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Kuntoutuja Katja Moilanen (40 v.):
Tasapainoista elamaa osteoporoosin kanssa

Uutisia lyhyesti
Vaihdevuodet altistavat osteoporoosille

Marjo Tuppurainen: Gynekologeilla on merkittava rooli
osteoporoosin hoidossa

Potilasohje: Luuston terveys ja vaihdevuodet

Martti Farkkila: Tulehduksellinen suolistosairaus
voi haurastuttaa luustoa

Osteoporoosin hyvan hoidon kyselyn vastauksista
vankka pohja liiton vaikuttamistoimintaan

Kentaltakasin: En ole yksin, meitda on monta

Lujien luiden resepti: Hauki-vegepelti

EKLI-hankkeen kuulumisia: Ehkaistaan kaatumiset liilkunnalla
Liiketta luille

Luustoneuvonta

Liittouutisia

Yhdistyksissa tapahtuu

Lukijakilpailu

Tapahtumakalenteri

Oikaisu: Edellisessé Luustotieto-lehdessé (2/2021) haastateltu kuntoutuja oli
Helena Karihtala. Lehden kannessa sukunimessa oli kirjoitusvirhe. Pahoittelut.

"Tanssin on
todettu
kuormittavan
lihaksistoa

ja luustoa
tasaisesti,

se kehittaa
tasapainoa ja
liikelaajuutta."

Helena Ahti-Hallberg

Luustoliiton jasenyhdistyksille

Seuraava Luustotieto-lehti ilmestyy 3.12.2021. Kun toimitatte yhdistyksen-
ne tapahtumakalenteriaineiston lehted varten méaraaikaan 4.11.2021 men-
nessa, laittakaa mukaan vain ne tapahtumat, joiden paivamaara on lehden
ilmestymispaivana tai sen jalkeen.



Paakirjoitus
Osteoporoosi on vaativa sairaus potilaalle

taan terveydenhuollossa kuitenkin kuin se olisi helposti hoidet-
tava.

Luustoliitto on toiminnassaan voimakkaasti korostanut itsehoidon ja
kokonaisvaltaisen, pitkdjanteisen hoitosuhteen merkitystd osteoporoo-
sipotilaan hyvan hoidon kulmakivind. Taman tavoitteen saavuttamiseksi
Luustoliitto on kyselyin seurannut potilaiden hoitopolkujen toteutumista
ja osallistunut aktiivisesti hoitosuositusten ja alueellisten hoitoketjujen laa-
timiseen.

Tana vuonna kyselyyn vastasi ldhes 1000 henkiloa, miké kuvastanee
jasenten tarvetta saada aédnensé kuuluviin. Valtaosa vastanneista (66 %) oli
66-79 -vuotiaita, mutta myds tydikaisia oli paljon (14 %). Tamé osoittaa, et-
ta vastoin yleista kasitysta osteoporoosi ei ole ainoastaan ikdihmisten sai-
raus. Sekundaariseen osteoporoosiin, kuten muihin pitkaaikaissairauksiin
ja ladkehoitoihin liittyvan osteoporoosin ja osteopenian ennaltaehkéisyyn
ja hoitoon, on jatkossakin kiinnitettava huomiota, kun liiton omaa toimintaa
ja yhteisty6td muiden potilasjarjestéjen kanssa kehitetaan.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen viime kevaana julkaiseman sel-
vityksen mukaan hoidon tulokset paranivat, kun hoitoketjut toimivat.
Kuitenkin vain kolmasosa kyselyyn vastanneista arvioi saamansa hoidon
hyvaksi tai erinomaiseksi. Erityisesti hoidon ohjaus, seuranta ja laakérin
asenne ja osaaminen arvioitiin vaihtelevaksi ja usein heikohkoksi. Puoles-
sa sairaanhoitopiireistd ei ole alueellista osteoporoosin hoitoketjua eika
murtumahoitajaa. My6s sairauden diagnostiikka ontui. Lahes kymmenelld
prosentilla vastanneista oli ollut useita luunmurtumia ennen kuin asiaa
alettiin tutkia. Tietoa osteoporoosista ja sen hoidosta sai alle puolet diag-
nosoiduista potilaista ja vain 13 % ohjattiin kuntoutukseen tai liikuntapalve-
luiden piiriin. Vain 19 % potilaista kerrottiin luustoyhdistyksen toiminnasta.
Hoitosuunnitelma tehtiin alle kolmasosalle.

Luustoliiton kyselyjen ja tehtyjen viranomaisselvitysten perusteella
Suomessa on paljon tehtdvaa osteoporoosin ennaltaehkaisyn ja hoidon
kohentamiseksi. Luustoliitolla ja sen aktiivisilla jasenilld on siis paljon tar-
keaa tyota tehtavana potilasndkokulman esille ottamisessa.

Toivotan kaikille jasenillemme, potilaille ja asiantuntijoille, aktiivista ja
palkitsevaa, mutta turvallista syksya. Muistakaa ottaa koronarokotukset
- ehka sitten voimme tavata marraskuun lopussa ihan henkilokohtaisesti
liittokokouksessa.

O steoporoosi on vaativa sairaus potilaalle. Osteoporoosia hoide-
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Suomen Luustoliitto ry

Hallitus 2021

Puheenjohtajisto
puheenjohtaja

Tiina Huusko (Espoo)

1. varapuheenjohtaja
Annikki Kumpulainen (Lahti)

2. varapuheenjohtaja
Olli Simonen (Helsinki)

Hallitus

Johanna Edgren (Tampere)
Minna Huttunen (Helsinki)
Anneli Kerminen (Helsinki)
Jenni Lehtinen (Kotka)
Paivi Mazzei (Jyvaskyla)
Joonas Sirola (Kuopio)

Varajasenet
1. varajasen Hillevi Karjalainen (Kuopio)
2. varajasen Sirkka Nuutinen (Pieksamaki)

Jasenyysasiat:
toimisto@luustoliitto.fi
puh. 050 539 1441

Lehden osoitteenmuutokset:
Luustoliitto on jasenyhdistyksineen
siirtynyt keskitettyyn jasenrekisteriin.

Lehden tilaukset ja osoitteenmuutokset
puh. 050 539 1441

tai sahkopostilla toimisto@luustoliitto.fi.
Sahkoinen jasenkirje Luustoviesti,
tilaukset: toimisto@luustoliitto.fi

Pida yhteystietosi ajan
tasalla

nko osoitteesi, puhelinnu-
merosi tai sahkopostiosoit-
teesi vaihtunut? Ilmoita

muuttuneet tietosi liittoon joko sah-
kopostilla osoitteeseen: toimisto@
luustoliitto.fi tai puhelimitse: 050 539
1441 tai perinteisena kirjeena: Luusto-
liitto, Kdydenpunojankatu 8 G, 00180
Helsinki.

Huom! Jos sinulla on sahképosti, etka
vielad ole Luustoliiton sahkoéisen uu-
tiskirjeen Luustoviestin saaja, ilmoi-
ta tilauksesi osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi.

Liity jaseneksi: www.luustoliitto.fi.
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Kuntoutuja Katja Moilanen (40 v.)

OSt DOY
kanssa

Katja Moilanen (40) kertoo aina eléneensd terveellisesti, syéneensd
monipuolisesti ja harrastaneensa liikuntaa. Katjalla ei kdynyt pienessd
mielessdkdidin, ettd hénelld voisi olla luustosairaus. Katja sai osteopo-
roosidiagnoosin ilman vammaa syntyneen murtuman jdlkeen. Myd-
hemmin osteoporoosin syy selvisi. Katjia ammentaa voimaa eri saira-
uksien kanssa eldmiseen muun muassa positiivisesta asenteestaan,

likunnasta ja pienistd arjen iloista.

Aktiivinen arki

Katja on kajaanilainen perheenai-
ti, jonka perheeseen kuuluu kolme
teini-ikaista tytarta ja puoliso. Katjan
vapaa-aika kuluu perheen kanssa ja
lasten harrastukset osallistavat koko
perheen. Harjoituksiin kyyditsemisen
lisaksi riittaa talkoita, toimitsijatehta-
via seka peli- ja kisareissuja.

- On hienoa, etta lapset harrasta-
vat, Katja iloitsee. Katjan perhe puu-
hastelee muutenkin paljon yhdessa.
He leipovat, pyorailevat ja tekevat
paivaretkia.

4]

Katja tyoskentelee tietohallin-
non kehittamispaallikkona Kajaanin
kaupungilla. Télld hetkelld han tekee
toita kokoaikaisesti kotoa kasin. Katja
teki etatoitd jo ennen koronapande-
miaa. Ty6nantaja on tukenut Katjaa
hanen sairastaessaan muun muassa
mahdollisuudella tehda eta- ja osa-
aikatyotd. Katjan mukaan kotona voi
paremmin tauottaa tyéntekoa ja le-
vahtdd tarvittaessa. Etatyoskentelyssa
on puolensa, silld kotona saa pa-
remmin tehtya keskittymista vaativia
tehtavia, mutta sosiaalinen eléama jaa
véhaiseksi ja tyokavereita on ikava.

Yllattava
lonkkamurtuma

Katjan lonkka murtui kevaalla 2019
juoksulenkilla. Han ei kaatunut, vaan
jalka kipeytyi pikkuhiljaa lenkin aika-
na. Ensin Katjan piti vaihtaa kavelyyn
ja kotiin paastyaan jalalla ei karsinyt
enaa astua.

Paivystava sairaanhoitaja kehot-
ti tarkkailemaan tilannetta kotona.
Muutaman paivan paasta paivystava
|adkari totesi ilman rontgenkuvia, etta
murtumaa ei ole. Laakari kehoitti me-
nemaan tydterveyshuoltoon, jos kipu
ei helpota.

Kipu ei helpottanut eika jalalle
voinut varata, mutta tyoterveyslaa-
karikaan ei epaillyt murtumaa.

- Linkutin vastaanotolle itse ja en-
ka ollut satuttanut jalkaani, joten en
ehka vaikuttanut tarpeeksi kipealt,
Katja pohtii.



Vasta kolmas |aakari lahetti Kat-
jan magneettikuvaukseen, jossa to-
dettiin reisiluun murtuma ja limittain
olevat luut. Kivun alkamisesta oli ku-
lunut kolme viikkoa. Tuon ajan Katja
oli yrittanyt jatkaa normaalia elaméaa:
hin kiytti kipulaaketta ja ehti kayda
viikonloppureissulla Tukholmassa.

- Minulla taitaa olla normaalia
suurempi kipukynnys, Katja naurah-
taa.

Kun Katjan lonkkamurtuma vii-
mein todettiin, hanet leikattiin kiireel-
lisesti. Epdonni ei kuitenkaan loppu-
nut siihen. Leikkauksessa luuhun ase-
tetut levyt jaivat vaaraan asentoon,
mutta uusintaleikkauksen tekeminen
heti todettiin riskialttiiksi. N&in ollen
Katja ei saanut varata jalalla ja joutui
kayttamaan kyynarsauvoja, kunnes
murtuma oli parantunut.

Vaarin asetetut tukilevyt poistet-
tiin yhdekséan kuukautta ensimmaisen
leikkauksen jalkeen.

- Jalka ei ole enda entisensa, Katja
kertoo.

Lonkkamurtuma on nyt parantu-
nut, mutta jalka on heikompi ja rasi-
tus aiheuttaa lepokipua. Kipua Katja
hoitaa tarpeen mukaan lammolla.
Hoitovirheesté Katja ei halua syyttaa
ketaan, silld hdanen mukaansa térkein-
ta on se, ettd han selvisi.

Osteoporoosidiagnoosi

Pian lonkkamurtuman toteamisen
jalkeen Katja paasi luuntiheysmitta-
ukseen. Sen jalkeen Kajaanin keskus-
sairaalan osteoporoosihoitaja soitti ja
kertoi osteoporoosista. Katjalta otet-
tiin my0s verikokeita, joissa todettiin
muun muassa matala D-vitamiinipi-
toisuus.

Hoitajalta Katja sai perustietoa
omahoidosta. Hoitaja oli myds kes-
kustellut laakérin kanssa ja he olivat
paatyneet siihen, ettei osteoporoosi-
ladkettd aloiteta. Seuraava luuntihe-
ysmittaus péatettiin tehda jo vuoden
paasta.

- Yllatyin osteoporoosidiagnoo-
sista, Katja kertoo ja jatkaa:

- Suvussani ei ole osteoporoosia.
Lisaksi olen nuori ja olen aina elanyt
terveellisesti.

Katja ei 10ytanyt mitaan edelly-
tyksia osteoporoosiin sairastumiselle.

- Toisaalta olin helpottunut, hén
toteaa. Osteoporoosi selitti sen, mik-

si hanen lonkkansa oli murtunut niin
helposti.

Katja alkoi heti etsia lisatietoa os-
teoporoosista ja sen omahoidosta.

- Olen itse hankkinut paljon tietoa
ja onneksi sita 6ytyy netistd, Katja
kertoo.

Kajaanissa ei ole omaa yhdistys-
ta, joten Katja liittyi Suomen Osteo-
poroosiyhdistyksen jéaseneksi. Se on
Luustoliiton jasenyhdistys, joka tarjo-
aa mahdollisuuden jasenyyteen niil-
l& paikkakunnilla, joilla ei toimi liiton
muita jasenyhdistyksia. Luustoyhdis-
tykset tekevat Katjan mukaan valta-
van tarkeaa tyota jakamalla tietoa ja
toimimalla tukena sairastuneille.

Osteoporoosin tausta

Pian Katja alkoi pohtia, miksi han sai-
rastui ja oliko osteoporoosiin jonkin
syy. Katja tapasi Luustoliiton toimin-
nanjohtajan Ansa Holmin Luustokier-
tueella Oulussa, jonne han saapui
kyynérsauvojen kanssa. Han oli vasta
saanut osteoporoosidiagnoosin ja ol
toipumassa lonkamurtumasta.

- Iso kiitos Ansalle, joka rohkaisi
minua selvittdmaan osteoporoosin
taustoja, Katja toteaa.

Yleensa osteoporoosi ei tule nuo-
relle ihmiselle ilman syyta. Katja sai
Luustokiertueella kdydysta keskuste-
lusta kipinan ottaa uudelleen yhteytta
osteoporoosihoitajaan, jonka suhtau-
tuminen oli erittdin hyva. Katja ohjat-
tiin lisdtutkimuksiin.

"Ylléityin osteoporoosi-
diagnoosista..Suvussani
ei ole osteoporoosia.
Lisdiksi olen nuori ja olen
aina eldnyt terveellisesti.”

Samoihin aikoihin Katja oli alkanut
oireilla muutenkin. Hanelld todettiin
muun muassa verenpainetauti, kuu-
lon alentuminen, uniapnea ja kohon-
nut silmanpaine. Lisdksi han karsi
unettomuudesta.

- Kroppani alkoi hajoamaan,
mutta en tiennyt syyta ja olin ham-
mentynyt, Katja kertoo.

Mydhemmin lisatutkimuksissa
paljastui Cushingin oireyhtyma, jos-
sa kortisolia erittyy litkaa. Kortisoli
puolestaan vaikuttaa luustoon. Katja
sairasti tietdaméattdan harvinaista sai-
rautta, joka aiheutti osteoporoosin ja
monia muita oireita.

Cushingin oireyhtyman kortisolin
liikatuotannon aiheuttaa pieni hy-
vanlaatuinen kasvain, joka yleensa
on aivolisakkeessa tai lisamunuaisis-
sa. Katjan kasvain oli niin pieni, ettei
sitd pystytty varmuudella paikallista-
maan. Katjaa hoidettiin poistamalla
molemmat lisdmunuaiset ja sen seu-
rauksena hanelle puhkesi myds har-
vinainen Addisonin tauti. Katja tarvit-
see korvaushoitoa eli hydrokortisonia
ja suolahormonia pysyvasti.

Katja kertoo, ettd Cushingin oi-
reyhtyma ehti tehda paljon vahin-
koa hénen keholleen. Osa oireista on
poistunut tai poistumassa, mutta osa
jai. Uusiakin oireita on tullut. Viimei-
simpana Katjan aiemmin murtunees-
sa lonkassa todettiin alkava nivelrik-
ko. Se aiheuttaa muun muassa kipua,
liikkuvuuden véhenemista ja liikkeel-
lelahtdjaykkyytta.




"Vertaistuki on tarkedd.
Kukaan muu ei tieda, milta sinusta tuntuu,
jos ei ole kokenut samaa.”
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Kaikesta huolimatta Katjasta huo-
kuu kauas hanen iloinen ja positiivi-
nen elaménasenteensa. Katja kertoo,
ettei menneisyytta tai tulevaisuutta
kannata jaadéd murehtimaan, vaan
tarkedd on menna paiva kerrallaan
eteenpain ja nauttia tastéd hetkesta.

Verkkokurssi ja
vertaistukea

Katja osallistui Luustoliiton verk-
kokurssille pian osteoporoosidiag-
noosin saamisen jalkeen. Han naki
kurssi-ilmoituksen paikallislehdes-
sa, mutta uskoo, etta olisi l6ytanyt
kurssin my6s Luustoliiton nettisivuil-
ta. Katjan mukaan liiton nettisivut ja
Luustotieto-lehti ovat informatiivisia.
Katja toteaa my®0s, ettd Luustoliiton
toiminta ja tapahtumat ovat erin-
omaisesti jarjestettyja.

Luustoyhdistyksen lisaksi Katja
kuuluu myds muihin yhdistyksiin ja
vertaisryhmiin. Verkkotapahtumat ja
esimerkiksi Facebookin vertaisryh-
mét ovat olleet Katjalle korvaamat-
tomia. Cushingin ja Addisonin tauti
ovat harvinaisia, joten tukea 10ytyy
paremmin kansainvélisista yhteisois-
ta.

- Olin vasta sairastunut osteo-
poroosiin, joten Luustoliiton verk-
kokurssi osui hyvaan saumaan, Katja
kertoo.

Kurssilla Katja sai paljon uutta tie-
toa sairaudesta ja omahoidosta se-
ka ja vinkkeja esimerkiksi kalsiumin
saannin varmistamiseen. Katjan mu-
kaan oli mukava kuulla muiden ko-
kemuksia ja huomata, ettei ole yksin
sairauden kanssa.

Muut osallistujat pohdiskelivat
samoja asioita kuin itsekin, Katja
muistelee ja jatkaa:

- Suosittelen Luustoliiton kursseja
ldampimasti.

Kurssilla tehdyt oivallukset seka
muun muassa kalsiumlisan ottami-
seen ja ruuasta saadun kalsiumin
maarén arviointiin saadut vinkit ovat
edelleen osa Katjan arkea.

Katjan mielestd vertaistuki on
erittain tarkead, koska vertaiset ovat
samassa tilanteessa tai kokeneet sa-
man, joten he ymmartavat.

- Kukaan muu ei tiedd, milta si-
nusta tuntuu, jos ei ole kokenut sa-
maa, Katja tiivistaa.

"Luustoliiton verkkokurssilla
oli mukava kuulla muiden
kokemuksia ja huomata,
ettei ole yksin sairauden
kanssa.”

Vertaisilla on sellaista omakoh-
taista kokemusta ja tietoa, jota ei
hoitohenkildkunnalta saa. Katja on
kaynyt Luustoliiton vertaistukijakou-
lutuksen. Esimerkkeind vertaistuen
muodoista Katja luettele tiedon ja
omien kokemuksien jakamisen, mut-
ta joskus pelkkd kuunteleminen ja
lasnaolo riittaa.

Koska Katja on itse saanut ver-
taistukea, han auttaa mielellédan toisia
omien kokemuksiensa avulla. Myos
Katjan naapuri sairastaa osteoporoo-
sia ja se on nykyisin heidan yhteinen
puheenaiheensa. Liséksi Katja onnis-
tui ohjaamaan naapurinsa eteenpéin
omahoidon asioissa.

Katja toivoo, etta Kajaaniin saa-
taisiin jarjestettya osteoporoosia sai-
rastaville tarkoitettuja tapaamisia tai
tapahtumia.

- Voisin olla mukana kaynnista-
massa toimintaa, jos saisin siihen jon-
kun kaveriksi, Katja toteaa.

Saman sairauden jakavat voisivat
tavata vaikkapa kahvikupin aaressa.

Liikkumisen
nautinto

Ennen sairastumista Katjan lempi-
lajeja olivat juoksu, zumba ja kun-
tosalilla kaynti. Sittemmin lajit ovat
vaihtuneet rauhallisempiin. Nyt Katja
vain haaveilee juoksusta, mutta har-
rastaa kavelyi, pyorailya ja vesijuok-
sua. Luistelun ja laskettelun Katja on
jattanyt suosiolla lapsilleen.

Katja tykkaa myos vaeltaa ja teh-
da retkia. Matkat ovat lyhentyneet ai-
emmasta. Hanelle tuttuja ovat muun
muassa Mieslahden Posti-Kallen reit-
ti seka Kolin ja Ukkohallan maisemat.

- Osteoporoosi on tehnyt minut
hieman varovaisemmaksi, Katja ker-
too ja jatkaa:

- Vaeltaessa tulee katsottua tar-
kemmin mihin astuu.

Katja ei ole ylivarovainen, mutta
toivoo, ettei murtumia enaa tulisi.

Terveys ja toimintakyky ovat Kat-
jalle nykyaan aikaisempaa tirkedmpia.
Sairastaminen on opettanut hénti ar-
vostamaan pienia asioita eldamassa.

- Sita ihan herkistyy, kun aamu-
lenkilld nakee auringon, kuulee lin-
nunlaulun ja askel kulkee kepeésti,
Katja kuvaa.

Omahoitoa ja
arjen iloja

Katjan mukaan osteoporoosi ei juuri-
kaan nay hénen arjessaan ja han ko-
kee voivansa hyvin.

- Osteoporoosi ei ndy ulospéin,
eiké se aiheuta kipuja tai hankaloita
normaalia elamaa, Katja summaa.

Liikkunnan lisaksi Katja syé moni-
puolisesti seka kayttdd D-vitamiini-
ja kalsiumlisaa. Katjalle on myos tar-
keaa levosta ja unesta huolehtiminen.

- Olen saanut hyvaa hoitoa ja ti-
lannettani seurataan saannollisesti,
Katja toteaa.

Seuraava luuntiheysmittaus ha-
nelld on téana syksyna.

Voimaa arkeen ja omahoitoon
Katja saa perheeltaan, ystaviltdén ja
sukulaisiltaan. Han on saanut paljon
apua ja tukea l&hipiiriltaédn. Lapset pi-
tavat kiinni arjessa, silla kouluun pitaa
herata ja harrastuksiin lahted, vaikka
joskus itsella olisi huonompi paiva.

Katjalle on my0s tarkeaa, etta
saa puhua sairaudestaan tai joskus
taas olla puhumatta. Kirjoittaminen
helpottaa myds. Katja onkin koon-
nut ajatuksiaan paivakirjamaisiin kir-
joituksiin, joihin voi tutustua hanen
blogissaan: https://yksimiljoonasta.
vuodatus.net.

- Olen sinut sairauteni kanssa ja
tiedan, etta kaikesta selvida, Katja to-
teaa ja jatkaa:

- Osteoporoosin kanssa voi elaa
hyvaa ja tasapainoista elamaa.

TEKSTI: PAULIINATAMMINEN

KUVAT: SAMI PELTONIEMI,
PELTONIEMI PHOTOGRAPHY
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Tutkimustietoa - omahoitoasiaa - muita uutisia

Koonneet Jenni Tuomela,

Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Voima- ja nopeusharjoittelulla vaikutuksia
luuston vanhenemismuutoksiin

uuritehoinen voima- ja hyp-
S pelyharjoittelu seka pikajuok-

su ovat luuston kannalta te-
hokkaita liikuntamuotoja myés van-
hemmalla ialla. Aikaisemmin ei ole
kuitenkaan ollut tutkittua tietoa siita,
voidaanko tallaisella harjoittelulla es-
taa tai hidastaa luuston vanhenemis-
muutoksia.

Jyvaskylan yliopiston laajassa tut-
kimushankkeessa selvitettiin séan-
nollisen voima- ja pikajuoksuharjoit-
telun yhteyttd luuston ikaantymis-
muutoksiin. Tutkimuksessa seurattiin
kymmenen vuoden ajan keski-ikaisia
ja iakkaita, aktiivisesti harjoitelleita
pikajuoksijamiehia.

