme Komonen, 040 040 6479
k.komonen(at)gmail.com

TAPAHTUMAT

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspai-
vat Heinolassa 10.-11.6. IImoittautumi-
nen on paattynyt, mutta osallistumis-
mahdollisuuksista voi tiedustella viela
Salme Komoselta, 040 040 6479 tai
k.komonen(at)gmail.com.

Neliosainen luentokokonaisuus syys-
lokakuussa. Luennot torstaisin 10.9. al-
kaen viikon valein. 10.9. klo 17 aiheena
"Osteoporoosi, mistad on kyse, miten
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itse ehkaista, hidastaa osteoporoosin
pahenemista ja omahoitaa osteopo-
roosia?” Yhdistyksen jasenille toimite-
taan osallistumislinkki automaattisesti.
Muiden tulee ilmoittautua séhkopostit-
se osoitteeseen osteoporoosiyhdistys-
suomen@gmail.com.

Laakérin neuvontapuhelin maanantai-
sin klo 14-15, puhelinnumero jasenkir-
jeessa.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Jasenasiat
Anne-Maija Koivisto, 045 651 2020

TAPAHTUMAT

Notre Damen kellonsoittaja -musikaali
30.6. klo 18-21.30 Samppalinnan Kes&-
teatterissa (Paavo Nurmen Puistotie 3,
Turku). Hinta 59 €, maksetaan ilmoit-
tautumisen jalkeen yhdistyksen tilil-
le. llmoittautuminen 15.5. mennessa,
040 755 3035. Musikaali on tarinaltaan
Vikrot Hugon romaanille uskollinen ja
Disneyn animaatioelokuvaa synkempi.
Sita ei suositella alle 12-vuotiaille.

LIKUNTA

Ulkoliikuntaa 3.6. klo 13-14 Turun Ur-
heilupuiston Unelmien kannaksella
(Betaniankatu 12, Turku) fysioterapeutin
ohjauksella. Kahvitarjoilun vuok-
si ilmoittautuminen 2.6. mennessa,
040 755 3035.

LISATIETOJA

Lisatietoja toiminnasta saat puheen-
johtajalta ja osoitteesta luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset > Turun Seudun Luus-
toyhdistys ry.

e| uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Oltermannintie 8,
00620 Helsinki
luustoliitto.fi

Toiminnanjohtaja Camilla Bonden
050 303 8129
camilla.bonden@luustoliitto.fi

Jarjestosuunnittelija Tiina Kuronen
050 442 3999
tiina.kuronen@luustoliitto.fi

Viestinnan ja jasenpalveluiden
suunnittelija Henriikka Lankila
050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Suunnittelija Heidi Ilkanheimo
050 3714558
heidi.ilkanheimo@luustoliitto.fi

Suunnittelija Jenny Lohikivi
050 512 9117
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi

Suunnittelija Anna Selkama
050 594 3093
anna.selkama@luustoliitto.fi

Hallitus 2026

Puheenjohtaja
Timo Strandberg

1. varapuheenjohtaja
Helena Paulasto

2. varapuheenjohtaja
Tiina Huusko

Hallitus

liris Salomaa
Charlotta Sandler
Tuula Pekkarinen

Ulla Siljiamaki-Ojansuu
Toni Rikkonen

Varajasenet
1. varajasen Paivi Mazzei
2. varajasen Pirkko Eskelinen

0000

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 39 |



AURINKOISTA KESAA!



	_3k1lwulf56lk
	_pzrhk21csg0w
	_ps1vw4ofyej

