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Suomen Luustoliitto ry

  
Pääkirjoitus

Suomen tulevaisuuden sosiaali- ja 
terveyspalveluiden sisällöstä käy-
dään juuri nyt vilkasta keskustelua. 
Siksi on tärkeää olla aktiivinen pai-
kallisesti ja myös valtakunnallisesti 
niin, että vapaaehtoistoiminnan ja 
maakunnissa toimivien pienten yh-
distysten toimintaedellytykset tur-
vataan. 

Lähtökohtana on rahoituksen tur-
vaaminen.  Pienten yhdistysten toi-
minnan jatkuvuuden turvaamiseksi 
olisi myös hyvä keventää pienten 
yhdistysten yhdistystoimintaan liit-
tyvää lainsäädäntöä. 

Sotelakiesityksessä ennaltaehkäisy ja hyvinvoinnin edistäminen on esitetty 
jaettavaksi niin maakuntien kuin myös kuntien vastuulle. Vastuu kustannuk-
sista pidemmällä tähtäimellä on epäselvä. Siirtymäaika on lyhyt. Tämä on 
haaste Luustoliiton kuntoutus- ja vertaistukitoiminnalle, jota on kehitetty 
hyvässä yhteistyössä monien kuntien kanssa. Epäselvää on, pitääkö jatkossa 
vaikkapa luustokursseista sopia tulevaisuudessa ensin maakunnan kanssa.

Tulevien palveluiden laadun ja saatavuuden turvaamiseksi on ensiarvoisen 
tärkeää, että asiakas-/potilasnäkökulma vahvistuu konkreettisesti palveluita 
ja suosituksia suunniteltaessa. Tämä periaate on tänä vuonna ollut vahvasti 
esillä Luustoliiton vaikuttamistoiminnassa. Esimerkkinä ovat mm. Luusto-
viikon tiedotustoiminta, lukemattomat tehdyt lausunnot sekä Luustoliiton 
osallistuminen käypä hoito -suositusten laatimiseen liittyvään kehittämis-
hankkeeseen ja osallistuminen Lääkealan turvallisuus- ja kehittämiskeskuk-
sen (Fimea) potilasneuvottelukunnan työhön. 

Juuri perustettuun kansanedustajien ja luustoasiantuntijoiden Osteoporoo-
siverkoston toimintaan päätettiin verkoston puheenjohtajan, kansanedusta-
ja Paula Risikon ehdotuksesta ottaa heti mukaan myös potilasedustaja. Poti-
lasedustajaksi valittiin Helena Paulasto Pääkaupunkiseudun yhdistyksestä.

Luustoliitolle on tärkeää, että osteoporoosipotilaiden hoitosuunnitelmat 
saadaan kaikkialla valtakunnassa käyttöön ja hoitopolut saadaan hoito-
suositusten mukaisiksi, sujuviksi ja katkeamattomiksi. Mikäli näin toimi-
taan, estetään monen potilaan kohdalla kipua ja kärsimystä ja säästetään 
kustannuksia. Säästöjä on hyvä hakea näyttöön perustuvilla ja joustavilla 
palveluilla mieluummin kuin leikkauksilla. 

Luustoliiton jäsenkyselyn mukaan monella potilaalla on vaikeuksia toteuttaa 
hyvää omahoitoa korkeiden lääke-, hoito- ja tutkimuskustannusten ja puut-
teellisen kuntoutuksen saatavuuden vuoksi. Siksi Luustoliitto on monissa 
lausunnoissaan korostanut potilaan omavastuuosuuksien yhdistämistä ja 
kohtuullistamista niin lääkehoidossa kuin myös käyntimaksuissa ja kun-
toutuksessa.  