Tutkimuksessa havaittiin, etta
saanndllinen voima- ja nopeushar-
joittelu oli yhteydessa saariluun lu-
juusominaisuuksien sailymiseen tai
jopa paranemiseen seurannan aika-
na. Harjoittelua vahentaneilla urheili-
joilla luuston ominaisuudet sen sijaan

heikkenivat. Yhteys harjoitteluun na-
kyi erityisesti hohkaluun tiheydessa
ja saariluun varsiosan poikkileikkaus-
geometriassa, mika tukee kasitysta
sekd iskutyyppisen harjoittelun etta
voimaharjoittelun hyodyllisyydesta.
Urheilijoiden harjoittelu ei sovel-
lu sellaisenaan kaikille ikaantyneille,
mutta oikein toteutettu voima- ja te-
hoharjoittelu on suositeltavaa kaiken
kuntoisille ja ikaisille. Nyt tehdyssa
tutkimuksessa iskutyyppisen har-
joittelun hyodyt korostuivat etenkin
keski-ikaisilla, kun taas iakkaammilla
erityisesti voimaharjoittelu saattaa
olla tehokas tapa yllapitaa luustoa.
Lihasvoima ja voimantuottoteho ovat
tarkeassa roolissa myods kaatumisten
ja niihin liittyvien murtumien ehkai-
syssa.
Lahde: Jyvaskylan yliopisto.
Tutkimusuutiset. 03.06.2021 ja

https://asbmr.onlinelibrary.wiley.com/
doi/10.1002/jbm4.10513

Liikkkumisympariston merkitys ikadntyneiden liikunnalle on merkittava

yvaskylan yliopistossa tehdyssa

tuoreessa vaitostutkimuksessa

selvitettiin, millaisissa ymparis-
oissa asuville iakkaille ihmisille ker-
tyy runsaammin reipasta liilkkumista.
Tutkimuksen perusteella todettiin,
etta kavelya hyvin mahdollistava inf-
rastruktuuri ja monentyyppisia elin-
ymparistdja sisaltava luonto- tai vi-
heralue liikuttivat iakkaitd suurempia
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maaria. Teiden ollessa makisempia,
reipas liilkkuminen oli vahaisempaa ja
makisyys my0s kasvatti riskia kavely-
vaikeuksien ilmaantumiselle.

Asuinympariston piirteet naytti-
vat vaikuttavan myos siihen, mitka
liikkumisen nakékulmasta houkutta-
vaksi koetut ymparistotekijat saavat
iakkaat ihmiset liikkeelle. Lahiluonto
koettiin sinallddn houkuttelevaksi,
mutta se sai iakkaat ihmiset liikkeel-
le vain, kun asuinympariston infra-
struktuuri tuki hyvin ulkona likku-
mista. Esimerkiksi katuvalaistus seka
tasapintaiset ja rauhalliset kulkureitit
mahdollistavat iakkaille pidempikes-
toista ulkona lilkkumista.

lakkaat, joilla oli kavelyvaikeuk-
sia, kokivat ettd lahiluonto houkut-
teli likkumaan, kun lahistolla oli jarvi
tai muu vesisto. Reipasta lilkkumista
kertyi enemman my®s niille, joilla oli
alle kilometrin etaisyydella kodista
houkutteleva luonto- tai viheralue

liikkumispaikkana eikd kavelyvai-
keuksia.

Harmillisen suuri osa igkkaista ei
saavuta suositusten mukaista viikoit-
taisen fyysisen aktiivisuuden maaraa,
joka on 150-300 minuuttia reipas-
ta tai 75 minuuttia rasittavaa liikku-
mista. Ympariston tekeminen ulkona
liikkumista edistavaksi on keino, jolla
voidaan yrittaa vaikuttaa samanaikai-
sesti laajemman ihmisjoukon fyysi-
sen aktiivisuuden maaraan. Se, kuin-
ka paljon ymparisto tukee iakkaiden
ihmisten ulkona liilkkumista, saattaa
vaihdella kunnan tai kaupunkialueen
sisalla paljonkin. Ympaériston piirtei-
den tunnistaminen varteenotettaviksi
tekijoiksi iakkaiden ihmisten fyysisel-
le aktiivisuudelle ja toimintakyvylle
on erittain tarkeaa.

Lahde: Kavelymahdollisuudet ja luontoym-
paristot kannustavat iakkaita ihmisia liikku-
maan, Vaitostutkimus, Jyvaskylan yliopiston
tiedote 11.6.2021.
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Liikunta vaikuttaa
heti ja hetken paasta

iikunnalla on tutkitusti runsaasti
Lvaikutuksia hyvinvointiin ja ter-

veyteen. Osa vaikutuksista on
valittdmia ja osa alkaa nakya vasta
saannodllisemmin harrastetun lilkun-
nan myota.

Jo heti ensimmaisen harjoituksen
aikana verenkierto vilkastuu, lihaksiin
virtaa enemman happea hengityksen
tehostuessa ja aineenvaihdunta vil-
kastuu, silla liilkunnan aikana ener-
giaa kuluu enemmaéan. Myds nivelet
notkistuvat, sillé nivelruston aineen-
vaihduntaan tarvittavaa nivelnestetta
vapautuu liikunnan aikana nivelia lii-
kutellessa. Lisaksi mieli virkistyy ja olo
on lilkunnan jalkeen virkedampi, koska
liikunta lisda hyvaa oloa tuottavien
hormonien eritysta ja verenkierto on
vilkastunut.

Parin viikon s&anndllisen har-
joittelun seurauksena muutosta
alkaa nakya jo lihassoluissa, silla
niissa olevien mitokondrioiden
maard alkaa lisdantya ja lihasvoima
kasvaa. Hyvanolon hormonit, joita
liikunta tuottaa, vahentavat stressia
ja stressinaiheuttajat myos unohtuvat
helpommin liikkuessa. Elimiston ra-
sittaminen fyysisesti saattaa myos
parantaa unen laatua.

Kuukauden saanndllisen har-
joittelun jalkeen ruoansulatus ja
lepoaineenvaihdunta toimivat
tehokkaammin, ja liikkuessa kuluu
aiempaa enemman energiaa. Lihas-
solujen koko kasvaa, toiminta tehos-
tuu ja lihasvoima lisdantyy. Myo6s ha-
penotto paranee.

Parin kuukauden jalkeen ve-
renpaine ja leposyke laskevat,
koska verenkierto on tehostunut.
Myds veren hapenkuljetuskyky
ja maksimaalinen hapenottokyky
kasvavat. Rasvasolut ovat menet-
taneet rasvaa, mikéd yleensa nakyy
hoikistumisena. Saanndllisen litkun-
nan on todettu auttavan myds muun
muassa alakuloisuuteen ja lievaan
depressioon.

3-6 kuukauden harjoittelun jal-
keen valtimoterveys on parantu-
nut jo huomattavasti painonlaskun,

kestavyyskunnon ja verenpaineen
alenemisen myota. Veren hyva HDL-
kolesterolipitoisuus on kohonnut ja
huonot LDL-kolesteroli ja triglyseridi
ovat vahentyneet.

Vuoden kuluttua luustossa alkaa
nakya kuormituksen aikaansaama
vahvistuminen. Vaikka painossa ei
olisi tapahtunut muutosta, on keho
kiinteytynyt, silléd rasvaa on lahtenyt
ja tilalle on tullut lihasta. Diabetes-
vaara on pienentynyt, silld sadannol-
linen lilkunta vaikuttaa riskiin seka
itsendisesti ettd painon normalisoi-
tumisen avulla.

Saanndllinen ja pitkdjanteinen
likkuminen vahentaa jokaisen suo-
malaisen kansantaudin, eli sydan- ja
verisuonitautien, diabeteksen, ast-
man ja allergian, kroonisten keuhko-
sairauksien, syOpasairauksien, muis-
tisairauksien, tuki- ja liikuntaelimiston
sairauksien ja mielenterveysongel-
mien, riskia. Liikunta tukee myos sai-
rauksien hoitoa.

Koonneet Jenni Tuomela,
Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Lilkunnan pitda tuoda iloa, ela-
myksid ja mukavia kokemuksia. Mo-
tivaation ldhde on kaikille yksilollinen,
silla siind missa yksi innostuu mitta-
reista, toisen saa liikkeelle luonto ja
kolmas liikkuu mieluiten porukassa.
Terveydenhuollon ammattilaisten
on kuitenkin tarkeaa tietaa, millaisia
likuntamahdollisuuksia ja -palvelu-
ja alueella tarjotaan ja suunnitella
yksilollinen liikuntaohjelma yhdessa
liikkujan kanssa, jotta tavoitteet, mo-
tivaationlahteet ja mahdollisuudet
tulevat huomioiduiksi.

Lahteet:
- Liikkumisen vaikutukset - internet-
sivusto, UKK-instituutti 7.7.2021

- Liikkuja palkitaan heti - nama kaikki
terveyshyodyt saat vuodessa, vaikka
aloittaisit nollasta, Hyva Terveys
(hyvaterveys.fi) 20.5.2021.

- Tasmalaake kansansairauksiin. Sic!
Laaketietoa Fimeasta 2/2021. 18.6.2021.

Terkkarit kuntoon!

oni on saattanut seurata tele-
visiosta sarjaa Kuppilat kun-
toon, jossa Hans Valimaki

laittaa monin tavoin huonossa kun-
nossa olevia ruokaravintoloita uuteen
uskoon muutamassa paivassa.

Laakarilehden mielipidekirjoituk-
sessa kuntoutuslaakari Jari Turunen
nostaa esille Valimaen ohjelmakon-
septin ja pohtii, millainen tulisi Terk-
karit kuntoon -sarjasta:

- Nykyiset parannusideat ovat ol-
leet vuosikausia samat ja ehdotetut
keinot usein maarallisia: lisaa laaka-
reita ja ladkareille paasy nopeaksi.

- Jos kehittamisen ratkaisut poh-
jautuisivat nykyisiin resursseihin, nii-
den pitaisi olla toimintaa uudistavia,
innovatiivisia ja oivaltavia. Lahtokoh-
tana toki taytyy olla osaavan henki-
|6ston riittava maara, koska "... jarealla
alimiehitykselld hommaa ei taatusti
saada toimimaan”.

Uuden monisairaan Kaypa hoi-
to -suosituksen mukaan puolet ter-
veyskeskuksen asiakkaista on moni-
sairaita. Heidan hoitoonsa suositel-

laan pysyvyytta. Kirjoittajan mukaan
pysyvyyden tae eitarvitse kuitenkaan
olla samana pysyva omalaakari, vaan
vaikkapa oma nimetty monialainen
tiimi.

Kirjoittajan mukaan joustavat tii-
mimallit ja nykyteknologia, mukaan
lukien monet etatyokalut, voisivat
hyvin olla uudenlaisen toimintamallin
lahtokohta.

- Vaihtoehtona on tietenkin kou-
luttaa ne tuhat uutta terveyskes-
kuslaakaria. Siina menee leppoisasti
odotellessa vuosikymmen ja toinen-
kin.

Lahde: Potilaan lagkarilehti 5.4.2021;
www.potilaanlaakarilehti.fi/kommentit/
kuppilat-kuntoon-ndash-enta-terveys-
keskukset/
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Koonneet Jenni Tuomela,

Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

D-vitamiinin puute voi altistaa deliriumille

airaalahoidossa olevan vanhuk-
S sen sekavuustila eli delirium on
yleinen ja huonoennusteinen
oireyhtyma. Siihen altistaa yleensa
mm. korkea ika, muistisairaus, ge-
rastenia ja monilaakitys. Deliriumin
voi laukaista yllattava sairastuminen,
leikkaus tai vaikkapa vieras paikka.
Brittilaistutkimuksessa havaittiin,
etta naiden lisaksi myos D-vitamiinin
puutos (alle 25 nmol/l) voi altistaa
deliriumille. Myés D-vitamiinin al-
haisella pitoisuudella 25-50nmol/I)

havaittiin yhteys deliriumiin. "Yhteys
sailyi, vaikka malli vakioitiin kalsium-
tasolla, murtumilla, muistisairaudel-
la, tutkimuspaikalla, etnisyydella tai
muilla keskeisilla sekoittavilla tekijoil-
la”

Kaikkiaan tutkimuksessa ilmeni,
ettd hyvin usein delirium jaa havait-
sematta.

Lahde: Potilaan laakarilehti 05.05.2021; al-
kuperéislahde: Pilling LC ym. Low vitamin
D levels and risk of incident delirium. ] Am
Geriatr Soc 2021;69:365-72.

Aikuisten D-vitamiinitasot ovat nousseet
viimeisten vuosikymmenien aikana Suomessa

-vitamiinin varastomuodon eli
D kalsidiolin pitoisuutta veressa

kaytetaan elimiston D-vitamii-
nitason mittarina. Oulun yliopistossa
tehdyn tutkimuksen perusteella to-
dettiin, ettd 90-luvulta 2010-luvulle
aikuisten verikokeella mitatut kalsi-
diolitasot ovat nousseet keskimaarin
10,6 nanomoolia/litra. Myds D-vita-
miinitasojen vuodenaikaisvaihtelu on
tasoittunut seuranta-aikana. Niilla,
joilla oli seurannan alkaessa mata-
limmat D-vitamiinitasot, tasot myos
nousivat selkeimmin. Tama korostaa
D-vitamiinilisan merkitysta erityises-
ti hyvin matalien D-vitamiinitasojen
ehkaisemisessa.
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D-vitamiinilisan kaytté ja D-vita-
miinin lisdys maitotuotteisiin todet-
tiin tutkimuksessa hyodyllisiksi toi-
menpiteiksi vaestétasolla. Nayttoa
saatiin myos kalan syonnin hyddyista
suositusten mukaan, eli kahdesti vii-
kossa.

Monet suomalaiset saavat kuiten-
kin edelleen lilan vahan D-vitamiinia
erityisesti pimean talvikauden aika-
na, jolloin D-vitamiinia ei muodostu
luonnostaan iholla kuten kesalla.

Lahde: lkonen, H. et al. The determinants
and longitudinal changes in vitamin D status
in middle-age. Eur ) Nutr (2021); https://doi.
org/10.1007/s00394-021-02606-z

Vanhuspalveluiden
tarjonnassa ongelmia

HL julkaisi vuosittaisen kansal-
Tlisen arvion sote-palveluista,

jonka mukaan seka mielenter-
veys- ettd vanhuspalveluiden tarve
on kasvanut viime vuosina voimak-
kaasti, mutta hajanaiset sosiaali- ja
terveyspalvelut eivat kykene vastaa-
maan kysyntaan kuin osittain.

Joka neljas 500 000:sta 75 vuot-
ta tayttaneestd on saannodllisten ter-
veyspalvelujen piirissa. Vanhuksille
annetaan koteihin ja palveluasun-
toihin palveluita hyvin epatasa-
arvoisesti. THL:n mukaan eroja on
sairaanhoitopiirien valilla ja sisalla ja
jopa samassa kunnassa. Arvion mu-
kaan yhdenvertaisuus toteutuu to-
dennakoéisimmin, jos sosiaali- ja ter-
veyspalvelujen integrointi on alueella
edennyt.

Ongelma on ilmennyt valvonta-
viranomaisille [&dhetettynad suurena
maarana ilmoituksia, jotka koskevat
ikdantyneiden laitosasumista ja ko-
tihoitoa. Useiden yksityisten palve-
luasumisyksikoiden toiminta onkin
jouduttu keskeyttamaan. Syyt liittyi-
vat laakityksen turvallisuuteen, ter-
veydenhuollon palvelujen jarjesta-
miseen ja henkiloston riittavyyteen
suhteessa asiakkaiden palvelutarpei-
siin.

THL:n mukaan "Kuntien ja sai-
raanhoitopiirien huono taloustilan-
ne, nykyisen palvelujarjestelméan
heikkoudet ja laajeneva pula sote-
ammattilaisista tulevat olemaan va-
kava haaste tyon alla olevalle sote-
uudistukselle”.

Lahde: THL. Tiedote 9.3.2021; https://thl.
fi/fi/-/mielenterveyspalvelut-ja-ikaanty-
neiden-terveyspalvelut-vastaavat-kas-
vaneeseen-kysyntaan-ontuen-thl-arvioi-
suomen-julkiset-sote-palvelut?redirect=-
%2Ffi%2F
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Koonneet Jenni Tuomela,

Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Asiakasmaksulain muutokset

udistetun asiakasmaksulain
U mukaan kunta tai kuntayhty-
ma saa peria asiakkaalta enin-
taan 50,80 euron maksun, jos asiakas
jattaa ilman hyvaksyttavaa syyta ja
ennalta peruuttamatta saapumat-
ta varattuna aikana vastaanotolle
tai asianomaiseen yksikkoon. Tama
koskee esim. vastaanottoaikaa ter-
veydenhuollon palveluihin tai sosiaa-
li- tai terveydenhuollon lyhytaikaista
hoito- tai asumispalvelupaikkaa.
Maksun saa peria yli 18-vuotiaalta
asiakkaalta, jos sen perimista ei pide-
ta kohtuuttomana. Liséksi kunnan tai
kuntayhtyman taytyy varauksen yh-
teydessa ilmoittaa mahdollisuudesta
perid maksu seka antaa ohjeet ajan tai
paikan peruuttamiseksi ennalta. Tie-
dot maksun perimisesta seka ajan tai
paikan peruuttamista on annettava
siten, ettd asiakas ymmartaa niiden
sisallon.

Peruuttamatta jatetysta ajasta
voidaan perid maksu myos silloin, jos
palvelu on maksuton, kuten osteo-
poroosia sairastavien kertaluontoi-
sissa ryhmatapaamisissa. On tarke-
da varmistaa peruuttamiskaytannot
palvelun kuin palvelun kohdalla seka
toimia niiden mukaisesti ja mahdol-
lisuuksien mukaan ennakoiden. Saa-
punut maksu voidaan myds peruut-
taa, jos sen periminen todetaan koh-
tuuttomaksi (esim. yllattavan sairaa-
laan joutumisen vuoksi). Talléin tulee
ottaa yhteytta laskun ldhettdneeseen
kyseessa olevan palvelun tarjoavaan
tahoon.

Uudistetun  asiakasmaksulain
maksukatto laajenee koskemaan pe-
ruuttamatta jatetysta palvelusta pe-
rittdvan maksun liséksi suun tervey-
denhuoltoa, terapiaa, tilapaista koti-
sairaanhoitoa ja tilapaista kotisairaa-
lahoitoa seka tiettyjen etapalveluiden

asiakasmaksuja. Jatkossa maksukat-
toa kerryttavat myos asiakasmaksut,
joiden suorittamiseen on myénnetty
toimeentulotukea. Asiakasmaksua
koskevasta laskusta tulee kayda ilmi,
kerryttaakd maksu maksukattoa.
Uudistus astuu voimaan 1.1.2022.
Maksukatto on 683 € ja asiakkaan tu-
lee edelleen itse seurata maksukaton
tayttymista.
Lahteet:
- https://stm fi/asiakasmaksulain-uudistus
- www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1992/
19920734

- www.finlex.fi/fi/esityksethe/2018/
20180310

C
C
-
2
>
»
L
<
m
n
=

Tupakointi kannattaa
lopettaa, vaikka paino
nousisi

upakoinnin lopettamiseen usein
Tyhdistetyn painonousun vaiku-

tukset terveysriskeihin mietityt-
tavat monia. Australiassa tehdyssa
tutkimuksessa selvitettiin painon-
nousun merkitysta terveydelle tupa-
koinnin lopettamisen jalkeen.

Tutkimuksen (16 663 henkil6a)
mukaan tupakoinnin lopettaminen
pienensi kuolemanriskia riippumatta
siita, nousiko, laskiko vai pysyiko pai-
no samassa.

Tarkea havainto oli myos se, etta
tupakoinnin lopettamisen jalkeen ta-
pahtunut painonnousu ei kuitenkaan
lisannyt riskia sairastua sydan- ja ve-
risuonitauteihin, tyypin 2 diabetek-
seen, syopaan eika keuhkoahtauma-
tautiin.

Keqexid :eany|

Tutkimuksen perusteella todettiin,
ettd tupakoinnin lopettamisen hyodyt
ylittavat selvasti painonnousuun liit-
tyvat haitat. Tupakoinnin lopettami-
nen on siis ensisijainen tavoite.

Lahteet: Potilaan Laakarilehti 23.6.2021;
Sahle BW ym. Weight gain after smok-
ing cessation and risk of major chronic
diseases and mortality. JAMA Netw Open
2021;4(4):e217044.

Kaatumisissa tulleet
nikamamurtumat
tarvitsevat erityista
huomiota

aitostutkimuksen mukaan
Vyleisin syy tapaturmaisille

selkarankavammoille Poh-
jois-Suomessa oli kaatuminen, jo-
ta esiintyi etenkin yli 60-vuotiailla.
Kaatuminen nikamamurtuman vam-
mamekanismina lisasi kuolemanris-
kia merkittavasti verrattuna korkea-
energisiin  vammamekanismeihin.
Yli 65-vuotiailla kuolemanriski oli
kolminkertainen. Tutkimuksen mu-
kaan sen vuoksi tama potilasryhma
tarvitsee erityishuomiota murtuman
jalkeisessa hoidossa.

Lahde: Niemi-Nikkola, V. Spinal fractu-
res and spinal cord injuries : incidence,
epidemiological characteristics and sur-
vival (2021); http://jultika.oulu.fi/files/
isbn9789526228105.pdf
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Turvallinen asuinalue ikdantyneille

mparistdministerion "Turval-
Ylinen asuinalue ikaantyneille”
-selvityksessa tarkastellaan
ikdantyneiden henkiléiden turval-
lisuutta asuinalueilla asumiseen ja
turvallisuuteen liittyvien kansallisten
ohjelmien ja -linjausten seka tutki-
muskirjallisuuden ja kyselyjen avulla.
Selvityksessa linjataan muun mu-
assa, etta turvallisuutta edistavat toi-
mintatavat edellyttavat eri sektorei-
den ja ammattiryhmien yhteistyota
seka ikaantyneiden itsensa osallista-
mista.
lakkaiden turvallisuutta ja turvalli-
suuden tunnetta asuinalueilla edistaa
liikkumisen turvallisuuden ja sosiaa-
lisen turvallisuuden vahvistaminen,
kun taas vaarojen, rajoitusten ja kiel-
tojen korostaminen kaventaa turval-
lisuustyon mahdollisuuksia.
Kavelyolosuhteiden turvallisuus
on tarkeaa toimintakyvyn sailymisel-
le, vuorovaikutukselle muiden ihmis-
ten kanssa ja itsenaiselle asioinnille.
Yhteisollisyys, asuinympariston mo-
nipuolisuus ja sosiaalinen kontrolli
mainitaan asuinalueen turvallisuut-
ta lisddvina tekijoina. Vuorovaikutus
naapureiden kanssa ja naapureilta
saatava apu vahvistavat elamanhal-
lintaa ja turvallisuuden tunnetta, ja
yhteisollisyys naapurustossa edis-
taa myos avun saantia tarvittaes-
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sa. Lisaksi ympariston viihtyisyys,
rauhallisuus ja siisteys ovat tarkeita
turvallisuuden tunteen kehittymisen
kannalta.

Kuntien ikaantyneisiin kohdistu-
va turvallisuustyd on eri sektorei-
den tiivistd yhteistyota edellyttavaa
toimintaa ja ikaantyneiden turvalli-
suuden edistamiseen liittyvat tekijat
tulee sisallyttaa paikallisiin turvalli-
suussuunnitelmiin. Paikallisen turval-
lisuussuunnitelman olisi my6s oltava
johdonmukainen osa kunnan suun-
nittelun kokonaisuutta, missa turval-
lisuuteen vaikuttavat suunnitelmat
linkittyvat keskenaan.

Liséksi turvallisuustyohon tulee
kehittaa indikaattoreita, jotka ottavat
huomioon ikaantyneiden turvallisuu-
den ja turvallisuuden tunteen keskei-
set tekijat. Indikaattorien tulee kattaa
fyysisen ympariston terveellisyys ja
esteettdmyys, sosiaalisen ymparis-
ton yhteisollisyys, keskindinen luot-
tamus ja osallistumismahdollisuudet
erilaiseen toimintaan ja vaikuttami-
seen, palveluiden saavutettavuus se-
ka turvallisuuden tunteeseen liittyvat
psyykkiset tekijat.

Lahde: Turvallinen asuinalue ikaantyneille,
Ympaéristoministerion julkaisuja 2021:10.

Koonneet Jenni Tuomela,
Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Miksi vaihdevuosien
aikana lihasmassa
hupenee?

aihdevuosiin liittyy useita fy-
siologisia muutoksia, joista

yksi on lihasmassan ja -voi-
man vaheneminen. Taméan on arveltu
johtuvan muutoksista seka lihaksen
toiminnassa etta lihassolujen maa-
rassa.

Jyvéskylan yliopistossa tehty
tutkimus valottaa estrogeenin puu-
toksen vaikutuksia lihaksiin ja osoit-
taa, ettd estrogeenin puute véahensi
useiden solukuolemaa saatelevien
mikro-RNA -molekyylien maaraa li-
haksessa. Taméa puolestaan lisasi so-
lukuolemaa aiheuttavien proteiinien
maaraa.

Voima ja lihasmassa karttuvat
my®os aikuisialla, joten voimaharjoit-
telu kannattaa myos ja etenkin vaih-
devuosi-iassa.

Lahde: Jyvaskylan yliopiston
tutkimusuutiset 12.02.2021 ja
www.sciencedirect.com/
science/article/pii/
S0531556521000425?via%3Dihub
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Vaihdevuodet altistavat osteoporoosille

Uusi potilasohje: Luuston terveys ja vaihdevuodet

Tiivistelma:

Naisilla riski saada osteoporoottinen
murtuma on 40 % ja miehilld 14 %.
Tama selittyy silla, ettd jo lahtokohtai-
sesti naisen luuston massa on yleen-
sé miehen luuston massaa pienempi.
Liséksi naisilla vaihdevuosien tuoma
estrogeenivajaus kiihdyttaa luun me-
netysta ja taten altistaa osteoporoo-
sille.

Vaihdevuosi-ian jélkeen naisella
luuntiheys pienenee 2 % ensimmai-
sien vuosien aikana. Viiden vuoden
jalkeen luuntiheys pienenee 1 %:n
vuodessa, jatkuen niin pitkaan, etta
lopulta nainen menettda luun mine-
raalipitoisuudestaan ldhes puolet 80-
ikdvuoteen mennessa.

Vaihdevuodet osana elamaa

Vaihdevuodet maaritelldan ajanjak-
sona, jolloin munasarjojen toiminta
heikkenee ja lopulta loppuu koko-
naan. Vaihdevuosissa munarakkuloi-
den maara véhenee, ovulaatiot lop-
puvat ja estrogeenituotanto laskee.
Yleisimpia vaihdevuosioireita ovat
niin kutsutut vasomotoriset oireet,
joita ovat kuumat aallot ja siitd joh-
tuva hikoilu, unihairiét, mielialamuu-
tokset seka limakalvojen ohenemi-
nen. Estrogeenituotannon vahenemi-
nen aiheuttaa osalle naisista oireita
jo useita vuosia ennen kuukautisten
poisjaamista.

Vaihdevuosi-idssa ilman hormo-
nihoitoa tulevia viimeisia kuukautisia
kutsutaan menopaussiksi. Meno-
paussin jalkeen luun hajoaminen kiih-
tyy ja osteoporoosiin sairastumisen
riski suurenee.

Suomalaisilla naisilla menopaussi
koetaan yleisimmin 45-55-ikavuosi-
en valilla, keskimaarin 51-vuotiaana.
Menopaussin alkaminen on kuitenkin
hyvin yksil6llista, ja vaihteluvali saat-
taa olla jopa 40-ikavuodesta aina
60-vuotiaaksi asti. Naisilla pitkittynyt
amenorrea eli kuukautisten tahaton
poisjaanti ja vaihdevuosien alkami-
nen tavallista aikaisemmin, ennen 45
vuoden ikda ilman estrogeenihoitoa,
ovat osteoporoosin merkittavia riski-
tekijoita.

Estrogeenin
vaikutus
luuntiheyteen

Estrogeeni eli naishormo-
ni on térkead vaihdevuosioi-
reiden ilmenemiseen ja luun
kuntoon vaikuttava tekija.
Estrogeenin tuotanto munasar-
joista kiihtyy, kun tytté saavuttaa
murrosian eli n. 11-17-vuotiaana.
Estrogeenitasot pysyvat korkeal-
la aina vaihdevuosiin saakka, jolloin
sen tuotanto ensin hiipuu ja loppuu
sitten kokonaan. Hedelmallisessa
idssé estrogeenitason poikkeavaan
laskuun voi vaikuttaa raskas urheilu,
syomishairioét, autoimmuunisairau-
det ja luonnollisesti ikaantyminen.

Estrogeenivajaus  vilkastuttaa
luun aineenvaihduntaa, jolloin luuta
hajottavien solujen erilaistuminen li-
saantyy ja luun hajoaminen kiihtyy.
Tama aiheuttaa epatasapainon luun
muodostuksen ja hajoamisen va-
lilla. Estrogeenihoidolla on luustoa
suojaava vaikutus, silla se vahentaa
vaihdevuosiin liittyvaa luun hauras-
tumista seka pienentdéd luunmurtu-
mariskia.

Potilasohje osana
opinnaytetyota

Hameen ammattikorkeakoulun sai-
raanhoitajaopiskelijat Henni Kuusisto,
Anni Kytdoja ja Janita Toukomaa ovat
luoneet opinndytetydn toiminnalli-
sena osuutena potilasohjeen Luus-
toliitolle. Opinnaytetyon valintaan
vaikutti tekijoiden oma mielenkiinto
kyseisesta aiheesta. Opinnaytetyon
aiheen kohdentamisessa ilmeni, et-
ta luuston hyvinvoinnista ja vaih-
devuosista ei ole vield paljoa tietoa.
Teemaan kohdennettuja potilasoh-
jeita ei myoskaan ole viela tuotettu.
Luuston terveys ja vaihdevuodet
-potilasohje on osana sekundaarisen
osteoporoosin potilasohjeiden ko-
koelmaa. Kokoelmaan on aiemmin
ilmestynyt ohjeet tulehduksellisis-
ta suolistosairauksista, Alzheimerin
taudista, diabeteksesta, nivelreu-
masta, keliakiasta ja glukokortikoidi

-hoidon aiheuttamasta osteopo-
roosista. Uudessa potilasohjeessa
kasitellaan vaihdevuosien yhteytta
osteoporoosiin. Lisaksi potilasohje
antaa vinkkeja, miten elamantavoilla
voidaan sairauden syntya ennaltaeh-
kaista ja hoitaa. Uuden potilasohjeen
voit tilata Luustoliiton verkkosivuilta
materiaalipankista. Opinnaytety® on
luettavissa Theseuksessa.

TEKSTI: HENNI KUUSISTO,
ANNI KYTOOJA JA
JANITATOUKOMAA

Lahteet:
Peltonen, L. & Vaisala, L. (2020). Virtaa vaih-
devuosiin. Otava.

Tiitinen, A. (2020). Esivaihdevuodet (pre-
menopaussi). Laakarikirja Duodecim. Ter-
veyskirjasto. https://www.terveyskirjasto.
fi/dIkO1118

Tiitinen, A. (2020). Vaihdevuodet. Laaka-
rikirja Duodecim. Terveyskirjasto. https://
www.terveyskirjasto.fi/dIk00179

Tuppurainen, M. (2019). Naistentaudit ja
synnytykset. Osteoporoosin maaritelma ja
yleisyys. Duodecim oppiportti. Kustannus
Oy Duodecim. Verkkodokumentti.

Tuppurainen, M. (2019). Naistentaudit ja
synnytykset. Osteoporoosin syntymeka-
nismi. Duodecim oppiportti. Kustannus Oy
Duodecim. Verkkodokumentti.

Puhti. (2021). Estrogeeni on naishormoni,
joka vaikuttaa koko kehoon. Puhti tieto-
paketit. https://www.puhti.fi/tietopaketit/
estrogeeni/
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Haastattelussa professori, ylilaakari seka Osteoporoosi Kaypa hoito
-suositusryhman jasen Marjo Tuppurainen, KYS

Gynekologeilla on merkittava rooli
osteoporoosin hoidossa

ynekologit ovat toimineet os-
teoporoosi airueina siina vai-
heessa, kun osteoporoosia ei
vield luokiteltu sairaudeksi. He olivat
nostamassa osteoporoosia sairau-
deksi, jota voidaan tutkia ja hoitaa. He
ovat osteoporoosin osalta tarkeassa
tehtavassa edelleen, silla usein juuri
gynekologi saattaa ehdottaa luunti-
heysmittausta havaitessaan, etta po-
tilaalla on korkea osteoporoosin riski.
Miksi juuri gynekologi? Tasta ja
postmenopausaalisesta osteopo-
roosista seka osteoporoosin hoidon
historiasta kertoo seuraavassa pro-
fessori Marjo Tuppurainen.

Laakareista erityisesti gynekologit
ovat aikoinaan olleet niita, jotka ovat
havainneet osteoporoosin ja ovat ol-
leet tuomassa osteoporoosia omaksi
sairaudekseen, jota voidaan tutkia ja
hoitaa. Miksi nain?

- Gynekologin vastaanotolla kay-
daan tavallisesti lapi elintapoihin ku-
ten tupakointiin, perussairauksiin ja
muuhun eldmaan liittyvia asioita se-
ka maarataan tarvittaessa kalsium- ja
D-vitamiinilisa. Gynekologin on luon-
nollista keskustella tallaisista asioista
potilaan kanssa.

- Liséksi potilaan suhde gyneko-
logiin on usein pitkaaikainen. Naista
syista johtuen gynekologit ovat alun
perin havainneet osteoporoosin ja
ovat siksi olleet aktiivisia asiassa.
Kiinnostus potilaan terveydentilasta
kokonaisuutena on sopinut gyneko-
logeilla hyvin muuhun tydhon. Se ei
ole tehnyt tyéhon mitaan erityista li-
saa, vaan on ollut yksi tydn keskeinen
osa-alue.

Miké on postmenopausaalisen os-
teoporoosin perusmekanismi?

- Postmenopausaaliin osteopo-
roosiin liittyy vaihdevuosien hormo-
nitasojen lasku. Vaihdevuosien aika-
na hormonitasot laskevat munasar-
jojen lopettaessa toimintaansa. Sen
normaaleina oireina ovat yleensa
kuumat aallot, hikoilu ja unihairiot.
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- Hormonitasojen laskiessa alkaa
luun haurastuminen, jonka taustalla
on munasarjojen toiminnan hiipumi-
sesta aiheutuva estrogeenin puute.
Kyseessa on siis luonnollinen estro-
geenitason lasku. Niinpé siihen liit-
tyva luonnollinen hoito on hormoni-
korvaushoidon eli estrogeenin kaytto.

- Toki jos potilaan munasarjat jos-
tain syysta leikataan jonkun sairau-
den vuoksi pois jo tatd nuoremmalla
ialla, eikd hanelle anneta hormoni-
korvaushoitoa, saattaa luuntiheyden
lasku olla hyvinkin nopeaa. Mutta
talldin kyseessé ei ole postmeno-
pausaalinen osteoporoosi.

Tiedustelimme osteoporoosin hyvan
hoidon kyselyssamme (vastaajia la-
hes 1000), miten vastaajan osteo-
poroosi alun perin havaittiin. Mikali
henkil6 oli vastannut, ettd osteopo-
roosiepaily oli herannyt muun hoidon
yhteydessa, yleisimmin vastausten
mukaan epailyksen oli esittanyt gy-
nekologi. Onko tama sinulle yllatys?
- Olen tosi tyytyvainen asiasta. Ei
se tosin ole sindnsa mikaan yllatys,
silla gynekologikuntaa on koulutettu
havaitsemaan osteoporoosi.

Kun potilas tulee gynekologin vas-
taanotolle, mitkd asiat ovat niita,
jotka yleensa herattavat gynekologin
epaileméan osteoporoosin mahdol-
lisuutta?

- Yleensé vastaanotolle tuleva
potilaat ja heidan elintapansa tun-
netaan, silla gynekologi kuuluu nii-
hin ammattikuntiin, joissa asiakas-
tai potilassuhde on yleensa pysyvia
- aivan kuten kampaajatkin. Lisaksi
yleensd gynekologin vastaanotolla
paastaan helposti kiinni taman tyyp-
pisiin asioihin. Jo siina vaiheessa, kun
uusi potilas tulee vastaanotolle ja on
hyvin hoikka ja jos varsinkin haisee
tupakalle, on osteoporoosin riski
merkittava, ja gynekologi osaa puut-
tua asiaan.

- Tai jos vaihdevuosi-idssa ole-
va asiakas kertoo rannemurtumasta,

osaa gynekologi nostaa keskusteluun
mahdollisen osteoporoosin riksin.

- Yleensa potilaat itsekin tuovat
mahdollisen riskin esille, silld gyne-
kologien potilaat lukevat naisten-
lehtia, joissa postmenopausaalista
osteoporoosista kirjoitetaan ja lisaksi
gynekologilla saannollisesti kayvat
naiset ovat yleensé valveutuneita ja
pitavat huolta terveydestaan.

Mika on mielestasi gynekologin rooli
osteoporoosin ehkaisyssa, diagnosti-
soinnissa ja hoidossa?

- Mielesténi gynekologilla on
merkittdva rooli. Tapaamme potilaan
hedelmallisen ian aikana useasti, jol-
loin tuomme esille ravitsemuksen
ja huonojen elintapojen vaikutuksia.
Kerromme esimerkiksi tupakoinnin
aiheuttamista osteoporoosin riskeista
samalla, kun kerromme tupakoinnin
lisadvan myos kohdunkaulansyovan
riskia. Puhumme my®és ylipainosta ja
siihen liittyvista riskeista.

- Koulutukseemme liittyy se, etta
osaamme kertoa vaihdevuosi-idssa
oleville potilaille kalkin ja D-vita-
miinilisien kaytdsta varsinkin, jos
hormonihoito aloitetaan. Naista pu-
hutaan my6s hyvin nuorille naisille
ehkaisyyn liittyvilla kaynneilla. Esi-
merkiksi nuorten keskuudessa saate-
taan ihailla liiallista hoikkuutta, jolloin
gynekologi voi kertoa sen tulevista
seurauksista. Gynekologit pitavat ylla
tietoisuutta: asiat, joita tehdaan nuo-
rena, kantavat koko elinian ajan.

- Lisaksi meidat on opetettu sii-
hen, etta jos potilaalla on selkeasti



osteoporoosin riskitekijoita, lahetdm-
me matalalla kynnykselld luuntiheys-
mittaukseen.

- Toinen asia on taas se, etta os-
teoporoosiin liittyvien hoitojen aloit-
tamisessa on suuri ongelma. lhmiset
ovat huonoja aloittamaan ladkehoito-
ja.

- Harva gynekologi aloittaa po-
tilaalleen luulaakehoitoa. Voisin ar-
vella, ettd sen tekee ehka vain joka
kymmenes gynekologi. Lahinna gy-
nekologit maaraavat hormonikor-
vaushoidon potilaan ollessa 50-60
vuoden idssa.

- Osteoporoosin seuranta kuuluu
hoitosuosituksen mukaan puolestaan
perusterveydenhuoltoon. On ikéva
kuulla, ettd se on kyselyn mukaan
hoidettu huonosti. Hoidon seuranta
on yksi katkeamiskohta hoitoketjussa.

Miten hormonihoitojen rooli osteo-
poroosin laakehoitona on sinun gy-
nekologiaikanasi muuttunut?

- Olen tehnyt tatd tyota reilut
30 vuotta. Suomessa on tunnustet-
tu hormonihoidon mydnteinen teho
luuhun kaiken aikaa, sen ovat tehneet
myos erimerkiksi ortopedit ja sisa-
tautilaakarit.

- Vuonna 2002, jolloin julkaistiin
suuren kohun myota hormonihoito-
jen aiheuttama kohonnut rintasyopa-
riski, hormonihoidon kayttd vaheni
radikaalisti. Silloin hormonihoidoista
puhuttiin varovasti liittyen osteopo-
roosin estoon, eika uskallettu myon-
tda, ettd hormonihoitoa kannattaa
kayttdad myos luuston terveyden
turvaajana. Nyt suhtautuminen on
parantuntunut huomattavasti kohun
laskeuduttua.

- Suomen Menopaussitutkimus-
seura ja Cynekologiyhdistys ovatkin
tuoneet aktiivisesti esille hormoni-
hoidon kaytdn suositusta, silla siitd on
vahva tieto ja osaaminen 60 vuoden
ajalta. Liséksi samanaikaisesti tarjolla
olevien osteoporoosilaakkeiden kirjo
on véhentynyt, joten hormonihoidon
merkitys on noussut senkin vuoksi.

- Nykyisin suositellaan naisille
50-60 vuoden valilld hormonihoitoa
yhtena osteoporoosin hoitomuotona,
jos sille ei ole estettd, ja vasta tamén
jalkeen otetaan luuldakkeet kayttoon.
Nykyisin myds suosituksessa on mu-
kana estrogeeni, josta se oli pois 10-
15 vuotta.

Hormonihoitoihin liitetdan kohonnut
rintasyovan riski. Onko hormoni-
hoitoa kayttavien naisten syyta olla
huolissaan?

- Hormonihoitoa suositellaan
kaytettavaksi ennen kaikkea vaihde-
vuosioireisiin. Se on yleensa hormo-
nihoidon aloittava gynekologi, jon-
ka pitédé olla huolissaan, ei potilaan.
Hanen pitdd miettia riskit, hyodyt ja
haitat kyseisen potilaan kohdalta.

- On totta, etta rintasyovan ris-
ki voi nousta - mutta viiden vuoden
kaytolla tulee vain nelja ylimaaraista
rintasyopaa 1 000 kayttdjaa kohden.
Ja kuitenkin hoidon avulla voidaan
estda murtumia ja suojata luun kun-
toa. On tarkeaa, ettad potilas on hy-
vassa gynekologin seurannassa hor-
monihoidon ajan. Tallgin hoito ei lisaa
kuolleisuutta.

- Nyt on lisaksi tulossa markki-
noille uusia laékkeita, jotka voivat
ratkaista nykyista tilannetta, silla ne
eivat lisda rintasyopariskia.

Minka verran yliopistokoulutuksessa
gynekologiaa opiskeleville kerrotaan
osteoporoosista? Onko se mielestasi
riittava maara?

- Mielestani maara ei ole riittava.
Ongelmana on se, ettad osteoporoosi
ei kuulu millekaan erikoisalalle, vaan
se on poikkitieteellinen asia. Nyt on
vaikeaa koordinoida, minka verran
ladkariopiskelijat ovat saaneet osteo-
poroosiin liittyvaa koulutusta muiden
kurssien aikana.

- Olisi hyva, etta opiskelijoille
jarjestettaisiin saannollisesti poikki-
tieteellisia seminaareja, joissa eri eri-
koisalojen asiantuntijat kayvat lapi eri
nakoékulmista osteoporoosiin liittyvia
seikkoja. Meilld on Kuopiossa ollut
tallaisia poikkitieteellisia seminaare-
ja, mutta viimeisimmasta on kulunut
jo useita vuosia.

- Tallad hetkelld luulaakealan yri-
tyksilla on téarked rooli ladkareiden
osteoporoosiin liittyvéssa koulutuk-
sessa, mutta yleensa koulutuksia on
tarjolla vain silloin, kun jokin uusi laa-
ke tulee markkinoille.

Olet ollut jo pitkaan Suomen eturi-
vin osteoporoosin asiantuntijoita ja
olet ollut pitkaan osteoporoosin hoi-
tosuositusryhmaén jasen. Miten tiesi
johti osteoporoosin pariin?

- Meilld alkoi Kuopiossa vuon-
na 1989 osteoporoositutkimus. Olin
silloin nuori, vastavalmistunut eri-
koistuva laakari, ja professori Seppo
Saarikoski pyysi minua mukaan tut-
kimusryhmaan ja laatimaan kysely-
lomaketta 14 000 naiselle.

- Tutkimusryhmassa olivat muka-
na my0s epidemiologian professori
Risto Honkanen ja kirurgian profes-
sori Esko Alhava, joka oli fyysikko
Sakari Karjalaisen kanssa kehittanyt
luuntiheysmittauslaitteistoa. Tiimi tuli
toimeen hyvin keskenaan, ja siité lahti
eteenpain vield tanakin paivana toi-
minnassa oleva tutkimus. Olen ollut
mukana téssa tutkimuksessa nama
kaikki vuodet ja olen aikoinani vai-
tellyt osana tata tutkimusta osteopo-
roosin vaaratekijoista.

- Néiden vuosien aikana osteo-
poroosista tuli sairaus, jota voidaan
tutkia ja hoitaa ja markkinoille tuli en-
simmaéinen varsinainen luulaakehoito
vuonna 1994.

- Tunnen Suomen osteoporoo-
sin hoidon historian hyvin. Olin alle
30-vuotias nuori nainen ja juuri val-
mistunut [dakari, kun purin tutkimuk-
semme kyselyn vastauksia kaksivuo-
tias tytto sylissani. Tyttd kaansi sivuja
ja mina koodasin.

Mitd Luustoliiton kannattaisi tehda,
jotta voisimme vahvistaa gynekolo-
gien roolia osana osteoporoosin hoi-
toketjua?

- Luustoliitto on ennen kaikkea
potilasjarjestd, jonka tulee olla poti-
laiden tukena. Olen saanut sen kuvan,
ettd olette tydssanne onnistuneet oi-
kein hyvin viime vuosien aikana. Sel-
lainen tunne on tullut, etta kaikki tun-
tevat Luustoliiton ja liitto on saanut
arvostetun aseman. Kun potilaat tu-
levat vastaanotolle, he kertovat kay-
neensa sivuillanne tai ettd ovat olleet
muuten yhteydessa Luustoliittoon.

- Gynekologien sijaan suuri huo-
leni liittyy perusterveydenhuoltoon:
miten sielld osattaisiin tunnistaa os-
teoporoosia sairastavat ja erityisesti
se, miten huomattaisiin osteoporoo-
sin riskissa olevat miehet.

Mita terveisia haluat kertoa Luusto-
tieto-lehden lukijoille?

- Pysykaa lujanal

TEKSTI: ANSA HOLM
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® LUUSTON TERVEYS JA VAIHDEVUODET

Mika on vaihdevuosien
yhteys osteoporoosiin?

e Estrogeeni on yksi tarkeimmista
vaihdevuosioireiden ja luuston
terveyden yhteydessa puhuttavasta
naishormonista.

e Estrogeenin on todettu korjaavan
luun muodostumisen ja hajoamisen
valista epatasapainoa.

e Estrogeenin tuotanto tapahtuu
munasarjoissa, mutta se vaikuttaa
laajasti kaikkialla muuallakin
elimistossa.

e Vaihdevuosien edetessa nainen
karsii estrogeenivajauksesta ja riski
sairastua osteoporoosiin kasvaa
luun hajoamisen kiihtyessa.

e Vaihdevuosien myéta arviolta
jopa 40 %:lla 50 vuotta tayttaneista
naisista on riski sairastua
osteoporoosiin.

|16 |

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosi on luuston sairaus, jossa luun lujuus on hei-
kentynyt ja tdma altistaa murtumille. Suomessa todetaan
noin 30 000-40 000 osteoporoottista murtumaa vuosittain.
Osteoporoottisten luunmurtumien saaneilla on 2-4-kertai-
nen riski saada uusi murtuma verrattuna muuhun vaest6on.
Luun maéara kasvaa 20-30 vuoden ikaan asti ja sailyy melko
muuttumattomana noin 40 vuoden ikaan asti. Sen jalkeen
luun maara pienenee. Naisilla osteoporoosi on yleisempaa
kuin miehilla, silla naisen luuston massa on jo lahtékohtaisesti
miehen luuston massaa pienempi ja vaihdevuosista johtuva
estrogeenituotannon vaheneminen nopeuttaa edelleen luun
maaran menetysta.

Terve ja
osteoporoottinen luu
(Kuva: llmo Anundi)

Vaihdevuodet osana elamaa

Vaihdevuosilla tarkoitetaan ajanjaksoa, jolloin munasarjojen toiminta ja
munarakkuloiden vahenemisen my&td munasarjojen estrogeenituotanto
loppuu kokonaan, jolloin sukukypsa eldamanjakso jaa taakse.

Esivaihdevuosilla tarkoitetaan 5-10 vuoden ajanjaksoa, jolloin hormonitoi-
minta vahenee ja kuukautiset muuttuvat epasaanndllisiksi. Kuukautiskierto
saattaa lyhentyd ja kuukautisvuodon méaara voi vaihdella kuukaudesta
toiseen.

Yleisimpia vaihdevuosioireita ovat kuumat aallot ja siitd johtuva hikoilu,
unihairiot, mielialan vaihtelut, nivelkivut seké limakalvojen oheneminen.
Keskimaarainen kuukautisten loppumisika eli menopaussi-ika on 51vuotta.
Menopaussi-ika voi kuitenkin vaihdella 40-60 -ikavuoden valilla.

Vaihdevuosien jalkeista aikaa kutsutaan postmenopaussiksi. Hormonitoi-
minnan vaihtelu ja vaihdevuosioireet voivat jatkua vield muutaman vuoden
ajan, mutta ne ovat jo helpottaneet. Postmenopausaalisella naisella estro-
geenivajaus lisaa riskia sairastua useisiin sairauksiin, kuten osteoporoosiin
ja sydan- ja verisuonitauteihin. Sairauksien ennaltaehkaisy ja hoito on tassa
vaiheessa tarkeaa.

RAKASTA

| uustoliitto LUITASI

www.luustoliitto.fi



OSTEOPOROOSIN EHKAISY JA ITSEHOITO

NAISEN ELAMANKAARELLA

Luuston terveytta edistavat
ruokavalinnat

Monipuolisella ja terveelliselld ruokavaliolla on

tarked merkitys osteoporoosin ennaltaehkai-

syssa. Monipuolisella ja saanndlliselld ruokai-

lulla voit ehkaistd vajaaravitsemustilaa, joka on
haitallisempaa kuin ylipaino ikdéntyessa.

Kalsium ja D- vitamiini tehostavat
estrogeenin vaikutusta

Kalsium on luuston tarkea rakennusaine. Osteo-

poroosin riskin kasvaessa tai sitd sairastavalla,

suositeltu annos kalsiumia on 1-1,5 g paivassa.