TIINA HUUSKO
puheenjohtaja

Luustoliitto on perustanut Faceboo-
kiin vertaiskeskusteluryhmän osteo-
poroosia tai osteo peniaa sairastaville.
Ryhmään liittyminen ei vaadi Luus-
toliiton jäsenyhdistyksen jäsenyyttä, 
vaan tarkoituksena on tarjota kaikille 
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville yhteinen kohtaamispaikka 
verkossa. Liittyminen edellyttää kui-
tenkin aitoa Facebook-henkilöprofi i-
lia. Ryhmä on Luustoliiton ylläpitämä.  
 Muistathan vastata esitettyihin 
kysymyksiin ja hyväksyä ryhmän 
säännöt liittyessäsi. Kysymykset ja 
säännöt avautuvat liittymispyynnön 
lähettämisen jälkeen. Mikäli liitty-
mispyyntöäsi ei ole hyväksytty, voit 
lähettää pyynnön uudelleen. Varmis-
tathan, että vastaat samalla kaikkiin 
kolmeen kysymykseen. Tervetuloa 
mukaan!
 Ryhmän löydät täältä: facebook.
com/luustoliitto/groups.

Osteoporinat
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O n rauhallinen, tyyni aamun 
hetki. Yön vesisateet ovat 
väistyneet ja ruska ihastut-

taa ja yhdistää meitä eri kaupungis-
sa asuvia. Satu Honkavaara-Laakso 
istuu työtilassa kotonaan Turun kes-
kustassa, minä kodin työpisteellä 
Tampereella. Haastattelu toteutetaan 
vallitsevan koronatilanteen vuoksi 
tietokoneen Teams-yhteydellä. Se ei 
kuitenkaan meitä häiritse vaan kes-
kustelu alkaa soljua luontevasti ai-
kaan edeltävään.
 Satu syntyi ja vietti lapsuuten-
sa vanhempiensa sekä neljä vuotta 
nuoremman siskonsa kanssa Espoon 
Niittykummussa.
 - Nykyään siellä menee Länsi-
metro, mutta ennen vanhaan siellä ei 
ollut oikeastaan mitään muuta kuin 
kylätie, Satu naurahtaa. 
 Alue oli nimensä mukaisesti maa-
seutumaista niittyaluetta. Satu muis-
taa, että lapsuusajasta on hyvin läm-
pimät muistot.  
 - Oli hauskaa, kun sai hyppiä pel-
loilla ja takapihalla meillä oli luistin-
rata. Kaikki lasten leikit tapahtuivat 
siellä. 
 Leikkejä tosiaan riitti, sillä taloyh-
tiössä asui paljon lapsiperheitä. Tun-
nelmassa oli yhteisöllisyyttä. Perheen 
arki oli säännöllistä ja esimerkiksi 
perinteistä, monipuolista kotiruokaa 
syötiin perheen kesken päivittäin. 
 - Ja lautanen tyhjäksi, kuten Satu 
muistaa koulussa sanottaneen.
 Lapsuus muuttui nuoruudeksi 
ja aikuisuudeksi. Satu opiskeli ensin 
sairaanhoitajaksi Helsingissä ja eri-
koistui myöhemmin sydämensä asi-
aan eli lasten sairaanhoitoon Turussa. 
Turusta muodostui vuosien saatos-
sa Sadulle, hänen miehelleen sekä 
heidän nykyisin Helsingissä asuvalle 
aikuiselle pojalleen sopivan kokoi-
nen kaupunki asua. Eri kulkuneuvot 
kuljettivat Satua Turun ja Helsingin 
väliä, sillä kiinnostavien työpaikkojen 
vuoksi hän teki monipuolisen työuran 
lähes täysin pääkaupunkiseudulla.
 Työvuosien myötä kokemus-
ta kertyi. Uuden oppiminen ja halu 
kehittyä saivat Sadun suorittamaan 
vielä terveydenhuollon maisterin yli-
opisto-opinnot. Opetus- ja koulutus-
maailma tulikin terveysalalla  työs-
kennelleelle Sadulle hyvin tutuk si, sil-
lä hän opetti myöhemmin 25 vuotta 
lähi hoitajaopiskelijoita.  

- Työyhteisö oli tärkeä ja opettajan 
työ oli mielenkiintoista. Sain seura-
ta opiskelijoiden kasvua ja kehitystä 
lähihoitajan ammattiin. Tuo aika oli 
myös sen verran pitkä, että ehdin 
nähdä koulutus- ja opetusalaan liit-
tyvät monet organisaatiomuutokset, 
koulutukselliset kehittymiset ja haas-
teet. 

”Enhän minä ole vielä 
edes eläkeiässä”

Monella tapaa aktiivinen Satu huo-
masi, että jostain selittämättömästä 
syystä hänen vasen jalkateränsä alkoi 
turvota tammi-helmikuun vaihteessa 
vuonna 2018. Kävely alkoi muuttua 
vaivalloiseksi ja kivuliaaksi. Saman 
vuoden kesällä jalkaterän turvotus 
oli edennyt siihen pisteeseen, että 
esimerkiksi portaiden alaspäin kul-
keminen ei enää onnistunut kunnolla.
- Kävin eri lääkäreillä ja jokainen antoi 
vähän erilaisia ohjeita. Särkylääkkei-
den voimin pystyin silloin jatkamaan 
töissä käyntiä, Satu muistelee ja huo-
kaisee.   

 Jatkotutkimuksissa selvisi, että 
Sadun jalkaterä oli murtunut kolmes-
ta kohdasta: oli rasitusmurtumaa se-
kä rasitusosteopatiaa eli murtuman 
esiastetta. Selvisi, että taustalla ole-
valla osteoporoosilla oli vaikutuksen-
sa asiaan. 
 Alkoi pitkä syksyn kestävä saira-
usloma ja kuntoutumisprosessi, jo-
hon Satu haki oma-aloitteisesti apua 
eri terveydenhuollon ammattilaisilta. 
Saman vuoden lopulla hänen suutaan 
vielä hoidettiin ja hammas poistettiin 
ennen lääkityksen jatkamista. 
 Vaikka alkuvuosi 2019 alkoi rik-
konaisesti, Satu kuitenkin yritti kaiken 
keskellä käydä kevätpuolen töissä. 
 - Mies, joka on koko ajan ollut to-
si kannustava ja rohkaiseva, kuljetti 
minua silloin töihin. En olisi voinut 
muuten käydä töissä ja käyttää esi-
merkiksi julkisia kulkuvälineitä, koska 
liikkumiseni oli edelleen niin haas-
tavaa ja työni luonne oli liikkuvaista, 
Satu kertaa tapahtumia.   
 Päätös irtisanoutumisesta ja töi-
den lopettamisesta alkoi monen te-
kijän summana vähitellen hiipiä mie-
leen. Kesällä 2019 Satu päätti jättäy-
tyä kokonaan pois työelämästä.

Uuteen nousuun

Toimeliaalle naiselle diagnoosia edel-
tävä aika oli hyvin raskasta aikaa:
 - Toimintakykyni laski, oli särky-
jä eikä kukaan oikein osannut sanoa 
mistä oireeni voivat johtua ja mitä 
pitäisi tehdä. Toisten armoilla olo oli 
raskasta sekä se, että liikkumiseni es-
tyi.
 Diagnoosin ja lääkityksen aloitus 
olivat alkuun shokkeja. Kun lääkäri 
kertoi asiasta, Satu oli ymmällään ja 
hämmentynyt. Liikunta oli kuulunut 
aina hänen elämäänsä, tanssiliikunta 
sekä muu ryhmäliikunta olivat olleet 
mieluisia harrastuksia. Ruokavaliokin 

 Sisko patisti Sadun ortopedille, 
joka teki lähetteen luuntiheysmitta-
ukseen. Mittaus paljasti osteoporoo-
sin. Sadulle osteoporoosidiagnoosi 
tuli yllätyksenä, hänhän oli pitänyt it-
sestään hyvää huolta koko elämänsä 
ajan.
 - Enhän minä ole edes vielä 
eläkeiässä, silloin 58-vuotias Sa-
tu muistaa sanoneensa lääkärille: 
 - En tuolloin ymmärtänyt asian 
pitkäaikaisuutta. 
 Suvussa ei ollut aiemmin todettu 
kenelläkään osteoporoosia, ei aina-
kaan sillä diagnoosilla. Jonkinlaista 
alttiutta on ehkä kuitenkin ollut taus-
talla, Satu pohtii. Diagnoosin seu-
rauksena aloitettiin suun kautta otet-
tava luulääkitys.