Kalsiumin tarkeimpia |ahteitd ovat maitotuotteet.
Lasillisesta maitoa, piimaa tai muutamasta juustosiivusta,
saat 0,25 g kalsiumia. Internetistad [0ydat paljon erilaisia
kalsiumlaskureita, joiden avulla voit laskea paivittaisen kal-
siumin saantisi.

D-vitamiinia tarvitaan turvaamaan kalsiumin imeytymis-
ta suolesta. D-vitamiini on tarkea rasvaliukoinen vitamii-
ni, joka edistda luuston terveyttd seka vahvistaa elimiston
immuunipuolustusta. Hyvid D-vitamiinin lahteitd ovat kala
ja kananmuna sekd maitotuotteet ja ravintorasvat, joihin
on lisatty D-vitamiinia. Osteoporoosia sairastaville 1a&kari
suunnittelee yksilollisen, luuston hyvinvointia vahvistavan
D-vitamiiniannostuksen.

Liikunta vahvistaa luita ja
lievittaa vaihdevuosioireita

Saannodllinen lilkunta yllapitaa vahvaa luustoa
aikuisidssa ja hidastaa luuston haurastumista
ikdantyessa. Monipuolisella ja saanndllisella lii-
kunnalla ehkaiset myos kaatumisriskia, silla se
vahvistaa lihaskuntoa, parantaa tasapainoa seka koordinaa-
tiokykya. Lihaskuntoharjoittelua tulisi harrastaa 2-3 kertaa
viikossa ja reipasta kestavyysliikuntaa tulisi suosia paivittain
noin 30 minuutin ajan. Lisaksi suositellaan saanndllisesti
tasapainoa kehittavaa harjoittelua. Muistathan liikkua aina
oman jaksamisesi mukaisesti.
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Tupakka ja alkoholi hidastavat
luun muodostumista

Tupakointi ja runsas alkoholin kaytto lisaavat
riskia sairastua osteoporoosiin. Tupakoivilla ih-
misilla luumassa on pienempi verrattaessa ihmi-
siin, jotka eivat tupakoi. Runsas alkoholin kaytto
puolestaan lisda kaatumisriskid monesti vajaaravitsemuk-
sen takia. Valmistaudu muutokseen ja ota askel kohti ter-
veellisempaa elamaa. Terveydenhuollon ammattilaisilta
saat apua ja tukea tupakoinnin lopettamiseen ja alkoholin
kohtuulliseen kayttoon.

Luuston lujuutta estrogeenista
Vaihdevuosien hormonihoidon todistettu ter-
veyshyoty on sen luuta suojaava vaikutus. Hor-
monihoitoa kayttavalla naisella murtumariski on

pienentynyt noin 20-40 %. Taman vuoksi hor-

monihoito on suositeltavaa aloittaa paitsi vaihdevuosioi-
reiden hoitoon, myds murtumien estoon alle 60-vuotiaille,
edellyttéen, ettei hoidolle ole vasta-aiheita. Estrogeenihor-
moni vaikuttaa murtumien riskitekijoihin lisédmalla lihasvoi-
maa ja téman ansiosta se ehkéisee myos kaatumisia. Lisaksi
osteoporoosin hoitoon voidaan kéyttaa erilaisia luulaakityk-
sia, joilla ei kuitenkaan ole varsinaista yhteytta vaihdevuo-
sioireisiin. Ne kuitenkin hoitavat osteoporoosia tehokkaasti
omahoidon rinnalla. Pdatoksen laakityksen aloituksesta ja
sen kartoittamisesta tekee aina laékari yhteisymmarrykses-
sa potilaansa kanssa.

Luustoliiton kotisivuilta
I6ydat osteoporoosin
itsehoitopolun, josta saat
vertaistukea ja lisatietoa
osteoporoosista.
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Tiitinen, A. (2020). Esivaihdevuodet (premenopaussi). Laakarikirja Duo-
decim. Terveyskirjasto. https://www.terveyskirjasto.fi/dlkO1118/esivaih-
devuodet-premenopaussi

Tiitinen, A. (2020). Vaihdevuodet. Laakarikirja Duodecim. Terveyskirjasto.
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00179

UKK-instituutti. (2020). Luuston lujuus. https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-
kunto/kunnon-osa-alueet/luuston-lujuus/

Potilasohje on tuotettu osana Hameen ammattikorkeakoulun hoitotyon
koulutusta, sairaanhoitajaopiskelijoiden opinnaytety6na, 2021. Tekijoina
olivat Kuusisto, H., Kytdoja, A. & Toukomaa, J. Asiantuntijana toimi naisten-
tautien- ja synnytysten erikoisladkari, professori sekd Osteoporoosi Kaypa
hoito-suositusryhman jasen Marjo Tuppurainen, KYS.



Tulehduksellinen suolistosairaus
voi haurastuttaa luustoa

Tulehdukselliset suolistosairaudet (Inflammatory Bowel Disease eli
IBD), joita ovat haavainen paksusuolentulehdus ja Crohnin tauti, ovat
liséicintyneet Suomessa erittdin voimakkaasti viime vuosikymmenind.
Tulehduksellisiin suolistosairauksiin liittyy liitdnndissairauksia, joista
yksi yleisimmisté on osteoporoosi. Kysyimme tulehduksellisten suo-
listosairauksien ja osteoporoosin yhteydestd liséd emeritusprofessori
Martti Fdrkkildltd, joka toimii Helsingin yliopistossa ja HUS:in Vatsa-

keskuksessa tutkijana.

uomessa oli vuonna 2020
S noin 54 000 IBD-diagnoosin

saanutta potilasta. Uusia tau-
titapauksia todetaan vuosittain noin
2000. Tulehdukselliset suolistosai-
raudet ovat kroonisia ja uusiutuvia
sairauksia, joiden syntymekanismiin
ajatellaan liittyvan ymparisto- ja ra-
vintotekijoiden lisaksi suolistobak-
teerit seka geneettinen alttius. Martti
Farkkila toteaa kuitenkin, ettei usko
lisddntyneiden tapausten olevan
geneettisten muutosten seurausta,
vaan todennakoisesti kyse on ympé-
ristomme, ravitsemuksemme ja mik-
robiston muutoksesta.

Haavainen paksusuolentulehdus
sijaitsee nimensa mukaan paksusuo-
lessa. Tulehdus alkaa useimmiten pe-
rasuolesta ja rajoittuu limakalvoille.
Crohnin tauti voi taas ilmetd missa
tahansa ruuansulatuskanavan osas-
sa, tulehdus on jaksottaista ja voi
ulottua lapi suolen koko seindman.
IBD-tautien diagnosointiin kaytetaan
tahystysta. Ensisijainen hoito on |&a-
kehoito, mutta vaikeammissa tauti-
muodoissa turvaudutaan leikkauk-
siin.

IBD:ta sairastavien sairastuminen
osteoporoosiin vaihtelee runsaasti
erilaisten tutkimusten mukaan. On
haasteellista sanoa tarkkaa prosent-
tilukua osteoporoosiin sairastuvis-
ta, silla se riippuu siitd, minkélainen
kohdejoukko IBD-potilaista otetaan
tarkasteluun. Jos tutkimus tehdaan
vaestOpohjaisena ja tarkastellaan esi-
merkiksi koliittipotilaita (eli haavaista
paksusuolentulehdusta sairastavia
eli ulcerosa-potilaita), niin tulos voi
yllattaa,
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® [BD-potilaista 2/3 on koliittipo-
tilaita ja naistéd puolella on proktiitti
eli pelkastaan perasuolen alueelle
rajoittuva tulehdus. Proktiittia sai-
rastavilla osteoporoosi on poikkeuk-
sellista, koska tauti on rajoittunut ja
pitkdaikainen kortikosteroidihoito on
harvoin tarpeen.

® Jos tarkasteluun otetaan toinen
aaripaa eli sairaalahoidossa ja seu-
rannassa olevat Crohn-potilaat, joilla
on toistuvia steroidikuureja ja imey-
tymishairioitd, osteoporoosin esiin-
tyvyys voi vaihdella, hyvin lahelta
nollatasoa reilusti yli viiteenkymme-
neen prosenttiin.

® Jos tarkasteluun otetaan aktiivista
koliittia (haavainen paksusuolentu-
lehdus) sairastava potilas, joka sy6
ensimmaisena vuonna useita ste-
roidikuureja, niin hénen luustonsa
on todenndkodisimmin haurastunut.
Hanelld on vahintaankin osteopenia
ja mahdollisesti ohimenevasti osteo-
poroosi. Toisaalta muutaman vuoden
kuluttua osteopenia tai osteoporoosi
saattaa olla korjaantunut, kun steroi-
dihoito ei ole enada kaytossa tuleh-
duksen rauhoituttua.

Yll& olevan perusteella Farkkila
toteaakin, ettd on hankalaa ilmoit-
taa mitaan yksittaistad prosenttilukua
IBD:ta sairastavien riskistd sairastua
osteoporoosiin. Liitannaissairauteen
sairastuminen on taysin riippuvainen
siitd, millaista kohderyhmaa tarkas-
tellaan ja mité riskitekijoita talla koh-
dejoukolla on.

Suurin riski luuston haurastumi-

seen liittyy kroonisesti aktiiviseen
IBD-sairauteen (tulehdukseen), pit-
kiin steroidihoitoihin ja suolistosaira-
uksiin liittyviin imeytymishairigihin,
joko suoliresektioiden (eli jonkin suo-
len osan poistamisen) tai laaja-alais-
ten tulehdusmuutosten seurauksena.
Imeytymishairié on usein seurausta
tulehtuneesta limakalvosta, ohut-
suolen ahtaumista (striktuuroista) ja
niihin liittyvasta bakteeriylikasvusta
ja niiden aiheuttamasta ripulista tai
suolikirurgiasta, jossa suolta on jou-
duttu lyhentdmaan.

Tulehduksellisen suolistosairau-
den aktiivivaiheessa sytokiinitasot
(proteiinirakenteinen solujen valitta-
jaaine) lisdantyvat lisaten luuta syo-
vien solujen aktiviteettia ja tata kautta
osteoporoosin riskia. Tulehduksellis-
ten suolistosairauksien remissiovai-
heessa myds sytokiinitasot laskevat.

Riski kasvaa edelleen, jos henki-
I6/1& on muita luuston kuntoon vai-
kuttavia riskitekijoita, kuten tupa-
kointi, vahainen liikunta tai korkea ika.
Meilld Suomessa on paljon, noin 54
000 Kelan erityiskorvausta saavaa,
IBD-potilasta. Potilaista osa on jo idk-
kaita - ja kaikkihan me ikdannymme
-, joten talléin myds osteoporoosi-
riski kasvaa. Taméa kohderyhma tulee
huomioida, vaikka iso osa naista IBD-
potilaista on tietysti sairastuessaan
hyvin nuoria.

Nuorena osteoporoosin riski ei
ole niin suuri, mutta toki nuorissakin
on erityisryhma: ne, jotka ovat jo lap-
sena sairastuneet tulehdukselliseen
suolistosairauteen. He ovat erityisen
suuressa riskissad sairastua osteo-



poroosiin tulehduksellisen suolisto-
sairauden vaikuttaessa elimistéon
siind vaiheessa, kun luumassan pitaisi
vield kertya ja vahvistua. Aktiivisen,
tulehduksellisen suolistosairauden
aikana luumassaa ei kerry riittavas-
ti, eikd luusto paase vahvistumaan
riittavasti.

Korkean osteoporoosin riskiryh-
méaén kuuluvat ne, joilla on Crohnin
tauti ja jotka ovat alipainoisia. Kroo-
ninen tulehdus saattaa heikentaa ra-
vinnon hyvaksikayttoa ja heilla saat-
taa olla laaja-alainen suolistosairaus,
joka johtaa rasvojen imeytymishai-
rioon ja sitd kautta myos tietysti D-
vitamiinin imeytymishéirioon. Tahan
kohderyhmaan tulisi kiinnittaa aivan
erityistd huomiota ja heidan hoito-
suunnitelmaansa ja sairauden seu-
rantaan tulisi ehdottomasti kuulua
myos luuntiheysmittaus.

Laaja-alaiset suoliresektiot, laaja-
alainen ohutsuolen Crohnin tauti ja
taudin aktiivisuus ovat niita tekijoita,
jotka merkittavasti lisdavat osteopo-
roosin riskia. Farkkila korostaakin, etta
talle kohderyhmalle pitaisi ehdotto-
masti tehda luuntiheysmittaus osana
hoidon seurantaa ja motivoida po-
tilasta tekemaan myos luustolle ys-
tavallisia valintoja omassa arjessaan.
Taman kohderyhman kanssa tulisi
harkita my6s luulaakehoitoa.

Hoito ja seuranta

Tulehduksellisissa suolistosairauksis-
sa kaikkein tarkeintd on remission el
rauhallisen vaiheen saavuttaminen.
Talléin potilaan oireet helpottuvat ja
elaménlaatu paranee. Samalla myos
liitannaissairauksien kuten osteopo-
roosin riski on pienempi.

Jos henkildllé ei ole samanaikai-
sesti muita osteoporoosin riskiteki-
jOita ja jos suolistosairaus on remis-
siossa (eli sairaus on rauhallinen tai
oireeton), eikd ole imeytymishairi6ita
aiheuttavia suoliresektiota (tai jos nii-
ta on, niin on huolehdittu riittavasta
D-vitamiinin ja kalsiumin saannista),
niin riski osteoporoosiin on hyvin va-
hainen.

Erityishuomiota wvoisi kiinnittaa
my0s I1BD:ta sairastavien naisten os-
teoporoosiriskiin, kun naiset ohittavat
vaihdevuodet. Talléin on viimeistaan
syyta tarkastella tilannetta yleisella
tasolla. Talldin moni heista on voinut

jo pitkdan sairastaa IBD:ta. Jos tauti
on kuitenkin ollut pitkdan remissios-
sa (hoitotasapainossa, rauhallinen),
niin heidan riskinsa ei paljoa poikkea
muusta vaestosta.

Terveydenhuollon ammattilai-
sille luuston terveys tulee useim-
miten mieleen, kun aloitetaan ste-
roidihoidot (glukokortikoidit), mutta
systemaattista luuston kunnon kar-
toitusta ei aina tehda IBD-potilaille.
Aika harvalle IBD- potilaalle tehdaan
DXA-mittaus ja FRAX-murtumariski-
laskurissa ei ole tulehduksellisia suo-
listosairauksia mukana, vaikka siella
on mainittu esimerkiksi reuma. IBD:n
huomiointi FRAX-murtumariskilas-
kurissa voisi auttaa terveydenhuollon
ammattilaista kohdentamaan DXA-
mittausta myos tulehduksellista suo-
listosairautta sairastaville potilaille.
Luuston terveydesta huolehtiminen
pitaisi kuulua my0ds ensitiedon oh-
jeistamiseen.

Farkkilan mukaan IBD-potilaan
kohtaavan ammattilaisen tulisi huo-
mioida myds luustoon vaikuttavat
seké yleiset etta tautispesifiset riski-
tekijat. Yleensa esitietoihin rekisterdi-
daan esimerkiksi tupakointi, mutta ei
systemaattisesti muita osteoporoo-
sin riskitekijoita, kuten esimerkiksi
sukuhistoriaa tai aiempia murtumia.

Kaikille IBD:ta sairastaville suo-
sitellaan, kahdestakin syysta, D-vi-
tamiinilisda. Ensinnakin tutkimusten
perusteella ndyttaa silta, ettd matala
D-vitamiinitaso liittyy aktiiviseen tu-
lehdukseen. D-vitamiini rauhoittaa
tulehdusta (anti-inflammatorinen)
ja liséksi on epidemiologista nayttoa
siitd, ettd matalat D-vitamiinitasot
jopa altistavat IBD:lle. Niinpa Farkki-
ldn mukaan on perusteltua, ettd IBD-
potilaat kayttaisivat D-vitamiinilisaa
sen lisaksi, etta riittdva D-vitamiinin
saanti on tarkeda myos luuston ter-
veydelle.

D-vitamiinitason mittauksesta on
keskusteltu paljon. Farkkildan mukaan
mittausta pidetaéan suhteellisen kallii-
na ja lisaksi valtaosalla suomalaisista
on matala D-vitamiinitaso. Farkkila
suosittelee D-vitamiinilisan kayton
aloittamista suoraan ilman mittaus-
takin. IBD-potilaille Farkkild suosit-
telee vahintdan 20 mikrogrammaa
per vuorokausi ravinnosta saatavan
D-vitamiinin lisaksi. Yleinen suositus-
han on aikuisilla 10 mikrogrammaa

ja iakkailla 20 mikrogrammaa lisana
vuorokaudessa ympéri vuoden.

IBD-potilaan hoitopolussa oli-
si hyva huomioida myds IBD-sai-
raudesta riippumattomat, luustoa
vahvistavat tekijat ja osteoporoo-
sin ehkaisykeinot eli monipuolinen,
saanndllinen liikkkuminen ja terveelli-
nen, mahdollisimman monipuolinen
ravitsemus. Lisaksi tupakointi tulisi
lopettaa ja alkoholin kayton tulisi olla
kohtuullista.

Terveydenhuollon henkildston
on hyva seurata ja selvittdd luuston
kuntoa erityisesti aktiivisen taudin eri
vaiheissa ja havahtua viimeistaan sil-
loin, jos IBD-potilaalle tulee murtu-
ma, vaikka siina olisi traumakin taus-
talla. Toki sairastava voi itsekin puut-
tua tilanteeseen. Talléin viimeistaan
pitaisi ottaa kayttéon D-vitamiinilisa.
Lisatietoa luustosta ja osteoporoo-
sista [0ydat Suomen Luustoliitto ry:n
verkkosivuilta luustoliitto.fi ja tuleh-
duksellisista suolistosairauksista I1BD
ja muut suolistosairaudet ry:n verk-
kosivuilta ibd.fi.
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Osteoporoosin hyvan hoidon kyselyn vastauksista
vankka pohja liiton vaikuttamistoimintaan

Luustoliitto Idhetti alkukesdlld hy-
vdn hoidon kyselyn sdhkdpostitse ja
kirjeitse jésenilleen sekd jakoi kyse-
lylinkkid sosiaalisen median kautta.
Kysely osoitti tarpeellisuutensa, sil-
Ié siihen vastasi liki 1 000 henkil6d.
Nyt liiton tarkoituksena on pohjustaa
oma vaikuttamistoimintansa kyselyn
vastauksille. Kyseessd on arvokas
aineisto, jonka avulla on tavoitteena
saada muutos aikaan,

Taustaa

Pienentynyt luuntiheys (osteopenia tai
osteoporoosi) on noin 44 %:lla 65 vuot-
ta tayttaneista. Se on vuosittain jopa
40 000 murtuman osasyyna. Osteo-
poroottisen murtuman saaneella on
2-4-kertainen riski saada uusi mur-
tuma. Murtumien ilmaantuvuus kas-
vaa eksponentiaalisesti ikdantymisen
mydta, joka on hyva huomioida vaes-
ton ikaantyessa.

Laakariseura Duodecim on laatinut
osteoporoosin hoidosta tutkittuun tie-
toon ja riittdvaan nayttéoon perustuvan
hoitosuosituksen, jonka viimeisin pai-
vitys on viime vuoden lopulta. Hoito-
suositus sisaltaa koko osteoporoosin
hoidon ketjun ennaltaehkéisysta osteo-
poroosin tunnistamiseen ja diagnosti-
sointiin seka hoitoon ja hoidon tehon
seurantaan ja kuntoutukseen asti.

Osteoporoosin  hoito kannattaa,
silld se vahentdd murtumariskia 6-12
kuukauden kuluessa 50-80 %:lla. Os-
teoporoosi hoitosuosituksen mukaan
".. jokaisen murtumapotilaan osalta on
mietittdvéd osteoporoosin mahdolli-
suutta, ja sita epailtdessa potilas tulee
ohjata osteoporoosin jatkoselvittelyyn
ja hoitoon. Alueelliset osteoporoosin
hoitomallit ovat osoittautuneet toimi-
viksi, ja useita sellaisia on julkaistu Ter-
veysportissa”.
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Potilaiden
nakokulma

Luustoliitolla oli alkukesastd Osteopo-
roosin hyvan hoidon kysely, joka poh-
jautui osteoporoosin hoitosuosituk-
seen. Kysely lahetettiin jasenille joko
sahkoisesti tai paperiversiona. Lisaksi
siihen pystyi vastaamaan sosiaalisen
median kautta. Kyselyyn vastasi huikeat
lahes 1000 henkiloa (N=992). Tassa joi-
tain nostoja vastausten yhteenvedosta:

Vain 63 %:lle kerrottiin, mita
osteoporoosi tai osteopenia
tarkoittavat

Vain 42 %:lla selvitettiin syita
osteoporoosin tai osteopenian
taustalla

Vain 37 % sai ohjausta omahoitoon.

Kyselyvastausten aineisto analy-
sointiin Taloustutkimus Oy:ssé&, jossa
sille tehtiin ristiintaulukointi sairaan-
hoitopiireittain ja t-analyysi. Haasteel-
liseksi sairaanhoitopiirittaisen analyysin
teki se, ettd ndinkaan suuresta aineis-
tosta kaikista Suomen 20 sairaanhoi-
topiireista (pl. Ahvenanmaa) ei saatu
riittavasti vastauksia tilastollisesti mer-
kittdvien erojen loytdmiseksi. Mutta
kaikesta huolimatta joidenkin muuttu-
jien ja sairaanhoitopiirien osalta tama
onnistui.

Vastaajista vain 42 %:lla
selvitettiin syitd
osteoporoosin taustalla.

Kyselyvastausten mukaan osteo-
poroosin hoito saattaa toteutua joiden-
kin henkildiden osalta hienosti, koulu-
arvosanalla ilmaistuna useampikin vas-
taaja oli antanut numeron kymmenen.
Toisaalta osalle potilaista tilanne on hy-
vin huono. Esimerkiksi useampi hen-
kilo kertoi avoimessa vastauksessa,
ettd luuntiheysmittauksen jélkeen ai-
noa hoito oli ollut tekstiviesti tai soitto
terveydenhuollosta, jossa oli ilmoitettu
diagnoosi ja kehotettu hakemaan ladke
apteekista. Tallin kukaan ei ole kerto-
nut potilaalle, mikd on osteoporoosi,
mikd on mahdollisesti osteoporoosin
taustasyyna ja miten osteoporoosi on

Keskimddrin
joka neljds diagnoosi
on tehty murtuman
jélkeen.

syytda huomioida omassa arjessaan,
mm. ravitsemuksessa ja lilkkunnassa -
hoidon tehon seurannasta puhumat-
takaan.

Kaikkiaan kyselyn tulosten osalta
voidaan yleisesti sanoa, etta tilanteet
vaihtelivat sairaanhoitopiireittain ja
myo6s yksildllisesti suurestikin. Tasta
huolimatta kyselyn tuloksista on 16y~
dettavissa tarkeita linjoja, jotka toimivat
jatkossa tarkeana liiton vaikuttamistoi-
mien perustana ja suuntana.

Sairaanhoitopiireissa
on eroja

Yleisimmin osteopenia tai osteoporoosi
todetaan niissa tilanteissa, joissa luus-
ton kunto on tutkittu murtuman jalkeen
(24 %). Murtuman jalkeen osteopenia
tai osteoporoosi on todettu keskimaa-
raistd useammin Satakunnassa (55 %),
Kymenlaaksossa (45 %) ja Pohjois-Poh-
janmaalla (36 %).

Toiseksi yleisintd on, ettd vastaa-
ja on mennyt muun sairauden vuoksi
vastaanotolle, jolloin ammattilaiselle
on herannyt epaily luuston kunnosta ja
asia on tutkittu sen jalkeen (17 %). Lisék-
si osa vastaajista kertoo, ettd he ovat
itse pyytaneet asian selvittamista, kun
heille on selvinnyt osteoporoosiin liit-
tyvat riskitekijat (12 %). Keski-Suomen
sairaanhoitopiirissa oma-aloitteisuutta
asian selvittdémiseen on keskimaaraista
enemman (25 %).

Kun osteopenia tai osteoporoosi

todetaan, sen merkitys kerrotaan noin
kolmelle viidesta diagnoosin saaneesta
(63 %). Satakunnassa (83 %) ja Varsi-
nais-Suomessa (72 %) merkitys kerro-
taan keskimaaraista useammin.
Noin kahdella viidesta vastaajasta sel-
vitettiin syita osteopenian tai osteo-
poroosin taustalla (42 %). Taustasyita
selvitettiin keskimaardista useammin
Pirkanmaalla (60 %).

| 20 |



taloustutkimus

Kun sinulla todettiin osteopenia tai osteoporoosi, niin...
Kertoiko joku sinulle mitd osteopenia tai osteoporoosi tarkoittaa?

- Satakunnan SHP, n=24
]
L

Varsinais-Suomean SHP, n=33

Merkityt

sairaanhoitopiirit

Sairaanhoitopiin _:

Kymenlaakson SHP, n=30
Pirkanmaan SHP, n=54
Kainuun SHP, n=12*
Paijat-Hameen SHP, n=65
Eteld-Karjalan SHP, n=26
Helsingin ja Uudenmaan $HP, n=187

erottuvat muista
alueista
tilastollisesti
merkitsevdsti

Pohjois-Pohjanmaan SHP, n=46
Kaski-suomen SHP, n=41
Eteld-Savon SHP, n=44
Pohjois-Karjalan SHP, n=59
Kanta-Himeen SHP, n=34
Ita-Savon SHP, n=9*
Eteli-Pohjanmaan SHP, n=23
Lansi-Pohjan SHP, n=7"
Vaasan SHP, n=7"

Lapin SHP, n=13"*
Keski-Pohjanmaan SHP, n=7"*

n=vastaajat

1 27.8.2021 5163 Suomen Luustolitto ry_

Elintapaohjauksessa korostuvat
ainakin kolmella viidestd ohjaus kal-
siumin saannin turvaamiseen (66 %),
D-vitamiinitason mittaus (63 %) ja
saannin turvaamisen ohjeistus (61 %) ja
tupakointiin liittyva keskustelu (60 %).
My6s paihteiden kaytosta kysyttiin 1&-
hes puolelta (46 %).

Sen sijaan liikuntaan liittyva ohjaus
(35 %), proteiinin saannin ohjeistus (27
%) ja kaatumisen ehkaisyn ohjaus (24
%) jaavat suurella osalla vahemmalle
huomiolle. Kymenlaaksossa (63 %/52
%) ja Varsinais-Suomessa (49 %/34 %)
annetaan keskimaaraistd useammin
ohjausta likkuntaan ja kaatumisen eh-
kaisemiseen.

Vain 32 % vastaajista oli ohjattu
hammastarkastukseen ennen luulaa-
kehoidon aloittamista. Taman osalta
Kymenlaakso (54 %) ja Pohjois-Poh-
janmaa (47 %) erottuvat positiivisesti
muista sairaanhoitopiireista. Sen sijaan
suun terveyteen kiinnitettiin kaikkein
vahiten huomiota Helsingin ja Uuden-
maan sairaanhoitopiirin alueella (24 %).
Vastausten mukaan hoidon vaikutta-
vuutta seurataan alle joka toisen sai-
raanhoitopiirin alueella (43 %). Seuran-
taa tehdaan keskimaaraista useammin
Varsinais-Suomessa (58 %).

Hoitosuunnitelma on tehty vain 28
prosentille eli reilulle neljannekselle
kaikista vastaajista. Varsinais-Suomi

Pohjois-Savon SHP, n=26 |

mEylla

En osaa sanca

Kaikkivastaajat, n=503 | ]
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erottuu muista sairaanhoitopiireista,
joskin siellékin hoitosuunnitelma teh-
daan vain 38 prosentille.
Kouluarvosanoilla 4-10 arvosteltu-
na vastaajat antoivat hoidon eri osa-
alueille arvosanaksi yleisesti keskimaa-
rin numeron valilld 6 ja 7. Joka viides
vastaaja antoi numeron 4 (= heikko)
saamalleen ohjaukselle itsensé hoita-
miseen seka hoidon tehon seurannalle.

Kysely
sairaanhoitopiireille

Jotta saisimme mahdollisimman kat-
tavan kuvan Suomen osteoporoosin
hoidon tilanteesta julkisessa tervey-
denhuollossa, tiedustelimme myds sai-
raanhoitopiireiltd sahkaisella kyselylla
osteoporoosin hoidon toteutuksesta.
Kyselyn lahetekirjeissa kerroimme lii-
ton potilaille suunnatun kyselymme
yleisista tuloksista sekd esittelimme
muutaman keskeisen potilaan nako-
kulmasta kerrotun osteoporoosin hoi-
don haasteen kunkin sairaanhoitopiirin
osalta. Vastausaika on syyskuun lop-
puun.

Olemme laatimassa Luustoliiton
hyvén hoidon kyselyn pohjalta raport-
tia, jonka julkaisemme Luustoviikolla.

|
4 = i
= o
[~

*)alhainen vastaajamaara

Raportin siséltoad tulemme levittdmaan
paattajille ja virkamiehille osana liiton
vaikuttamistoimintaa. Lisaksi olemme
kirjoittamassa yhdessa asiasta kiin-
nostuneiden yhdistysten kanssa ylei-
sonosastokirjoituksia viimevuotiseen
tapaan, samoin Luustoviikolla.

Lammin kiitos kaikille kyselyyn vas-
tanneille! Kyselyaineisto antoi tarkeat
evaat ja suunnan liiton vaikuttamistoi-
mintaan.

TEKSTI: ANSA HOLM

Lahteet:
Suomalainen Laakariseura Duodecim
(2020). Osteoporoosi Kéypa hoito.

Suomen Luustoliitto ry (2021). Hyvén hoi-
don kysely. Yhteenveto.

Taloustutkimus Oy (2021). Suomen Luusto-
liitto ry Hyvan hoidon kysely. Tutkimusra-
portti. Petra Lehmuskunnas.
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Kentaltakasin

En ole yksin - meita on paljon

Vertaistoiminta voimaannuttaa ja ilahduttaa arjessa!

yksyinen tervehdys teille Luus-
S totiedon lukijat, osteopenian

tai osteoporoosin kanssa kul-
kijat ja yhdistysten aktiivit. Elama ja
arki yhdistyksissa on jatkunut edel-
leen poikkeuksellisissa olosuhteissa
tana syksyna. Koronarajoitukset ja
pandemia eivat kohtele meita yhden-
vertaisesti. Meidan tulee kuitenkin
edelleen toimia niin, ettd suojelem-
me heikommassa asemassa olevia,
haavoittuvaisempia ihmisia.

Yhdessé voimme luoda osalli-
suuden mahdollisuuksia ja tarjota
yhteisollisyyden kokemuksia pande-
miatilanteen vaihdellessa eri puolilla
Suomea. Kokemukset yhteenkuulu-
vuudesta, vertaisuudesta ja ystavyy-
destd auttavat jaksamaan epévar-
moina aikoina.

Vertaistuki on darimmaisen tarke-
aa poikkeusaikanakin, jottei ihminen
jaé yksin sairautensa kanssa. Ver-
taistuella tarkoitetaan vastavuoroista
apua ja tukea, jota samankaltaisessa
eldmantilanteessa olevat henkil6t yh-
dessa jakavat. Vertaisen kanssa jaetut
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kokemukset ja tuki ovat se osteopo-
roosin omahoidon kulmakivi, jota
ammattilainen ei pysty tarjoamaan.
Vertaistuki voi olla vapaamuo-
toista tai organisoitua, sita voi an-
taa ja saada monella tavalla ja eri
tilanteissa. Vertaistukea on ollut
tarjolla pandemiankin aikana, niin
Luustoliiton toiminnan parissa kuin
jasenyhdistyksissékin. Olen kuullut
yhdistystoimijoiden kertovan, miten
yhteyttd on pidetty puhelimitse seka
verkon vélityksella. Osa on tavannut
toisiaan pienryhmissé ulkoillen.
Yhteydenpito, erilaiset kohtaa-
miset, seka verkon vélityksella etta
kasvotusten (esimerkiksi ulkona), yl-
lépitavat toivoa ja vahentavat yksi-
naisyyden tunnetta. Liséksi fyysinen
aktiivisuus ja luonnossa lilkkkuminen

"lokaisen tarina
on erilainen, ei ole yhtd
ja oikeaa tapaa eldd
osteoporoosin kanssa”

auttaa jaksamaan poikkeustilantees-
sa. Kuinka voisimme turvata riittavan
liikkumisen tai vertaisten tapaamisia
heille, jotka eivat voi lahitapaamisiin
talléd hetkelld osallistua? Kurkkaa si-
vulta 28 miten Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys on ratkaissut asian.

Luustoliiton ja sen jasenyhdis-
tysten vertaistukijalla on omakoh-
tainen kokemus osteoporoosista
tai osteopeniasta. Vertaistukija ei
tarvitse erityistaitoja, vaan han voi
tukea toista henkil6d oman koke-
muksensa kautta sairauden kanssa
elamisessé ja kannustaa esimerkiksi
omahoidon toteutuksessa. Han on
usein toivon tuoja ja elava esimerkki
mahdollisuudesta elda hyvaa arkea
sairaudesta huolimatta. Vertaistuki-
jalla ei tarvitse olla kattavaa tietdmys-
ta osteoporoosista tai omahoidosta,
koska vertaisuus pohjaa aina omaan
kokemukseen. Edellytyksena vertais-
tukijana toimimiseen on tunne siita,
ettd on sinut sairautensa kanssa.

Luustoliitto tarjoaa vertaistuki-
joille maksuttomia koulutuksia, joista
saa valmiuksia ja tukea vertaistoi-
mintaan, virkistaviad vertaiskohtaa-
misia toisten vertaistukijoiden kans-
sa sekd mahdollisuuden ajatusten
vaihtoon, vuorovaikutuksen, muiden
vertaisverkostoon kuuluvien kans-
sa. Vertaistoiminnan koulutuksiin voi
osallistua, jos on luusto- tai osteopo-
roosiyhdistyksen jasen tai on kdynyt
Luustoliiton kuntoutumiskurssin ja on
kiinnostunut toimimaan vertaistukija-
na muille, joilla on todettu osteopo-
roosi tai osteopenia. Vertaistukijana
toimiminen on vapaaehtoistoimintaa,
josta ei makseta palkkaa.

Luustoliitto ja sen jasenyhdistyk-
set tarjoavat monenlaisia mahdolli-
suuksia toimia vertaisena. Vertais-
toimintaan voi osallistua pienella tai
isommalla panoksella oman mie-
lenkiintonsa ja mahdollisuuksiensa
mukaan. Osa koulutetuista vertaistu-
kijoista toimii esimerkiksi vertaisryh-
mien ohjaajina tai tarjoaa vertaistukea
esimerkiksi kahdenkeskisissa tapaa-
misissa tai puhelimitse, osa toimii
Luustoliiton kuntoutumiskursseilla
vertaistukijana.




TEKSTI: THNA KURONEN JA JENNY LOHIKIVI

"Vertaisena
toimiessa omasta
sairaudesta on tullut
vahvuus, jonka avulla
pystyy auttamaan
toisia”

Kysyimme koulutetuilta vertais-
tukijoilta heidan kokemuksistaan
Luustoliiton vertaistoiminnasta ta-
mén vuoden alkupuolella. Vastaus-
prosentti kyselyyn oli huikeat 100!
Tuhannet kiitokset siita! Kyselyssa he
arvioivat muun muassa Luustoliiton
vertaistoiminnan rakenteet, kuten
tarpeenmukaisen koulutuksen ja ver-
taistehtaviin saadun tuen, hyviksi ja
toimiviksi. Toimivat vertaistoiminnan
rakenteet ovat edellytys sitoutunei-
den ja aktiivisten vertaistukijoiden
pysymiselle toiminnassa.

Vertaistukijoiden arvion mukaan
he onnistuivat antamaan muille os-
teoporoosia sairastaville tukea, toivoa
jarohkaisua. He arvioivat pystyvansa
tukemaan toisia osteoporoosin kans-
sa eldamisessé olemalla esimerkkina
mahdollisuudesta elédd hyvaa arkea
sairaudesta huolimatta, rohkaisemal-
la, tuomalla toivoa, lisaamalla tietoa
ja jakamalla arjen vinkkeja. He kokivat
toimivansa tuettaviensa kokemusten
peilaajina.

Vertaistukijat kuvasivat toiminnan
olevan merkityksellistd myods heille
itselleen. Tarkeda on ollut esimer-
kiksi vastavuoroisuuden ja yhteisol-
lisyyden kokemus. He ovat kokeneet
vertaistukea antaessaan myos itse
saavansa sitd. He ovat vertaistukija-
na toimiessaan kokeneet itsensa tar-
peellisiksi ja saaneet iloa siita, etta he
ovat pystyneet omien kokemustensa
kautta antamaan tukea ja toivoa toi-
selle sairastuneelle. He ovat vertais-
tehtévissa toimiessaan kokeneet voi-
maantumista ja saaneet motivaatiota
my®ds itsensa hoitamiseen.

Jos kiinnostuit vertaisuudesta, niin
voit lukea siita lisaa Luustoliiton verk-
kosivulta luustoliitto.fi/vertaistuki tai
kysya suoraan Jennyltd esimerkiksi
tulevista koulutuksista: jenny.lohiki-
vi@luustoliitto.fi tai 050 512 9117.

LUJIEN LUIDEN RESEPTI HAUKI-VEGEPELTI

auki on mainiota vaharasvais-
H ta lahiruokaa. Hyvin paloitel-

tuna ruotojen poistaminen on
vaivatonta kypsasta hauesta. Haukea
voidaan kayttdd niin kokonaisena
kuin paloiteltuna, kyljyksina tai fileina.
Hauessa on muun muassa luustolle
tarkeda proteiinia ja kalsiumia seka
jonkin verran myos D-vitamiinia, joita
on my&s hauki-vegepellin juustossa.
Reseptin kasvikset tarjoavat myos
muita vitamiineja, hivenaineita ja
kuitua.

Ainekset (4 annosta)

n. 700 g haukifileeta
suolaa

mustapippuria

1 romanesco- tai kukkakaali
3-4 porkkanaa

v, dl 8ljy3

1 dl hienonnettua tillia

¥ sitruunankuori ja mehu
2 tl kokojyvasinappia

1 dl parmesaani- tai
pecorinoraastetta

Lisaksi hyvaa leipaa, tillia
ja sitruunalohkoja.

Ohje

B Pyyhi haukifilee ja aseta uunipel-
lille leivinpaperin paalle. Mausta suo-
lalla ja mustapippurilla.

B Huuhtele ja paloittele kaali suu-
paloiksi, kdytad myos varsi ja lehdet.
B Pese porkkanat huolella ja leikkaa
kuorineen tikuiksi.

B Sekoita 6ljysta, tillista, sitruunasta
ja sinapista kastike ja valuta hauen ja
kasvisten paalle.

B Ripottele vield paalle juustoraaste
ja paista 180-200 asteessa n. 30 mi-
nuuttia.

B Viimeistele tillin oksilla, sit-
ruunalohkoilla ja tarjoile leivan kans-
sa.

Vinkki: Voit valmistaa hauen myds
uunivuoassa. Laita hauki, kaali ja
porkkanat vuokaan ja kaada paalle 2
dl juustoista ruokakermaa, johon on
sekoitettu suola, mustapippuri, tilli ja
kokojyvasinappi. Paista uunissa kuten
edella, mausta lopuksi sitruunalla.

Resepti: Marttaliitto ry

— , .}'f “I ;

Lisda maistuvia Marttojen resepteja 10ydat taalta: www.martat.fi/reseptit
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EKLI-hankkeen kuulumisia

Ehkaistaan

uustoliiton Ehkaistaan kaatu-
L miset liikunnalla (EKLI) -hanke
on ollut kdynnissa nyt vuoden.
N&illa hetkilla on ensimmaisten konk-
reettisten tuotosten aika, kun julkai-

semme lilkuntamateriaalia useassa
eri muodossa.

Voimaa ja tasapainoa
-harjoitteluohjelma
kaatumisen ehkaisyyn

Julkaistava materiaalikokonaisuus
pohjautuu kaatumisten ehkaisys-
sé tutkitusti tehokkaaksi osoitet-
tuun OTAGO-harjoitteluohjelmaan
(Campbell & Robertson 2003), jonka
suomennoksesta vastaa Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos (THL).

Voimaa ja tasapainoa -harjoit-
teluohjelma kaatumisen ehkaisyyn
sisaltdd keskeisia tasapainoa seka
alaraajojen lihasvoimaa parantavia
ja pystyssa pysymista tukevia har-
joitteita kolmelle haastavuustasolle
koottuna. Kokonaisuus sopii oma-
toimiseen kotiharjoitteluun ja siita
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voi saada vinkkeja esimerkiksi yhdis-
tyksen ryhmaliikuntatunnin suunnit-
teluun. Lisaksi ohjelman harjoitteita
voi hyédyntaa taukojumppaliikkeina
erilaisissa yhteyksissa.

Ideana on aloittaa harjoittelu
perusliikkeilla (kevyt taso) ja edisty-
misen myo6ta siirtyd asteittain kohti
haastavampia harjoitteita (keskitaso
ja vaativa taso). Osa jalkojen lihas-
kuntoliikkeista on tarkoitettu tehta-
véksi nilkkaan kiinnitettavaa tarra-
painoa hyodyntden. Vaihtoehtoisesti
harjoittelussa voi kayttdd myos vas-
tuskuminauhaa. Liikkeita voi toki teh-
da my6s ilman erillisia valineita.
Olkaa rohkeasti yhteydessa minuun,
mikali materiaalien julkaisun jalkeen
yhdistyksellanne on toiveita ohjel-
makokonaisuuden yhteisesta lapi-
kaynnista.

EKLI

Ehkaistaan kaatumiset
liilkunnalla

kaatumiset liikunnalla

Tutkitusti tehokkaalle
OTAGO-harjoittelu-
ohjelmalle uusi ulkoasu

Systemaattista tasapaino- ja lihas-
voimaharjoittelua varten Luustoliit-
to julkaisee paivitetyn, nelitasoisen
OTAGO-harjoitteluohjelman uudessa
ulkoasullisessa muodossaan. Ohjel-
maa kaytetaan siten, ettd harjoittelija
ja ohjaaja paivittavat yhdessa ohjel-
maa harjoittelijan yksilollisen kehi-
tyksen mukaan.

Julkaistava kokonaisuus sisaltaa
lisaksi kaksi uutta, aiemmin julkai-
sematonta lisaliiketasoa OTAGO-
ohjelman jatkoksi hyvakuntoisimpia
harjoittelijoita varten.

Kaikista ohjelman liikkeista kuvat-
tiin myos tekniikkavideot harjoittelun
tueksi. Videot l6ytyvat Luustoliiton
YouTube-kanavalta, jonne péaasee
myods  Luustoliiton verkkosivujen
kautta. Sivuilla on nyt myds lisaa tie-
toa hankkeesta seka tarkeaa asiaa
kaatumisen ehkaisysta.



Kuva: Atte Malaska

i

Tutkimustieto kaytantoon

OTAGO-ohjelman mukainen harjoit-
telu sopii ryhmaharjoitteluun. Toi-
vomme |0ytdvamme jasenyhdistyk-
sista kiinnostuneita lilkkunnanvertais-
ohjaajia, jotka innostuisivat aiheeseen
liittyvasta koulutuksesta. Samalla
osallistujille tarjoutuisi mahdollisuus
tavata ja tutustua muihin samanhen-
kisiin vapaaehtoisiin.

Toivomme, ettd koulutuksen jat-
kumona jasenyhdistyksissa lahdet-
taisiin rohkeasti kokeilemaan pilot-
tiluonteisesti ja tuellamme OTAGO-
harjoittelua kevattalvella 2022. Talla
hetkelld suunnittelemme ensimmais-
ta, kaksipaivaista liikunnan vertaisoh-
jaajien koulutusta Tampereelle mar-
raskuussa.

Seuraathan tarkasti liittomme
uutiskanavia. Paivitamme ensimmai-
sesta koulutuksesta mahdollisimman
pian tarkemmat tiedot aikatauluineen
ja hakulomakkeineen. Olet lampi-
masti tervetullut osallistumaan kou-
lutukseen liikunnan vertaisohjaajako-
kemuksestasi riippumatta.

Lilkunnallista alkanutta syksya,
tehdaan siitd omannakaéinen ja aktii-
vinen!

TEKSTI: EERIKATIRIKAINEN
LOGO: VALOKKI DESIGN OY/
HEIDI ALAMIKKELA

1=
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Liiketta luille

Takaperin kavely

Tasapainon hallinta on usean tekijan
summa, silla se edellyttaa kehon eri
saatelyjarjestelmien mutkatonta yhteis-
toimintaa pystyasennon sailyttamiseksi.
Tavallisessa arjessa likumme useisiin
eri suuntiin ajattelematta asiaa sen
kummemmin.

Toisinaan myds peruutamme eli kave-
lemme taaksepain lyhyitd matkoja.
Takaperin kavely vaatii automatisoitunutta
eteenpain kavelya enemman keskitty-
mista. Lilke on myds hyva tasapaino-
harjoitus, kunhan huomioi turvallisuuden
eli etta tuki on lahettyvillé ja helposti
saatavilla.

B Seiso ryhdikkaasti, selka suorana,
katse eteenpain.

Kavele takaperin 10 askelta.

Kaanny ympari ja kavele takaisin 10 askelta.
Tee sama suoritus uudestaan.

B Jos pystyt toistamaan harjoitteen su-
juvasti, voit myos kokeilla laskea toistoja
daneen takaperin 10, 9, 8, ...0.

Harjoitus muuttuu haastavammaksi,
kun yhdistamme liikkeeseen ajattelu-
tehtavan. Tasapainon sailyttaminen
vaikeutuu kahden tai useamman
samanaikaisen tehtavan aikana,

silla talloin ei voi keskittya ainoastaan

tasapainon hallintaan.

Tamankaltaiset harjoitteet ovat hyodyllisia, sillé tasapaino kehittyy myos
sellaisia arjen tilanteita ajatellen, jolloin jaamme huomiota useamman
toiminnon valille (esimerkiksi lilkenteessa liikkkuminen).

Huomaa, ettd tulevalla Luustoviikolla tanssilla on osansa. Mukaansatempaa-
vassa tanssikoreografiassamme liikutaan myds taaksepain!

TEKSTI: EERIKA TIIRIKAINEN
KUVA: ATTE MALASKA
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LUUSTONEUVONTA

LUUSTONEUVONTA

Piddn tanssimisesta, mutta en ole vuosiin tanssinut. Pelkddn ettd kom-
pastun jalkoihini ja kaadun. Voiko ja kannattaako tanssia harrastaa,

vaikka minulla on osteoporoosi?

ienoa, ettd olet miettinyt
H omaa kaatumisriskiasi ja ar-

vioit  liikuntatottumuksiasi
monesta eri nakokulmasta. Tanssi on
monella tapaa erinomaista liikuntaa
kaatumisenehkaisyn nakokulmasta.
Tanssiessa vartalon ja paan likkkeet ja
painopisteen muutokset eri suuntiin
edesauttavat tasapainon hallinnassa
tarvittavien taitojen ja ominaisuuksi-
en parantumista.

Esimerkiksi pydrahdykset kehon
ympari, painonsiirrot eri suuntiin
ja suunnanmuutokset, joita kaikkia
tanssissa tulee runsaasti, kehittavat
tehokkaasti hyvaan tasapainonhallin-
taan tarvittavia ominaisuuksia. Naita
ominaisuuksia ovat muun muassa
koordinaatio, kehonhahmotus, tasa-
painoelinten toiminta, nivelliikkuvuus
ja lihasvoima.

S|axad ‘AN

Tutkimustulokset vahvistavat sen,
minkd moni on kéytdnnéssa huo-
mannutkin: tanssi ja tanssipainottei-
nen jumppa parantavat tasapainoa ja
ketteryytta tehokkaasti.

Musiikin tahdissa liilkkuminen har-
jaannuttaa myos rytmitajua ja kave-
lynopeutta, jotka nekin ovat taitoja,
jotka osaltaan vaikuttavat litkkumi-
sen turvallisuuteen arjessa. Tanssissa
luonnostaan tulevat suunnanmuu-
tokset ja hypahtelyt ovat lisaksi teho-
kasta luuliikuntaa ja antavat luustolle
monipuolisesti vaihtelevaa arsyketta.
Tanssi on yksi hyva keino antaa luus-
tolle sopivaa kuormitusta lujuuden
yllapitamiseksi tai parantamiseksi.

Tanssilla on tutkitusti positiivisia
vaikutuksia myods aivoterveyteen.
Tanssi muun muassa kehittédéd aivo-
jen eri osa-alueiden yhteistoimintaa
ja kohentaa tata kautta esimerkiksi
muistia. Lisaksi tanssi rentouttaa ja
vahentda stressia. Tanssi on tdman
lisaksi erinomaista kuntoliikuntaa, ja
se parantaa sydédmen ja verenkierto-
elimiston kuntoa.

Tanssi on siis monella tapaa
hyodyllinen lilkkuntamuoto kaatu-
misenehkaisyn, luustoterveyden ja
terveyden edistadmisen nakékulmas-
ta yleisemminkin. Mikéli tasapainon
kanssa on haasteita tai edellisesta
tanssikerrasta on jo vuosia, saattaa
kaatuminen tanssin tohinassa tieten-
kin myos mietityttaa. Tanssilajeissa ja
-tyyleissa riittaa kuitenkin valinnan-
varaa. Eri lajeista 16ytyy monenlaisia
variaatioita erilaisille kohderyhmille
ja tasoja niin aloittelijoille kuin koke-
neemmillekin harrastajille.

Tanssilajeista kannattaa valita
tietenkin ensisijaisesti sellainen, jo-
ka miellyttaa itsed eniten. Jos kaatu-
minen mietityttaa tai jos tanssi ei ole
kovin tuttua entuudestaan, kannattaa
aloittaa rauhallisemmista tansseista
ja lisata vauhtia, kun tasapainon ylla-
pitamiseen tulee varmuutta. Jos olet
epavarma pystyssa pysymisen suh-
teen tai kaytat sdannollisesti liikkumi-
sen apuvalineita, on tuolitanssi yksi
varteenotettava vaihtoehto.

Luustoneuvonta on Luustoliiton
tarjoamaa luustokuntoutuijille
tarkoitettua kertaluontoista neu-
vontaa ja tukea erilaisissa osteo-
poroosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissa esim. ravitsemus,
liikunta, laakarin maaraaman
luulaékityksen itsendinen toteu-
tus ja yhdistystoiminta.

Puhelimitse luustoneuvontaa saa
torstaisin klo 12.00-14.00 nume-
rossa 050 3377 570. Soittaminen
maksaa normaalin matkapuhe-
linmaksun verran.

Luustoneuvontaa saa myos la-
hettamalla sahképostia osoittee-
seen |uustoneuvonta@luustoliit-
to.fi. Sahkoposteihin vastataan
noin viikon kuluessa. Sahkopos-
tiin on hyva liittééd mukaan puhe-
linnumerosi, silla joissain tapa-
uksissa luustoneuvonnasta ote-
taan sinuun yhteytta puhelimitse.

Tanssikengat tai -tossut on hy-
va valita huolella. Tasapaino on hel-
pompi pitda tasapohjaisilla kengilla,
eiké kengan tai tossun pohja saa ol-
la liian nihked, mutta ei myoskaan
liian liukas. Etenkin vauhdikkaissa
tansseissa tanssikengédn on tuettava
jalkaa tarpeeksi. Ja tietenkin kengan
tai tossun on istuttava hyvin jalkaan.
Jokaisen jalat ovat yksiléllisia, jo-
ten omille jaloille parhaat kengat tai
tossut 1oytyvat vain sovittamalla, ja
neuvoa voi kysya myds tanssinopet-
tajalta.

Jos porukassa tanssiminen ei
tunnu omalta, on hyva muistaa, et-
td tanssiminen ei tietenkdan vaadi
ohjatulle tunnille menemista, vaan
onnistuu mainiosti vaikka kotonakin.
Kotona kannattaa varmistaa, etta
tilaa on riittavasti, eika lattialla ole
matonreunoja tai irtotavaroita, joihin
kompastuisi. Ja sitten ei muuta kuin
lempimusiikki soimaan ja anna mu-
siikin vieda!




Luustoviikko

uosittaista Luustoviikkoa vie-
tetdan jalleen lokakuussa,
tana vuonna 18.-24.10.2021.

Viikon teemana vuonna 2021 on Tartu
toimeen - valinnoillasi on valia!

Mita?

Luustoviikon tarkoituksena on edis-
taa osteoporoosin tunnistamista se-
ka tukea luustoterveyden edistamis-
ta ja osteoporoosin omahoitoa. Tana
vuonna Luustoviikolla tuodaan esille
erityisesti tulehduksellisten suolis-
tosairauksien (IBD) yhteys osteo-
poroosiin ja vaihdevuosien vaikutus
luuston terveyteen. Liséksi viikon ai-
kana esitellaén tanssia yhtena luusto-
terveyden edistamisen, kaatumisen
ehkaisyn ja osteoporoosin omahoi-
don keinona.

Tartu toimeen!

Voit osallistua Luustoviikon viettoon
monella tapaa, kuten esimerkiksi
harjoittelemalla oman tanssimme ja
tanssimalla etdna kanssamme Luus-
toviikon paatapahtumassa 20.10.
Tuolloin voit myés pukeutua valkoi-
seen Maailman osteoporoosipaivan
ja Valkoisen Paidan Paivan kunniaksi.
Linkki tanssivideoon ja lisatietoja tee-
maviikosta |0ytyy osoitteesta luusto-
liitto.fi/luustoviikko.

AU§STOviikko

18.-24.10 gdep4l
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Liittouutiset - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Liittokokous ja
neuvottelupaiva

uustoliiton saantomaarai-
L nen liittokokous jarjestetaan

la 27.11.2021 klo 12 alkaen
Helsingissa, Hotelli Presidentis-
sa, pandemiatilanteen salliessa.
Muussa tapauksessa liittokokous
jarjestetaan virtuaalisesti Team-
sin kautta.

Esityslistalla ovat saanto-
maaraiset asiat. Ennen kokousta
klo 10.30 alkaen on liittokokous-
luento. Yhdistysten puheenjoh-
tajille lahetetaan postitse viralli-
set kokouskutsut.

Liittokokousta  edeltava-
na paivana pe 26.11.2021 on
Neuvottelupaiva, samoin Hotelli
Presidentissa Helsingissa. Neu-
vottelupdivassa keskustellaan
liiton vuosien 2022-2024 strate-
giasta ja liiton suorajasenyydesta,
kerrotaan valmistelussa olevasta
lakikokonaisuudesta, jolla helpo-
tetaan pienten yhdistysten toi-
mintaa, seka ennen kaikkea opi-
taan toisiltamme ja jaetaan hyvia
kaytantoja. Vertaistuki on tunne-
tusti yksi tarkein paivan anti, joten
on tarkeaa, ettd kokoonnumme
yhdesséa, kasvokkain. Neuvotte-
lupaivaan osallistuvien matkaku-
lut korvataan. Neuvottelupéivaan
osallistuville liittokokousedusta-
jille liitto tarjoaa majoituksen.

Tilaisuuksissa noudatetaan
viranomaisten ohjeistuksia seka
toimitaan terveysturvallisuus-
tekijat huomioiden. Toivomme,
ettad kaikilla osallistujilla on kaksi
koronarokotusta. Mikali pande-
miatilanne estaa kokoontumisen,
jarjestetaan tilaisuudet Teamsin
kautta.

Suomen Luustoliitto ry:n hallitus

| uustoliitto

| 27 |



Paakaupunkiseudulla mydnteisia kokemuksia

Digiloikalla etajumppaan ja uudenlaiseen
yhdistystoimintaan

aikki alkoi jumpasta. Ensin

olohuoneisiimme ilmestyivat

reippaat fysioterapiaopiskeli-
jat ohjaamaan luustojumppaa. Sita
seurasivat osteojumppavideot. Pian
hallituskin rohkaistui kokoustamaan
etdna Teamsin kautta. Ensimmainen
etajasenilta yllatti myonteisesti run-
saalla osallistujamaarallad ja kannusti
jatkamaan.

Myés vertaistukiryhma kokeili
etadtapaamisia. Viime syksyna pidet-
tiin yhdistetty kevat- ja syyskokous
"hybridind”, kokoukseen oli mahdol-
lista osallistua seka paikan paalla etta
etana. Nain etdtapahtumat olivat saa-
puneet Paakaupunkiseudun Luusto-
yhdistykseen. Kevaan kruunasi viela
liiton jarjestdma supersuosittu etalu-
entosarja.

Yksi tykkaa aidista, toinen tytta-
resta. Niin tassakin asiassa. Joillekin
pelkka ajatuskin tapaamisesta ruudun
valitykselld on ollut inhokki ja ehdo-
ton ei. Osalla jasenistdamme taas ei
ole ollut mahdollisuuksia osallistua
etatapahtumiin joko tarvittavien lait-
teiden tai taitojen puuttuessa.

Korona-aikana tietotekniikka on
kuitenkin tarjonnut uudenlaisen mah-
dollisuuden toimintaan. llahduttavan
moni on voittanut epavarmuutensa ja
uskaltautunut digiloikkaan ja ilahtu-
nut omasta onnistumisestaan. Lisaksi
etdtapaamiset ovat mahdollistaneet
osallistumisen myos sellaisille, jotka
eivat oman terveydentilansa tai pit-
kan matkan takia ole voineet aiemmin
osallistua yhdistyksen toimintaan.

Kokemuksemme mukaan etéta-
pahtumat ovat toimineet hyvin alku-
vaiheen teknisen haparoinnin jélkeen.
Hallituksen tyoskentely on sujunut
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joustavasti myos kesaaikaan, kun
kokous ei ole edellyttanyt fyysista
lasnaoloa.

Jasenilloissamme on ollut jopa
enemman osallistujia kuin l&hita-
paamisissa ennen koronaa. Samoin
etdjumpat ovat tulleet suosituiksi ja
osallistujien méaéara on kasvanut kausi
kaudelta. Vertaistapaamisissa omi-
en sairauskokemusten jakaminen jai
ymmarrettavasti véhemmalle, kame-
ralle on vahan outoa puhua yksityi-
sistd asioistaan. Silti néamakin tapaa-
miset toivat mukavaa juttuseuraa ja
vaihtelua osallistujien arkeen.

Kaiken kaikkiaan etdkokemuk-
semme ovat olleet voittopuolisesti
myOnteisia. Kevaalla erds jasenem-
me kommentoi nain: "Vuosi sitten
digiloikka ja etdtoiminnan kaynnis-
taminen oli kerrassaan hieno suori-
tus!” Haluan suunnata hanen sanansa
edelleen jasenillemme ja kiittaa heita
ennakkoluulottomasta hypysta mu-
kaan. Tasta on hyva jatkaa.

TEKSTI JA KUVA:
HELENA PAULASTO

Etdjumpat ovat olleet suosittuja Pddkaupunkiseudun Luustoyhdistyksessd.
Tdssé Aki Hovivuori ohjaa osteojumppaa etdnd.



Yhdistyksissa tapahtuu

Saimaan yhdistys
Hameenlinnassa

aimaan Luustoyhdistys ry teki ret-
S ken Hameenlinnan kesateatteriin se-

ka tutustui samalla Kanta-Hameen
Luustoyhdistykseen  kummitoiminnan
merkeissa elokuun alussa.

Kuvassa retkeldisia Saimaalta: Mar-
ketta, Eija ja Leena odottamassa teatterin
alkamista. Viihdyttavan teatterin jalkeen
nautimme |&htokahvit Marin kahvilassa ja
tutustuimme kaupunkiin.

Kiitokset Hdmeenlinnaan!

TEKSTI JA KUVA: HILKKA MAKINEN

Kanta-Hameen
kesaretki
Sastamalaan

Kanta-Hameen ja Pirkanmaan yhdistys-

ten jasenille heindkuinen retki Sastama-
laan. Olimme koko péivaretken ajan turvalli-
sesti "omassa 14 hengen kuplassamme”.

Kuva Ellinvuorelta taiteilija Emil Daniels-
son kivisen ateljeen edustalta, jonne kave-
limme tunnin ja toisen takaisin. Eli liikuntaa-
kin oli.

Vierailimme myés Mouhijéarvelld ruh-
tinaan palatsissa Villa Royalissa ja Pyhan
Olavin kirkossa. Suomalaisen kirjan muse-
ossa Pukstaavissa seurasimme suomalaisen
kirjahyllyn ja lukutapojen muutosta sodan
jalkeen.

| loa rajoittuneeseen korona-aikaan toi

TEKSTI JA KUVA:
RITVA-LIISAAHO

Roberts Berriet ovat monipuolinen valikoima pohjoisen alueen marjoja juotavassa muodossa:
helppo ja terveellinen vaihtoehto tuoreille marjoille. Nauti eri marjoja paivittain.
Koodilla LUUSTOLIITTO saat alennusta ostoksistasi osoitteessa robertsberrie.com.

Uusi jasenalennus: Marjoista piristysta syksyyn! B roberts




Lukijakilpailu

oukokuun Luustotieto-lehdes-
Tsé lukijakilpailuna tuli etsia leh-

den sivuilla seikkailevat Viljamit
ja loytaa oikeiden sivunumeroiden
avulla etsinnassa ollut lilkkuntamuo-
to. Oikea vastaus oli PORRASKAVE-
LY, ja saimme jélleen todella paljon
vastauksia - niin sahkopostitse kuin
postikortteina. Kiitos kaikille osallis-
tuneille!

Arvoimme osallistujien kesken
tuttuun tapaan kolme yllatyspalkin-
toa, jotka postitetaan voittajille 1ahi-
aikoina. Talld kertaa onni suosi seu-
raavia lukijoita:

Tuula Toivonen, Riihimaki
Benita Térnroos, Kirkkonummi
Riitta Hassinen, Viinijarvi

Onnea voittajille!

Tamankertaisessa lukijakilpailussa et-
sitdan lehden sivuilta poimittuja virk-
keita. Varita oikeiden sivunumeroiden
osoittamat alueet, jotta |6ydat etsityn
kuvion. Kuvio liittyy tassakin lehdes-
sa esiintyneeseen aiheeseen. Vastaus
on sana, joka mielestési parhaiten ku-
vaa muodostunutta kuviota.

Laheta vastauksesi Luustoliiton
toimistoon pe 29.10.2021 mennes-
sa joko sahkopostitse osoitteeseen
toimisto@luustoliitto.fi tai postitse
osoitteeseen Suomen Luustoliitto
ry, Kéydenpunojankatu 8 G, 00180
Helsinki, jotta olet mukana uudessa
kolmen yllatyspalkinnon arvonnassa.
Muistathan ilmoittaa vastauksesi yh-
teydessa myos nimesi ja yhteystieto-
si. Henkilotietoja kaytetaan arvonnan
toteuttamiseen seka palkintojen pos-
tittamiseen.

Onnea matkaan!
Milla sivuilla seuraavat virkkeet esiin-

tyvat? Varita ruudukosta sivunume-
roa vastaava alue.
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a) Vaihdevuosien aikana hormonita-
sot laskevat munasarjojen lopettaes-
sa toimintaansa.

b) Takaperin kévely vaatii automati-
soitunutta eteenpain kavelya enem-
man keskittymista.

c) Vertaistuki on tarkeaa. Kukaan muu
ei tieda, milta sinusta tuntuu, jos ei ole
kokenut samaa.

d) Tulehduksellisissa suolistosairauk-
sissa kaikkein tarkeinta on remission
eli rauhallisen vaiheen saavuttami-
nen.

e) Suuritehoinen voima- ja hyppely-
harjoittelu seka pikajuoksu ovat luus-
ton kannalta tehokkaita lilkuntamuo-
toja myods vanhemmalla ialla.

f) Eri lajeista 16ytyy monenlaisia va-
riaatioita erilaisille kohderyhmille ja
tasoja niin aloittelijoille kuin koke-
neemmillekin harrastajille.

g) Kavelyolosuhteiden turvallisuus on
tarkedd toimintakyvyn sailymiselle,
vuorovaikutukselle muiden ihmisten
kanssa ja itsenaiselle asioinnille.

h) Vertaistukijat kuvasivat toiminnan
olevan merkityksellista myos heille
itselleen.

i) D-vitamiinia tarvitaan turvaamaan
kalsiumin imeytymista suolesta.




ailla  sivuilla  yhdistyk-
set ilmoittavat tulevista
tapahtumistaan ja muista

tiedotusasioistaan. Lisatietoja 10y-
dat myoés yhdistysten kotisivuilta
osoitteesta www.luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset.

Tuleehan sinulle jo Luustoliiton
sahkodinen uutiskirje Luustoviesti?
lImoittamalla sahképostiosoitteesi
Luustoliiton toimistoon joko soit-
tamalla numeroon 050 539 1441 tai
lahettamalla sahkopostia osoittee-
seen toimisto@luustoliitto.fi paaset
mukaan postituslistalle ja saat ker-
ran kuussa tietoa liiton ajankohta-
sista asioista.

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitettava
5.11.2021 mennessa osoitteeseen
toimisto@luustoliitto.fi.

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja

Satu Auvinen

044 240 7336
satu.auvinenleinonen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Leena Kamppi

050 339 3181
leenak_60@hotmail.com

Sihteeri

Satu Soivanen
0407347788
satu.soivanen@gmail.com

Jasensihteeri

Mirja Koski

050 300 8246
mirja.koski@fimnet.fi

Vertaistuen yhteyshenkil
Marit Salo

044 094 8162
smaritl13@gmail.com

Yhdistyksemme toimii valtakunnal-
listen ja paikallisten koronaohjeistuk-
sien mukaisesti. Lisaksi noudatamme
Luustoliiton linjauksia yhdistystoimin-
nassamme. Olemme sinua varten! Ota
rohkeasti yhteytta sinua askarruttavissa
kysymyksissa: soittamalla, tekstiviestil-
|8 tai sahkopostillal

VUOSIKOKOUS

Etela-Savon Luustoyhdistys ry:n
saantomaarainen  vuosikokous
lauantaina 23.10 klo 13.00 Pieksa-
maelld, Jarjestotalo Neuvokkaas-
sa 3. kerroksessa. Tasakatu 4-6.
Saantdomaaraiset asiat. Klo 12.30
alkaen kahvitus. Ohjelmassa myos
arpajaiset. Kokouksesta lisatietoa
jasentiedotteessa syyskuun 2021
alussa.

LUUSTOVIIKON TAPAHTUMIA
18.-24.10.

Mikkeli: Ke 20.10 klo 9-13 Stellan Tah-
titorilla jaetaan tietoutta osteoporoo-
sin varhaiseen tunnistamiseen liittyen.
Seuraa Luustoviikon tapahtumia myos
Mikkelin Kaupunkilehden jarjestopals-
talta. Viikon teemana on Tartu toimeen
- valinnoillasi on valia.

Pieksamaki: To 21.10 klo 15-17 Vinkkiva-
rikolla Prisman aulassa esitellaan Etela-
Savon Luustoyhdistyksen toimintaa ja
kerrotaan luustoasioista.

Savonlinna: Ke 20.10 klo 10.30-12.30
Savonlinnan kaupunginkirjasto Joelissa
esittelemme yhdistyksen toimintaa ja
Luustoviikon teemaa.

Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6
Marit Salo, 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen paasaantoisesti kuu-
kauden toinen tiistai klo 16.00-17.30
Estery-talolla (Otto Mannisenkatu 4),
ellei toisin mainita ja koronatilanne sal-
lii. Tapahtumista ilmoitetaan Mikkelin
Kaupunkilehdessa seurat ja jarjestot
-palstalla seka jasenkirjeissa.

Ti 12.10. Osteoporoosin laékehoidosta
kertoo Kari Piskonen

Ti 9.11. klo 14.30-17 tutustumme Sodan
ja Rauhan keskus Muistiin, Ristimaen-
katu 4 Mikkeli Elakelaislippu 16 €, mu-
seokortilla ilmainen. Ennakkoilmoittau-
tumiset 25.10. mennessa Marit Salolle

Ti 7.12. tapaamme pikkujoulun merkeis-
sa, paikka ilmoitetaan myéhemmin

LIIKUNTA

Kuntosaliryhma omatoimiharjoitte-
luna, Fysios Mikkeli (entinen Mikkelin
Kuntopalvelu), Savilahdenkatu 16. Max
7 henkil6a voi kokoontua omatoimisesti
torstaisin klo 14-15. Hinta 6 €/kerta.

Uusi asiakas varaa ensin ajan fysiotera-
peutille tunnin alkukartoitusta, ohjausta
ja neuvontaa varten. Hinta 69 €, ilman
lahetetta.

Luustoyhdistyksen jasenena voit osal-
listua Mikkelin Seudun Selkayhdistys
ry:n lilkkuntaryhmiin. Esim. Kevennetty
jumppa keskiviikkoisin klo 16.45-17.45
Mikkelin kaupungin paivakeskukses-
sa, Kiiskinmaenkatu 2. Syyskausi 30 €.
Ohjaajana toimii fysioterapeutti Lee-
na Kémppi. llmoittautuminen paikan
paalla tai puh. 050 339 3181. Lisatietoja
muista ryhmista Leena Kampilta.

Pieksdmaen toimintaryhma

Yhteystiedot

Sirkka Nuutinen, 040 185 1640
sirkka.eh.nuutinen@gmail.com

Tuovi Tyrvainen, 040 057 0416
tuovityrvainen@luukku.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen joka kuukauden toinen
torstai, Jarjestotalo Neuvokas, Tasakatu
4-6. Tapahtumista ilmoitetaan tarkem-
min Pieksédmaen Lehden seurapalstalla.

To 14.10. klo 17 vierailu Ariteaan Ka-
levankadulla. llmoittaudu viikkoa ai-
kaisemmin tarjoilun vuoksi Sirkalle,
040 185 1640.

To 11.11. Reumayhdistyksen vakea esit-
telemassa toimintaansa.

17.9. alkaa Luustopiiri-ryhma uuden
diagnoosin saaneille (suljettu ryhma)
Neuvokkaan tiloissa. Perjantaisin klo
13.30 alkava maksuton ryhma kokoon-
tuu kuusi kertaa, sisaltden myos asian-
tuntijaluentoja. Ryhma alkaa, jos ilmoit-
tautuneita on vahintaan 5.

LIIKUNTA

Maksuton yhdistysten yhteinen liikun-
taryhma jatkaa to 9.9. alkaen klo 15-17
koronan salliessa ja jos osanottajia on
tarpeeksi. Paikkana Jarjestétalon mo-
nitoimitila.

Voit my6s halutessasi ilmoittautua
Seutuopiston ryhmiin/erityisryhmiin.
Ryhmista voit tiedustella my0s Sirkalta.
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Savonlinnan toimintaryhma

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

VERTAISTUKI-ILLAT

Toimintaryhmén tapaamiset ovat joka
kuukauden neljas torstai Jarjestotalo
Kolomosessa, Pappilankatu 3, klo 17-19.
Tapahtumista ilmoitetaan Savonmaa-
lehdessa.

To 23.9. Syyskauden toiminnan suun-
nittelua.

To 21.10. Luustoviikon teemaan "Tartu
toimeen - valinnoillasi on valia” pereh-
tyminen.

To 25.11. Paivitetty Kéypéa hoito -suo-
situs

To 16.12. Pikkujoulut

Finnish Bone
Society ry

Puheenjohtaja
Antti Koskela, 044 022 4220
antti.koskela@oulu.fi

Jasenasiat
Vappu Nieminen-Pihala
vamani@utu.fi

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen séhkoposti:
khluusto@gmail.com

Hallitus:

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

Varapuheenjohtaja
Aino Sihto, Janakkala, 040 564 7214
ainosihto@gmail.com

Liikuntavastaava
Vappu Hietala, 044 986 7565
vappu.hietalal@gmail.com.com

Muut hallituksen jasenet

Mirja Kyla-Harakka, 050 574 5621
mirja.ky2li2ki@gmail.com

Tarja Paulus, Forssa, 050 468 2596
tarja.paulus@gmail.com

Anja-Riitta Salo, 050 534 6275
anjariitta.salo@gmail.com

32

Arja Viitanen, 045 870 7750
arja.e.viitanen@gmail.com

Varajasenet

Irma Vepsa-Komula, 040 063 2858
irmveps@gmail.com

Marja-Liisa Assala, 050 413 4144
marjaliisa.assala@gmail.com

Vertaistuki
Ritva-Liisa Aho ja Riitta Salo
(yhteystiedot edelld)

Luustopiiri
Aino Sihto, 040 564 7214 ja
Paivi Ikkala, 040 072 8930

TAPAHTUMAT

Jasenillat ja vertaistuki-illat Hdmeen-
linnassa kerrottu jasenkirjeessa 2/2021.
Koronatilanteesta johtuen muutokset
mahdollisia. [Imoittautumiset Ritva-
Liisalle.

Kirjastovierailu Hml uuteen kirjastoon
to 7.10. klo 13. Iimoittautuminen ennak-
koon Ritva-Liisalle.

Luustoviikon yleiséluento to 21.10. klo
17 Kumppanuustalon auditoriossa

Luustopiiri (LuPi). Omahoidon tiedo-
tus- ja ohjausryhma vasta diagnoosin
saaneille alkaa joulukuussa. Lisatiedot
Ainolta

VUOSIKOKOUSKUTSU

Kanta-Hameen Luustoyhdistyk-
sen syyskokous pidetaan torstai-
na 25.11. klo 16.30 Hameenlinnas-
sa Kumppanuustalon huoneessa
205, toinen kerros, Kirjastokatu 1
joko paikalla, hybridina paikalla ja
Teamsissa, tai kokonaan Teamsissa,
jos koronatilanne ei salli kokoontu-
misia. Sdantdmaaraiset asiat kuten
toimintasuunnitelma ja talousarvio
2022 seka hallitusvalinnat. llmoit-
tautumiset Ritva-Liisalle.

Teatteri-ilta Eras-teatterissa. Perintei-
seen tapaan paatamme syyskauden
Erés-teatterissa, Aulangontie 1. Ohjel-
massa "Taydellinen lauantai”. Hinta sis.
valiaikakahvit 12 € jasenet (22 € ei-ja-
sen) Paivamaara ilmoitetaan Kaupunki
Uutisissa, kun esitykset varmistuneet.

LIIKUNTA

Maanantaisin klo 12.45-13.30 Hml
Uimabhallilla Tanssi- ja liikuntakeskuk-
sen "Maikin” senioreiden vesijumppa.
Kymppikortteja myy Maikki. Jasenhinta

55 € (norm. 65 €). lImoittaudu Vapulle.
Lisaksi uimahallimaksu tai seniorikortti.

Maanantaisin klo 16.30-17.30. Keinu-
kamarin Kuntosali on tdman syksyn
suljettuna, joten jatkamme vuoden
alussa aloitettuja kavelyja. Kokoon-
numme Linnanportilla Kustaa |1l kadul-
la. Lammittelyjumpan jalkeen jatkam-
me kavellen, sauvojen kanssa tai ilman.
Saavaraus.

Tiistaisin klo 11-12 Seniorileidien Kun-
topiiri, Fitness Femme, Palokunnankatu
15. Jasenhinta 4,50 €.

Kulttuurikavelyt (tiedot Vapulta) ja
Keilaus (tiedot Arjalta) torstaisin kerran
kuussa.

Tasapainoklinikan ryhmat, Birger Jaar-
linkatu 25, alkaneet. Vapaista paikoista
voit kysya Rauna Sirkkolalta puh 044
244 9262.

Sulkapalloa pelataan Jyratien liikunta-
hallissa keskiviikkoisin klo 15.30-16.30.
Tiedot Maliisa Brusila p. 050 030 6174

Forssa ja Riihiméaki

Forssan yhteyshenkilé on hallituksessa
Tarja Paulus. Rithiméden yhteyshenkilo
haussa. Jos olet kiinnostunut, ota yh-
teytta Ritva-Liisaan. Jasenillat ilmoite-
taan paikallislehdissa.

LISATIETOA

Jasentiedote 2/2021 on ilmestynyt. Jos
et saanut sita s-postissa tai paperipos-
tissa, ota yhteytta Ritva-Liisaan.

Tiedotamme tapahtumista seka Ha-
meenlinnan Kaupunki Uutisten lau-
antain numeroissa etta sahkopostitse.
Jos Sinulla on sahképosti tai sen osoite
on muuttunut, ole hyva ja ilmoita uusi
osoitteesi Ritva-Liisalle: aho.ritvaliisa@
gmail.com ja pysyt ajan tasalla, kun ko-
rona voi aiheuttaa nopeitakin muutok-
sia suunnitelmiimme.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Kilpisenkatu 18, 40100, Jyvaskyla.
luusto.keskisuomi@gmail.com

Syksy saapuu vahitellen ja tulevia ta-
pahtumia olemme suunnitelleet seu-
raavanlaisesti: Hyvaa syksyn alkua hy-
va jasenemmel!



TAPAHTUMAT

YHDISTYKSEN SAANTO-
MAARAINEN SYYSKOKOUS

Ti 26.10.2021 klo 17. Ensisijaisesti
kokouspaikkana on yhdistyksen
toimisto (Kilpisenkatu 18, Jyvasky-
|&), mutta tarvittaessa siirrymme
suurempaan tilaan. Kokoukseen
on mahdollista osallistua etayh-
teydella. Tata varten tarvitsemme
ilmoittautumisen yhteydessa sah-
kopostiosoitteesi. Kokouksessa
esityslistalla on saantémaaraiset
asiat. llmoittautuminen etukateen
19.10.2021 mennessa: Anu Sal-
pakoski, puhelin 040 738 4536
tai sahkopostitse anu.salpakos-
ki@hotmail.com. Ennen kokousta
murtumahoitaja Sanna Sokero ker-
too murtumapotilaan digitaalisesta
hoitopolusta.

LIIKUNTA

Etajumppaa turvallisesti kotona 30.8.-
18.12.2021ja 10.1.-30.4.2022.

Ti klo 12-12.45 tasapaino- ja voima-
jumppa

Perjantai 12-12.45 asahi/tasapaino- ja
venyttelyjumppa.
www.jyvaskyla.fi/liikunta/liikkumaan-
ohjatusti-ja-omatoimisesti/etaliikunta-
ryhmat. Tunnit maksuttomia, ei ennak-
koilmoittautumista.

Kun toimintakyky on alentunut:
www.jyvaskyla.fi/liikunta/liikkumaan-
ohjatusti-ja-omatoimisesti/soveltava-
liikunta/pitkaaikaissairaiden-ryhmat

TEATTERI

Kauan kukkineet omenapuut (See-
la Sella ja Anne-Mari Kivimaki) su
10.10.2021 klo 14.00 Jyvaskylan kau-
pungin teatterissa. Sitovat Ilmoittau-
tumiset 22.9. mennessa: Else Heikkila,
puhelin 040 861 0123. Lipun hinta yh-
distyksen jasenille 20 € / muille 34 €.
Yhdistyksen jésenet ovat etusijalla. Lip-
pu pitda maksaa 22.9. mennessa Keski-
Suomen Luustoyhdistys ry:n tilille FI12
4762 0010 0891 00.

www.jyvaskyla.fi/kaupunginteatteri/
ohjelmisto-68.

Seuraa tiedotusta yhdistyksen tulevista
tapahtumista kotisivujen kautta https://
luustoliitto.fi/tule-mukaan/jasenyhdis-
tykset/keski-suomen-luustoyhdistys-
ry/

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

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

Syyskokous 11.11.2021 klo 13 alkaen
kumppanuustalo Viikarissa. Ka-
sittelyssa saantomaaraiset asiat.
Toivotamme kaikki kiinnostuneet
tervetulleiksi mukaan toimintaam-
mel!

Toimintamme jatkuu Kumppanuustalo
Viikarilla parittomien viikkojen torstai-
sin klo 13 alkaen.

Osteoporoosia tai osteopeniaa sairas-
taville suunniteltu jumppa on alkanut,
lisdtietoa numerosta 050 347 9510.

Luustoviikolla yleis6luento Kotkan kir-
jastolla koronatilanteen salliessa. Lisa-
infoa lahemmin Ankkurissa.

Tule ja tuo ideasi niin yritdmme toteut-
taa yhdessal

Pirkanmaan

Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Ulla Siljaméaki-Ojansuu, 050 528 3178
ulla.siljamaki-ojansuu@outlook.com

Jasenyhdyshenkilo
Tuula Lansisalmi, 040 779 7011
tlansisalmi@gmail.com

Tarjoiluvastaava
Riitta Venekoski, 040 743 7402

Sihteeri
Pia Soidinmaki, 050 917 7159
piasoidinmaki@hotmail fi

Vertaistuki

Anja Saastamoinen, 040 593 0215
anja.k.saastamoinen@gmail.com
Helvi Hakala, 040 580 5209
helvi.hakala@gmail.com

Liikuntayhdyshenkilo
Birgitta Hakulinen, 040 538 0500
birgitta.hakulinen@gmail.com

Jos et saa Luustoviestia Luustoliitosta
ja sinulla on sahkoposti, ilmoittaisitko
sahkopostiosoitteesi liittoon, osoite:
toimisto@luustoliitto.fi. Silloin voimme
sahkopostitse viestittaa tapahtumista
tai mahdollisista uusista rajoituksista.
Turvallista aikaa kaikille!

TAPAHTUMAT

Ti 12.10. klo 17.30-18 Pirkanmaan Luus-
toyhdistyksen infopiste ennen yleiso-
luentoa Sampolassa

Ti 12.10. klo 18-19 Yleis6luento Miten
stressi vaikuttaa mieleen ja kehoon?
- Miten sitéa voidaan hoitaa? Fysiote-
rapeutti Mikko Patovirta, Sampolan
Auditoriossa. Yhteistydssa Tampereen
Diabetesyhdistys, Pirkanmaan Luusto-
yhdistys, Tampereen sydanyhdistys ja
Tampereen seudun tyévaenopisto.

Ke 13.10. klo 12 Kavely. Kokoontuminen
Vanhankirkon rappusilla, 1&hto sielta klo
12. Kavelyn kohde mietinnassa.

KOKOUSKUTSU

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n
saantomaarainen syyskokous jar-
jestetaan keskiviikkona 20.10.2021
klo 18.05. Kokoukseen voi osallis-
tua etayhteydella tai Tampereen
Reumayhdistyksen tiloissa. Niin
etayhteydelld osallistuvien kuin
paikan paalle tulevien tulee ilmoit-
tautua kokoukseen 14.10.2021 men-
nessa. Kokouksen ilmoittautumis-
ja kayntiohjeet ovat alla olevassa
osteoporoosipaivan ilmoituksessa.
Kokouksessa kasitellaan yhdistyk-
sen saanndissa syyskokoukselle
maaratyt asiat.

Ke 20.10. klo 16.30-18.45 Maailman os-
teoporoosipaivan vietto ja yhdistyksen
syyskokous

klo 16.30 Kahvitarjoilu

klo 17-18 Luustoliiton jarjestamaan Os-
teoporoosipaivan iloiseen paatapah-
tumaan osallistuminen nettiyhteydella
klo 18.05-18.30 yhdistyksen syyskoko-
us (jarjestetaan myos etana, kokous-
kutsu ylla)

[Imoittautuminen: 14.10. klo 18 men-
nessa Pialle, puhelin 050 9177 159 tai
piasoidinmaki@hotmail.fi.

Paikka: Tampereen Reumayhdistys ry.
Itsenaisyydenkatu 3 (2. kerros, Lh 5).
Valitse ovisummereista Luminary T:n
summeri ja paina oikealta nuolinap-
paintd alas. Nayttoon ilmestyy teksti
Reumayhdistys. Paina luurindppainta,
joka on heti nuolinappainten alapuolel-
la ja odota, etta ovi avautuu. Tule his-
silla tai rappusia toiseen kerrokseen ja
kulje oikealla olevasta lasiovesta sisaan.
Reumayhdistys |0ytyy lasioven jalkeen
heti oikealta.
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Ke 10.11. klo 12 Kavely. Kokoontuminen
Vanhankirkon rappusilla, [dhto sielta klo
12. Kavelyn kohde mietinnassa.

LIIKUNTA

Maanantaisin klo 8.30 osteoporoosi-
kuntosaliryhma (tules/osteop.), Salho-
jan kuntosali (Salhojankatu 27). Tam-
pereen kaupungin liikuntapalvelujen
jarjestama ohjattu ryhma. Hinta on 42
€/kausi. llmoittautuminen: Hellewi-
ilmoittautumisjarjestelmaan paasee
suoraan osoitteesta www.kuntapal-
velut.fi/tampere/. Vapaita paikkoja voi
tiedustella p. 050 554 5874.

Tiistaisin klo 12.30-13.30 Luustoliikun-
taryhma Kyttalan lahitorilla (Ronganka-
tu 8, Tampere), O. krs, Koskipirtti. Ryh-
ma on maksuton. Varusteiksi riittavat
sisaliikuntavaatteet, sisatossut/-kengat
jajuomapullo. lImoittautumisia ei tarvi-
ta ja ryhmaan voi osallistua yksittaisia-
kin kertoja. Lisatiedot Toni Saravirta p.
040 573 7615.

Parittomien viikkojen lauantaisin klo
14-15 jumpataan lavatanssimusiikin
tahtiin Reumayhdistyksen kanssa. La-
viskerrat ovat koronan salliessa 18.9.,
2.10., 16.10., 30.10., 13.11., 27.11. ja 11.12.
Paikka: Tammelakeskus (Itsenaisyy-
denkatu 21 B), kaynti sisapihalta, paa-
oven oikealta puolelta. Ohjaaja Merja
Brusila. 5 €/kerta. IImoittautumista
ei tarvita. Koronatilanteen vuoksi voi
mahdollista peruuntumista tiedustella
lahettamalla tekstiviesti numeroon 040
824 2979. Kirjoita viestiin LAVIS seka
nimesi, niin sinut pidetaan ajan tasalla
siita, kokoontuuko ryhma.

Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkilot

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

Kaija Lahdesmaki, 040 773 9272
kaija.lahdesmaki@gmail.com

TAPAHTUMAT

Yhteinen luustokavely kuukauden en-
simmaisena keskiviikkona klo 13. Kave-
lemme noin tunnin eri paikoissa.

6.10. |13ht6 Uimahalli-Urheilutalolta,
Kirkkokatu 15,

3.11. 1&ht6 Toimintojen talolta, Kaspe-
rinviita 13 ja

1.12. 13ht6 Sorsanpesan Karjenmaen
puoleiselta parkkipaikalta, Tornavantie
27.
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Ke 20.10. piddmme osteoporoosi-
teemapaivan sairaalan OLKA-pisteella
klo 10-13. Viikko 42 on luustoviikko ja
20.10. Maailman osteoporoosipaiva.
Esilla luustotietoa, pituusmittausta ja
esitteita. Paikalla yhdistyksen edustajia.

Huomatkaa myo&s Pirkanmaan Luus-
toyhdistyksen syyskokous 20.10. klo
18.05-18.30. My6s etana voi osallistua.
Tampereella syyskokous ja sita edel-
tava tilaisuus jarjestetaan aivan Tam-
pereen rautatieaseman lahettyvilla.
Katso Pirkanmaan Luustoyhdistyksen
kohdasta tarkemmin.

Seuraa llkka-Pohjalaisen Jarjestopals-
taa tiistaisin ja torstaisin mm. luusto-
jumpan alkamisen osalta.

Toivotamme kaikille liikunnallista
syksyal

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Toimisto:
Kansankatu 53, 90100 Oulu
040 510 0886

Puheenjohtaja
Jorma Heikkinen, 040 069 9000
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Aila Toivoniemi, 040 509 3208
aila.toivoniemi@gmail.com

Sihteeri
Tuula Raikkonen, 040 510 0886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava
Anja Laitinen, 040 058 1427
anjatuira@live.com

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

Jasenille suunnatut laakarin neuvon-
tapalvelut jatkuvat keskiviikkoisin
klo 14.00-15.00 valisena aikana, p.
040 069 9000.

TAPAHTUMAT

Tapahtumat jarjestetaan, jos koronaoh-
jeistukset sallivat.

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina jatkuvat klo 17-19 (Kan-
sankatu 53). Kokouspaikka Asema-
kabinetti Kumppanuuskeskuksessa.
llmoitus Forum-lehdessa tapahtuma-
palstalla.

Osteoporoosiluento Pakkalan salissa
20.10.2021 klo 17-19. Luennoitsijat ja ai-
heetilmoitetaan paikallisessa lehdessa.

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen syyskokous 17.11.2021
klo 17-18 ravintola Hagia Sofiassa
Kirkkokatu 2. Kasitellaan syyskoko-
ukselle kuuluvat saantéjen mukai-
set asiat. Yhdistys tarjoaa iltapalan.

Teatteriretki marraskuun lopulla pe-
rinteiseen tapaan. Tarkka ajankohta ja
retken kohde viela auki. Ne ilmoitetaan
jasenille kotisivulla myéhemmin.

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaise-
na. Muistakaa seniorilipun hankinta.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu syyskuun
alusta lahtien maanantaisin klo 11-12.
Osoite: Sammakkotalo, Saaristonkatu
22. Maksu 5 €/kerta. Suosittu ja suosi-
teltava ryhma erityisesti osteoporoosi-
liikuntaa tarvitseville.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja
Aune Saarelainen
050 5613904

Varapuheenjohtaja
Maija Kortelainen
050 599 2536

Sihteeri
Raija Puumalainen
040 823 9462

Taloudenhoitaja
Riitta Pohjamo
044 343 1151

Jasenrekisterinhoitaja
Taru Turunen
040 560 7564

Tiedottaja
Mervi Hainaro
040 5715437

Liikuntavastaava
Tuula Pirnes, 040 538 0168
(hallituksen ulkopuolelta)

Vertaistuki:

Mervi Hainaro, 040 571 5437

Maija Kortelainen, 050 599 2536
Sirkku Tyrvainen, puh. 040 522 4335



LUKUPIIRI

Lukupiiri-illat jatkuvat Joensuun
paakirjaston Opinpesassa.

Ma 20.9. klo 17. Haruki Murakami:
Tanssi tanssi tanssi

Ma 18.10. klo 17. Delia Owens:
Suon villi laulu

Ma 15.11. klo 17. Eppu Nuotio ja
Pirkko Soininen: Punainen vaate

Lukupiiri-illoissa keskustellaan kirjojen
herattamista ajatuksista ja tunnelmista.
Kirjat avautuvat lukijalle eri tavalla, kun
lukupiirilaiset kertovat kokemuksistaan.
Osallistuminen ei edellytd kirjan luke-
mista. Ei ilmoittautumisia.

LIIKUNTA

Kuntotanssi, luustojumppa ja ohjattu
liikuntatunti kuntosalilla ovat py6rahta-
neet kayntiin. Mukaan voi viela paasta,
joten soitahan Tuula Pirnekselle, 040
538 0168 tai tuula.pirnes(at)gmail.com.

TAPAHTUMAT

LIEKSA: Ke 29.9. klo 17-19 Suomen
Luustoliitto ry:n toiminnanjohtaja Ansa
Holm luennoi aiheesta Luuston terve-
ys & osteoporoosi. Kuulemme yleista
tietoa luustosta, miké on osteoporoosi
seka perusasioita luuston kannalta ter-
veellisesta ravinnosta ja liikunnasta.

Ennen tilaisuutta klo 16-17 yhteistyds-
sa mukana olevat yhdistykset Lieksan
Diabetesyhdistys ry, Lieksan keliaaki-
kot, Lieksan Reumayhdistys ry, Liek-
san Selkayhdistys ry, Lieksan seudun
omaishoitajat ja laheiset ry, Pohjois-
Karjalan Syopayhdistys ry ja Lieksan
paikallisosasto esittelevat toimintaan-
sa ja jakavat tietoa Kulttuurikeskuksen
aulassa.

Kaikille avoin ja maksuton yleisétilai-
suus pidetaan Kulttuurikeskuksen Bra-
he-salissa, Pielisentie 9-11, Lieksa. Tilai-
suuden jarjestavat Suomen Luustoliitto
ry ja Pohjois-Karjalan luustoyhdistys ry.

SELKAVIIKOLLA TAPAHTUU
- yhteistyon voimaa

Ti 12.10. klo 17.30-19 asiantuntijaluento
aiheesta selkakipu, sen kirurginen hoito
ja kuntouttavat toimenpiteet leikkauk-
sen jalkeen. Luennoitsijana ortopedian
erikoislaakari, selkakirurgi Jarkko Hal-
me, KYS Rankakeskus, Kuopio.

Muiden yhteisty6tahojen kanssa yhdis-
tyksemme esittelee toimintaansa ja ja-
kaa esitteita klo 16.30-17.30 auditorion
ala-aulassa.

Kaikille avoin maksuton tilaisuus, jonka
Pohjois-Karjalan Selkayhdistys ry jar-
jestaa, pidetaan Ita-Suomen yliopiston
Aurora-talon auditoriossa, Yliopistoka-
tu 2, Joensuu.

MUI8STOviikko

18.-24.10#{ex4]

LUUSTOVIIKOLLA TAPAHTUU

Ma 18.10. klo 10-12 esittelemme toi-
mintaamme ja jaamme luustotietoutta
Joensuun Keskusapteekin sisdankayn-
nin edessé Kauppakeskus Prismassa,
Voimatie 2, Joensuu. Tule kdymaan ja
juttelemaan sinua askarruttavista luus-
toasioista kanssamme!

Ke 20.10. klo 17-18 on vuorossa Luus-
toviikon kaikille avoin (myos ei-jase-
nille) etatapahtuma. Ohjelman alussa
Luustoliitto kertoo toiminnastaan ja
esittelee henkilokuntansa. Paapaino
on antaa tietoa luustoterveydesta ja
tanssiliikunnasta. Mukana tanssikoreo-
grafiaosio, joka on suunniteltu silmalla
pitaen luuston vahvistuminen, tasapai-
non kehittdminen ja erilaiset liikkujat.
Koreografiaa voi harjoitella yksin tai
yhdessa. Tasta tehdaan myos opetus-
video esim. jasenilloissa katsottavaksi.
Linkki tilaisuuteen Luustoliiton kautta.

To 21.10. klo 17 jasenillassamme pu-
humme rakkaudesta. Rakkaudelli-
suus eldman voimavarana -teemasta
keskustellaan alustuksen pohjalta ja
valilld juodaan paivakahvit. Sitovat
ilmoittautumiset ja tiedot erityisruo-
kavaliosta viimeistaan 15.10. ensisijai-
sesti sahkopostilla osoitteeseen: senja.
makkonen(at)gmail.com, tekstiviestilla
tai soittaen numeroon 040 763 8447.
Tilaisuus pidetaan Piparkakkutalon ti-
loissa, Kauppakatu 34, Joensuu.

Ke 10.11. klo 17-19 avoin yleis6luento.
Tilaisuudessa Pohjois-Karjalan kes-
kussairaalan endokrinologi, ylilaakari
Paivi Rautiainen luennoi aiheesta Os-
teoporoosin uusi Kaypa hoito -suositus
ja Siun soten hoitopolku. Ennen luen-
toa klo 16-17 luustoyhdistys esittelee
toimintaansa ja jakaa luustotietoutta
paasisaankaynnin eteisaulassa. Kaikille
avoin maksuton tilaisuus pidetaan Tie-
depuiston Louhela-salissa, Lansikatu
15, Joensuu.

SYYSKOKOUS

Ke 24.11. klo 17 pidéamme saanto-
maaraisen syyskokouksen. Esilla
ovat yhdistyksen saantémaaraiset
asiat. Tilaisuudessa kahvitarjoilu.
Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot
erityisruokavaliosta viimeistaan
18.11. ensisijaisesti sahkopostilla
osoitteeseen: senja.makkonen(at)
gmail.com, tekstiviestilla tai soit-
taen numeroon 040 763 8447. Ti-
laisuuden pitopaikka ilmoitetaan
mydhemmin syksylla.

Huomioimme kulloinkin voimassa ole-
vat koronapandemiaan liittyvat rajoi-
tukset ja tiedotamme muutoksista hy-
vissa ajoin. Kdytamme kasvomaskeja
tilaisuuksissamme ja huolehdimme riit-
tavista turvavaleista. Kaytossa on myos
kasidesia ja suojakasineita.

lImoitamme yhdistyksen tapahtumis-
ta Luustotieto-lehdessd, jasenkirjeella,
sahkopostilla sekd tarvittaessa Karja-
laisen ja Karjalan Heilin jarjestopalstoil-
la. Ajankohtaiset tiedot [6ytyvat myds
Luustoliiton alaisilta kotisivuiltamme.

ois-Savon

Osteoporoosiyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja
Mirja Sainio, 050 369 4248
mirsai@hotmail.com

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

LIIKUNTA

Kauden 2021-2022 liikunta jatkuu
Coronaria Kunto Kuopio Oy:n tilois-
sa (Torikatu 19, Kuopio) torstaisin klo
11.00-12.00.

Syksyn 2021 kausion 16.9.-16.12.; huom.
ei 21.10. (syyslomaviikko).

Kevaan 2022 kausi on 13.1.-12.5.; huom.
ei 14.4. (Kiirastorstai).

Ohjaajana on fysioterapeutti Merja
Raatikainen. Maksu jasenille on 5 € ja
muille 6 €. Koronatilanteesta johtuen
osallistujamaarassa on rajoituksia, jo-
ten varmistaaksesi paikkasi ilmoittaudu
edeltavana tiistaina Liisa Jalkaselle puh.
040 737 8736.
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JASENTAPAAMISET

Jatkamme tapaamisia Suokadun toi-
mintakeskuksessa (Suokatu 6, 2 krs
ryhméhuone) koronatilanteen rajoi-
tukset huomioiden tiistaisin klo 12.30-
15.00.

Syksyn 2021 tapaamiset ovat 12.10. /
9.1./712.

Kevaan 2022 tapaamiset ovat 18.1. /
15.2./15.3./12.4./10.5.

Tapaamisten teemoihin voit antaa vink-
kejal 12.10.2021 aiheemme on "Pysy-
taan pystyssa, valtetdan kaatumista”
Mukana ovat Joonas Sirola, ylilaakari/
apulaisprofessori, KYS, ja Toni Rikko-
nen, liikuntafysiologian dosentti, Ita-
Suomen Yliopisto.

Kaupunki on maaritellyt kokoustilan
henkilomaaraksi 11, joten varmistaak-
sesi paikkasi ilmoittaudu viimeistaan
edellisena paivana Hillevi Karjalaiselle
puh. 050 644 28. Paikat tayttyvat il-
moittautumisjarjestyksessa.

Seuraa my0s kotisivujamme.

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

KYS: puh. 044 717 8038 tiistaisin ja
keskiviikkoisin klo 13-14

Kuopion paaterveysasema:

puh. 044 718 6296 tiistaisin klo 10-15

Paijat-Hameen

Luustoterveys ry

Puheenjohtaja

Annikki Kumpulainen, 040 480 9920
paijathameen.luustoterveys@
outlook.com

Varapuheenjohtaja, jasenasiat ja
sihteeri

Tuija Lehtinen, 040 730 8058
tuikkulehtinen@gmail.com

Muistathan ilmoittaa muuttuneet
jasentietosi Tuijalle.

TAPAHTUMAT

Korontilanteesta johtuen kaikkiin ta-
pahtumiin on ennakkoilmoittautumi-
nen puh. 040 480 9920 soittamalla tai
tekstiviestilla tai sahkopostilla paijatha-
meen.luustoterveys@outlook.com.

28.9. klo 12.00 kokoonnumme Pikku-
veskun rantaan vesiurkusillan luokse.
Kavellaan Urheilukeskuksen helppo-
maastoiseen lahimetsaan. llm. 21.9.
mennessa.
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19.10. 17.00 Vertaistuki-ilta. Keskustel-
laan Luustoliiton uusista palveluista,
yhdistyksemme tulevista tapahtumista.
Kaydaan myos lapi Luut Lujiksi Liikku-
malla -itsehoito-opasta. lImoittautu-
minen 12.10. mennessa.

23.11. klo 15.00 Mukkulan apteekin ap-
teekkari Elina Uusitalo-Kovanen: Laak-
keiden yhteensopivuus ja mita tarkoit-
taa laakkeiden omavastuu ja laakekat-
to? Ilm. 16.11.

Yhdistyksen syyskokous jarjeste-
taan ti 16.11. klo 15.00. Kokouksessa
kasitellaan saantomaaraiset asiat.
Ideoidaan kokouksen lopuksi myds
kevaan tapahtumia ja kevatretkea
2022. Kahvitarjoilu. llmoittautumi-
set Annikille 040 480 9920 8.10.
mennessa.

14.12. klo 15.00 Pikkujoulut, tarjolla
kahvia, joululeivonnaisia ja musiikkia.
[Imoittautuminen 7.12. mennessa.

Kuntosalit ovat jo alkaneet syyskuun
alussa, voit kysella vapaita paikkoja An-
nikilta 040 480 9920. Ensimmainen
kerta on ilmainen, kertamaksu 4 € ja
kausimaksu 35 €.

Makikatsomon kuntosali maanantaina
6.9.-13.12. klo 11-12. (Ei 6.12.) Maksuviite
1009.

Lahden kaupunginsairaalan kuntosali /
Aikuisten kuntoutus. Sisaankaynti ta-
pahtuu ulkokautta paasisaankaynnin
oikealla puolella olevasta ulko-ovesta.
Tule paikalle 15-20 minuuttia ennen
tunnin alkua.

Keskiviikko 8.9.-15.12. klo 17-18.
Maksuviite 2008.

To 9.9.-16.12. klo 18-19.
Maksuviite 3007.

Pe 10.9.-17.12. klo 15-16.
Maksuviite 4006.

Tilinumero: Paijat-Hameen Luustoter-
veys Osuuspankki FIO7 5612 1120 3202
10.

Tutustukaa myo6s Lahden Jarjestokes-
kuksen ilmoituksia tapahtumista joko
keskuksen seinalta tai www.lahden-
link.fi

Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki
045 6016105
toimisto@osteopkseutu.fi

Toimiston puhelinajat ti klo 12-15.

Tapahtumien muutokset ja lisaykset
saat parhaiten tietoosi kaymalla verk-
kosivuillamme osoitteessa www.luus-
toliitto.fi/tule-mukaan/jasenyhdistyk-
set/paakaupunkiseudun-luustoyhdis-

tys-ry.
Paakaupunkiseudun Luustoyhdistyk-

sen tapahtumat on tarkoitettu ensisi-
jaisesti oman yhdistyksen jasenille.

Saathanjojasentiedotteet sahkopostiisi?
Léhetdmme sahkopostia tapahtumista
ja yhdistyksen toiminnasta jasenistolle
6-8 kertaa vuodessa. [Imoita osoitteesi
toimistoon, niin pysyt ajan tasalla yh-
distyksen asioista.

JASENILLAT

Syksyn jasenillat jarjestetdan etana.
Pyrimme jarjestamaan jasenillat myos
|&hitapaamisina, mikali koronatilanne
sen sallii. Paikka: Kampin Palvelukeskus
(Salomonkatu 21, 00100 Helsinki),
Kerhohuone Broidi.

Ti 19.10. klo 17-19,
aihe ilmoitetaan mydhemmin

Ti 23.11. klo 17-19,
aihe ilmoitetaan myéhemmin

[Imoittautumisohjeet tarkemmin [a-
hempéana jasenillan ajankohtaa verk-
kosivuillamme ja sahkoisessa jasenkir-
jeessa.

VERTAISTUKI-ILLAT

Vertaistuki-illat ovat vapaamuotoi-
sia tilaisuuksia, joissa osallistujilla on
mahdollisuus luottamuksellisesti vaih-
taa kokemuksia ja keskustella mielta
askarruttavista kysymyksista. Ryhma
kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Kai-
saniemenkatu 4, 3. krs. (Ovisummerissa
teksti Juristit.com, 3.krs.)

Syksyn vertaistuki-illat:
Ti 28.9. klo 17-19

Ti 26.10. klo 17-19

Ti 30.11. klo 17-19

Ilmoittautuminen vertaistuki-iltaan vii-
meistaan edeltdvana maanantaina.

Vertaistukiryhman liséksi yhdistys tar-
joaa my6s mahdollisuuden kahden-
keskiseen vertaistukeen. Tiedustelut
toimistosta.

TAPAHTUMAT

To 14.10. klo 9-15: Kokkaustaitoja
Marttojen opastuksella

Tule hankkimaan vinkkeja, miten taval-
lisesta arkiruoasta voi tehda luuston
terveytta tukevaa ja edistavaa. Kurssil-
la tydskennellaan rennossa ilmapiirissa
pareittain tai ryhmissa - luonnollisesti
hygienia- ja turvallisuusvaatimukset



huomioon ottaen. Ohjelman aikana
valmistetaan teeman mukainen ateria-
kokonaisuus, syodaan yhdessa ja lo-
puksi siistitaan keittio.

Opetustilat ovat tilavat, joten koronan
torjunnan vaatimat etdisyydet voidaan
pitaa.

Paikka: Uudenmaan Marttojen opetus-

tilat Helsingin Kampissa, Lapinlahden-
katu 3 A, 2. krs. Hinta: 55 €.

lImoittautumiset viimeistaan 28.9. Lii-
salle toimistoon, toimisto@osteopk-
seutu.fi tai puh. 045 601 6105.

Kurssille voidaan ottaa 10 osallistujaa.
Varmista paikkasi ja ilmoittaudu pian.

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen  saantomaarainen
syyskokous pidetaan torstaina
28.10.2021 klo 18. Paikka: Kaisanie-
menkatu 4 A, 3. kerros, Helsinki.
Kokoukseen voi osallistua myos
etand. llmoittautumiset 26.10.
mennessa yhdistyksen toimistoon,
puh. 045 601 6105 tai toimisto@
osteopkseutu.fi.

LIIKUNTA

Vesijumppa torstaisin 16.9.-16.12 klo 11-
11.30 ja kuntosali torstaisin 16.9.-16.12.
klo 11-12. Ryhmat kaynnistyvat, mikali
saadaan riittavasti osallistujia. Lisatie-
toja Liisalta toimistolta.

Laurean fysioterapiaopiskelijoiden oh-
jaama luustojumppa kdynnistyy myé-
hemmin syksylla.

Hangon paikallisosasto

Vetoryhma

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

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

Ulla Sjosten, 040 095 9678
Riitta Forsstrom-Parnanen,

040 752 4851
riitta.forsstrom-p@pp.inet.fi

Aune Nyberg, 040 356 2989

Varajasenet

Eira Taurén, 040 417 4336
eira.tauren@gmail.com

Marlen Nasanen, 040 047 8019

Rahastonhoitaja
Eira Taurén
TAPAHTUMAT JA LIIKUNTA

Syksyn toiminta, mahdollisesti korona-
pandemian rajoitusten puitteissa:

Kuntosalivuoro Astreassa maanantai-
sin klo 18-19.

Osteojumppa/kehonhoito tiistaisin klo
18-19 Hangonkylan koulun liikkuntasa-
lissa, mukaan jumppa-alusta, vesipullo,
sisakengat ja iloinen mieli.

SYYSKOKOUS

Syyskokous pidetdan tiistaina
5.10.2021 klo 18.00 Aune Nybergin
luona, Satamasaarentie 9.

Seuraa EU-lehden tapahtumat-pals-
taa. Ota yhteyttd meihin ja kysy reilusti
mieltasi askarruttavia asioita. Tule mu-
kaan toimintaan!

Saimaan
Luustoyhdistys ry

Os. c/o Riitta Glodstaf, Pellervonk. 13,
53500 Lappeenranta

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

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

OSTEOPOROOSINEUVONTA

Osteoporoosihoitaja Virpi Niittymaki:
puhelinaika ma-pe klo 12-13, puh. 040
198 8802.

TAPAHTUMAT

SYYSKOKOUS

Syyskokous perjantaina 26.11.2021
klo 13. Paikka Perillistenkatu 3, ker-
hohuone. Esilla yhdistyksen saan-
tojen maaraamat asiat. Kahvitar-
joilu!

HUOM! Suomenniemen teatterin esitys
siirtyy syksyyn (seuraa lehti-ilmoitte-
lua).

Lappeenrannan kaupunginteatte-
rin "Lehmusten kaupunki” la 9.10. klo
13.00.

Kasityokerho kokoontuu tiistaisin klo
14-16 Kahvila Violetissa Lauritsalassa,
Karjalantie 25.

Vertaistukiryhma kokoontuu joka kuu-
kauden ensimmainen keskiviikko, paik-
ka ilmoitetaan kuukausittain.

LIIKUNTA

Lilkuntaryhmét Joutseno ja Lappeen-
ranta:

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13,
Palvelutalo Kangasvuokko. Hinta ja-
senille 7 €/kerta, ei-jasenille 8,50 €/
kerta. Tiedustelut puh. 040 727 0652 /
Palvelutalo Kangasvuokko.

Kuntosali Lauran kammarissa Lauritsa-
lassa (Hallituskatu 17-19) maanantaisin
klo 11.30-13.00.

Lappeenrannan Uimahallin kuntosali
tiistaisin klo 8.45-9.45.

Kahilanniemen kuntosali torstaisin klo
12.30-13.30, kiertoharjoittelu joka toi-
nen torstai, ohjaaja Maarit Venalainen.

Tasapainojumppa Urheilutalon judo-
salissa keskiviikkoisin klo 10.00-11.00.
Ohjaaja Suvi Romppanen.

Tuolijooga Lauritsala-talon juhlasalissa
torstaisin klo 14-15, ohjaaja Eija Juvak-
ka, (ei 23.9.)

Kuntosalit, tasapainojumppa, tuolijoo-
ga ja kiertoharjoittelu 4 € jasen, 5 € ei-
jasen.
FasciaMethod-kehonhallintaryhmat
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15-12.15 Hy-
va Vire-studiolla (Kauppakatu 61, 2 krs).
Ohj. Maarit Venalainen. Hinta 6 € kerta/
jasen ja 7 € kerta/ei-jasen.

Tervetuloa jasenet ja ei-jasenet!

Tiedustelut: Riitta puh. 040 861 3191
(liikunnat) tai Hilkka puh. 040 739 9812
(matkat).

Seuraa my6s ilmoittelua yhdistyksen
kotisivuilla: www.osteosaimaa.fija Ete-
la-Saimaan keskiviikon lehdessa Seu-
rat ja yhdistykset tiedottavat -palstalla.
Olemme my6s Facebookissa.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry
Helsingintie 6, 24100 Salo.

Puheenjohtaja

Kaarina Helenius, 040 415 8890
helenius.kaarina@gmail.com
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Varapuheenjohtaja / tiedotus
/ jasenasiat

Synndve Ojala, 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

Salon Luustoyhdistys ry:n saan-
tomaarainen syyskokous pidetaan
ke 24.11.2021 klo 17 SYTY:n salissa
sekd etana Teamsissa. Kasittelys-
sa saantomaaraiset asiat. llmoita
Synnove Ojalalle 040 842 4563
tai ojalasynnve8@gmail.com 15.11.
mennessa osallistutko etana vai
SYTY:lla.

LIIKUNTA

Huom! Koronapandemian takia ryhmi-
en aikoihin voi tulla muutoksia!

Pirteytta Paiviin -liikuntaryhmat ovat
vertaisohjaajien ohjaamaa lilkuntaa.
Tarkempi kurssikuvaus ja ilmoittautu-
minen Hellewissa, www.salo.fi/hellewi
> [kdantyneiden liikunta.

Liikunnan vertaisohjaajat

Elina Friberg, yhdistyksen vesi-
jumppa to klo 10.15 ja PP lempea lii-
kunta / venyttely uimahallin 3. krs
to klo 13.30.

Sinikka Kahkonen, Sarkisalon
PP-jumppa, koulu ma klo 16

Maija Laukkanen, Pernién PP-jumppa,
liikuntahalli ma klo 9

Aino Mannikko, Majakan PP-jumppa
ke klo 10 ja yhdistyksen vesijumpat
ma klo 11 ja pe klo 13

Pirjo Linden, Suomusjarven PP-jump-
pa, koulu ti klo 14

Anneli Lehtovirta, PP-jumppa,
Vaskion koulu ti klo 10

Riitta Lahti, Koski Tl:n Yhdistystalon
tuolijumppa ma klo 14

Vesijumppa Salon uimahallin terapia-
altaassa ma klo 11, to klo 10.15 seka pe
klo 13. Syyskausi 6.9.-3.12. Ryhmia ei
pidetd syyslomien aikana. Normaali
uimahallimaksu kassalle tai uintiliikun-
takortin naytto ja kauden lopussa (tou-
ko- ja joulukuun alkupaiving) 1€/ kerta
jasen, muut 2 €/kerta yhdistyksen tilille
FI192 4715 2020 0045 56 tai ohjaajille.

Ohjaajat: Aino Mannikké p. 040 053
1268 ja Elina Friberg p. 044 568 9929.

Uintiliikuntakortin hinta on 55 € elake-
laiselle. Vanha kortti kdy siihen merkit-
tyyn paivaan asti. Suositus on 2-3 ker-
taa/ viikossa ohjattua liikuntaa kavelyn
ja muun ulkoilun liséksi.
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Koski Tl. Tuolijumppa maanantaisin Yh-
distystalolla, Hdmeentie 43 klo 14-15
syyskaudella 6.9.-29.11. Ohjaaja Riitta
Lahti p. 044 5840939. Ryhma toimii
Harkatien Sydanyhdistyksen kanssa
yhteistyossa. Maksuton.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, Facebook-vastaava
Tiina Kuusrainen, 044 082 6814
kuusrainentiina@gmail.com

Varapuheenjohtaja, liikuntavastaava
Iris Kurikka, 050 389 1683
iris.kurikka@live.com

Sihteeri, netti, jasenrekisterin yllapito
ja liiton nettisivut

Irma Milan, 044 236 5081
irma.milan.mi@gmail.com

Muut hallituksen jasenet
Tarja Koivisto
Nina Haapasaari, kahvivastaava

JASENTAPAAMISET

Jasentapaamiset JYTY:n tiloissa, Etela-
puisto E9 4-5, klo 18 alkaen

12.10. Ohjelma vield avoin

9.11. Yhdistetty kevat- ja syyskokous

VUOSIKOKOUS

Saantomaarainen yhdistetty ke-
vat- ja syyskokous pidetaan tiis-
taina 9.11.2021 JYTY:n tiloissa, Ete-
lapuisto E9 4-5.

lImoitamme yhdistyksen jasenta-
paamisista Menot tanaan -palstalla
tapahtumapaivan Satakunnan Kan-
sassa, Luustotieto-lehden tapahtuma-
kalenterissa, Yhdistyksen kotisivuilla
www.luustoliitto.fi/jasenyhdistyk-
set ja yhdistyksen Facebook-sivuilla.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Yhdistyksen toimialue on koko Suomi.

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

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

Jasensihteeri

(jasenyysasiat, osoitteenmuutokset ja
Osteouutisten tilaukset)

Paivi Vuori, 050 560 3866
Vuoripii(at)gmail.com.

TAPAHTUMAT

Vertaistukitapaaminen netissa 30.9.
2021 klo 17-19. Tervetuloa keskustele-
maan osteoporoosiasioista seka kuu-
lemaan ja oppimaan osteoporoosia
potevien osallistujien omista osteopo-
roosikokemuksista. Keskustelua joh-
dattelee sihteerimme Salme Komonen
ja hallituksemme emeritus jasen Jouko
Numminen, joka on vertaistukijana roh-
kaissut monena kesana osteoporoosin
opinto- ja virkistyspaivien osallistujia
kertomalla omista osteoporoosikoke-
muksistaan.

[Imoittaudu tapaamiseen sahkopostit-
se osoitteeseen osteoporoosiyhdistys-
suomen@gmail.com. Kerro ilmoittautu-
misviestissasi: Osallistun vertaistapaa-
miseen, nimesi ja sahkdpostiosoitteesi.
lImoittautuneille |ahetetaén viimeistaan
pari paivaa ennen tapaamista ohjeet ja
linkki, jota napsauttamalla liityt ja paa-
set mukaan tapaamiseen.

SYKSYN WEBINAARILUENNOT
(yleisoluennot netissa)

Webinaari A: "Ravinto ja luusto”, lu-
ennoitsijana elintarviketieteen tohtori,
valtion ravitsemusneuvottelukunnan
jésen Minna Huttunen, ajankohta ti
21.9.2021 klo 18.

Webinaari B: "Miten D-vitamiini suo-
jaa koronalta” luennoitsijana professori
llari Paakkari, ajankohta ti 12.10.2021 klo
18.

Webinaari C: "Luulaakkeet ja suu” luen-
noitsijana hammasylilaakari Eeva Kor-
mi, ajankohta ti 9.11.2021 klo 18.

Webinaari D: "Oma osuutesi (keinot)
luustoterveyden yllapitémisessa ja os-
teoporoosin ehkaisyssa ja hoidossa”
osa |, luennoitsijana erikoislaakari Olli
Simonen, ajankohta ti 2.12.2021 klo 18.

Webinaareihin ilmoittautuminen ta-
pahtuu sahkopostitse osoitteeseen
osteoporoosiyhdistyssuomen@gmail.
com. lImoittautumisviestissa tulee ker-
toa osallistujan nimi, sahkopostiosoite
ja mihin webinaariin (A/B/C/D) haluaa
ilmoittautua. Voit ilmoittautua samalla
kertaa kaikkiin neljagan webinaariin. Il-
moittautuneille lahetetdén viimeistaan
paivaa ennen tilaisuuden alkua linkki,
jota napsauttamalla paaset osallistu-
maan webinaariin.

LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Jos Sinulla on kysyttavaa osteoporoo-
sista, sen ehkaisysta, omahoidosta tai
|dékehoidosta ym., soita laakarimme
neuvontapuhelimeen. Palvelu on kay-



tettavissasi joka maanantai klo 14-15.
Huom. puhelinnumero on jasenkir-
jeessd ja maksat puhelusta tavallisen
puhelumaksun.

LISATIETOJA

Osteouutiset on saanndllisen epésaan-
nollisesti ilmestyva sahkoinen uutisleh-
temme. Saat uusinta ja ajankohtaista
tutkimustietoa osteoporoosista ja ter-
veydesta. Jos haluat uutiset paperi-
versiona tai et ole yhdistyksen jasen,
ota yhteys jasensihteeri Paivi Vuoreen.
Osteouutiset 10ytyy myos verkkosi-
vuiltamme osoitteesta www.suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi pian uutisten
jasenpostituksen jalkeen.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

c/o TULE- tietokeskus
Humalistonkatu 10, 20100 TURKU
turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Varapuheenjohtaja ja jasenasiat
Aija Hamalainen, 040 577 6471

Sihteeri
Sanna Stahlberg, 040 574 8526

KUNTOSALI

Maksuttomat kuntosalivuorot Tu-
run Ruusukorttelissa, Puistokatu 11,
1.9. alkaen. Keskiviikko klo 17-18.30
1.9.21-31.5.2022 ja torstai klo 16-17.30
2.9.2021-19.5.2022. Joulutauko 17.12.21
- 11.1.2022. Laitteita kaytetaan omatoi-
misesti. Paikkoja rajoitetusti koronan
vuoksi.

e[ uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Koydenpunojankatu 8 G
00180 Helsinki

www.luustoliitto.fi
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TAPAHTUMAT

21.9. klo 13.00 "Opastusta sauvakave-
lyyn” - omat sauvat mukaan. Ohjaa-
jana TULE-tietokeskuksesta ft. Jenna
Wallden. Kokoonnumme Turun Ur-
heilupuistoon "Unelmien kannakselle”.
Osallistujille jaetaan vesipullo ja lopuksi
nautimme kahvit ja valipalaa. llmoittau-
tumiset 15.9. mennessa Pirkolle puh.
041445 7110.

Luustoviikolla 19.10. klo 12.00 Liikuntaa
luustolle -miniluento ja pituusmittaus-
ta. TULE-tietokeskus, Humalistonkatu
10. Yhdistyksen hallituksen jasenia mu-
kana.

Luustoviikolla, 21.10. klo 17.00 Luus-
toliitosta toiminnanjohtaja Ansa Holm
tulee luennoimaan osteoporoosista ja
ravitsemuksesta TULE-tietokeskukseen
(Humalistonkatu 10). Lopuksi kahvitar-
joilu. Tervetuloa mukaan kuuntelemaan
ja keskustelemaan.

SYYSKOKOUS

9.11. klo 18.00 syyskokous TULE-
tietokeskuksessa, Humalistonkatu
10. Kasitellddn saantomaaraiset
asiat. Turun seudun selkayhdistyk-
sesta Pirkko Heino tulee kertomaan
Turun kaupungin Vanhusneuvos-
ton toiminnasta. Lopuksi kahvitar-
joilu.

20.11. klo 12.00 Turun kaupunginte-
atterissa esitys "Kysy siskoilta” Hinta
jasenille 34 € ja ei-jasen 44 €. llmoit-
tautumiset Pirkolle p. 0414457110 15.10.
mennessa. Maksu ilmoittautumisen jal-
keen Turun Seudun Luustoyhdistyksen
tilille F144 4309 0010 2805 68 ja viesti:
Kysy siskoilta.

14.12. puurojuhla klo 18.00 - ohjelmaa
viela suunnitellaan.

lImoittelemme tapahtumista jasenkir-
jeessa, Turun Sanomissa Yhdistystoi-
minta -sivulla seka https://luustoliitto.
fi/tule-mukaan/jasenyhdistykset/tu-
run-seudun-luustoyhdistys-ry/

LISATIETOJA

Turun Seudun Luustoyhdistys on mu-
kana TULE-tietokeskuksen toiminnas-
sa. TULE-tietokeskus on neljan turku-
laisen tuki- ja liikuntaelin -yhdistyksen
yhteinen toimipaikka osoitteessa Hu-
malistonkatu 10, Turku. Tarkemmat tie-
dot osoitteessa www.tule.fi / 044 744
7085. Kumppanuusyhdistykset ovat:
Turun Seudun Luustoyhdistys ry, Turun
Seudun Nivelyhdistys ry, Turun Seudun
Reumayhdistys ry ja Turun Seudun Sel-
kayhdistys ry.

TULE-tietokeskuksen tarkoituksena on
tuki- ja liikuntaelimiston (tule) tervey-
den edistaminen seka kumppanuus-
yhdistysten yhteistyén vahvistaminen.
Palveluita ovat fysioterapeutin antama
ohjaus ja neuvonta, teemapaivat ja tu-
le-mittaukset, luennot (45 min.), koulu-
tustilaisuudet seka tydpajat. TULE-tie-
tokeskuksen palveluita voi tilata myos
keskuksen ulkopuolelle tyopaikoille,
oppilaitoksiin ja yhdistyksiin. Palvelut
ovat maksuttomia.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Sven-Olof Lindroos, 063 568 092
airi.olle@outlook.com

Jasenasiat
Kirsti Hast, 040 561 8780
kirsti.hast@pp.inet.fi

Toiminnanjohtaja

Ansa Holm

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

Toimisto

Henriikka Lankila
puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

Jarjestésuunnittelija

Tiina Kuronen

puh. 050 442 3999
tiina.kuronen@luustoliitto.fi

Suunnittelija Pauliina Tamminen
puh. 050 3714558
pauliina.tamminene@luustoliitto.fi

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

Suunnittelija Jenni Tuomela
puh. 050 594 3093
jenni.tuomela@luustoliitto.fi

Liikuntasuunnittelija Eerika Tiirikainen
(osa-aikainen tyontekija)

puh. 050 543 0213
eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi
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RAKASTA

LUITASI

#rakastaluitasi
#luustoviikko
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VALINNOILLASI
ON VALIA

HUOLEHDI
LUUSTOSTASI
KUIN
ALKOISIMMASTA
PAIDASTASI

20. lokakuuta

VALKOISEN
PAIDAN PAIVA
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