”Ei pidä jäädä 
sairauden pauloihin, 
se on vaan yksi osa 

ihmistä.”

”Kannattaa olla 
myös rohkea avun 

hakemisessa. 
Vain kysymällä voi 

saada tietoa.”



 |  6  |  LUUSTOTIETO 4/2020

oli ollut terveellinen ja monipuolinen. 
Vähitellen mieli kuitenkin tottui aja-
tukseen sairaudesta sekä sen kanssa 
elämisestä. 
 Kysyttäessä tyytyväisyydestä 
saamaansa hoitoon, Satu pohtii het-
ken. 
 - Parannettavaa kyllä olisi. Lää-
kärille diagnoosit ovat jokapäiväistä, 
mutta ei sen saaneelle. Kun itse on 
shokissa, ei asia mene yhdellä ker-
ralla ymmärrykseen. Olisin tuolloin 
toivonut selkeämmin esitettyä asi-
aa, maallikkotason tietoa painettuna 
tekstinä. 
 Sadun mielestä kokonaisuus tun-
tui hataralta, lääkehoidosta ei oikeas-
taan kerrottu eikä kukaan maininnut 
omahoidosta, ravinnosta, liikunnas-
ta. Terveysalan ammatista oli Sadulle 
tuolloin apua, hän alkoi hetken häm-
mennyksen jälkeen hakea oma-aloit-
teisesti apua ja etsiä aktiivisesti tietoa 
sairaudestaan.

Hyvät vinkit kiertoon

Satu otti Luustoliittoon yhteyttä diag-
noosin saamisen jälkeen. Hän kokee 
saaneensa liiton kautta onnistuneita 
ja arvokkaita käytännön neuvoja. Sa-
tu liittyi liitosta saadun kannustuksen 
myötä pian myös alueyhdistyksen jä-
seneksi. Muilta vastaavassa tilantees-
sa olevilta hän on kokenut saaneensa 
paljon käytännön vinkkejä ja tukea. 
Viimeksi eilen hän tapasi muita jä-
seniä yhdistyksen kuntosalivuorolla. 
 Satu kävi Luustoliiton vertaistu-
kijan peruskurssin ja osallistui jatko-
koulutukseen viime vuoden elokuus-
sa. Hän kokee, että olisi kiva tarjota 

muille samaa, mitä itse on saanut 
tähän mennessä kokea ja oppia. Satu 
haluaa selvästi myös omalla esimer-
killään kannustaa muita. Vertaisoh-
jaaja painottaa kokonaishyvinvoinnin 
huomioimista sairauden hoidossa.
 - Terve sielu terveessä ruumiissa, 
kuten vanha sanonta opastaa. 
 Sadun jo ennestään monipuoli-
nen ruokavalio sisältää nykyisin ai-
empaa runsaammin maitotuotteita, 
kasviksia ja vihanneksia. Säännölli-
nen elämänrytmi sekä kävelylenkit, 
kuntosali, kotijumpat ja venyttelyt 
esimerkiksi Luustoliiton ja tv:stä tu-
levien kotijumppaohjelmien tahdissa 
auttavat jaksamaan arjessa. Vaikka 
arki osteoporoosi kanssa sujuu pää-
sääntöisesti hyvin eikä esimerkiksi 
liikkumisen apuvälineille ole tarvet-
ta, Satu kertoo, että vauhtia on pi-
tänyt jalan vuoksi vähän hidastaa, 
kävelylenkkejä tauottaa ja on pitänyt 
miettiä kokonaisrasitusta ja palautu-
mista.

Tartutaan hetkeen, 
uskotaan itseemme

Tällä hetkellä Satu voi hyvin, on tyy-
tyväinen ja kuulostaa positiiviselta. 
Luulääkitys muutettiin tämän vuoden 
elokuussa kerran vuodessa suonen-
sisäisesti annettavaksi. Jalan kuntou-
tus jatkuu edelleen fysioterapeutin 
antamilla opeilla. Liikkuessa Satu 

käyttää kengissään apuvälinetekni-
kon tekemiä yksiöllisiä tukipohjallisia. 
 Osteoporoosi itsessään ei aiheu-
ta Sadulle juurikaan murheita. Välillä 
hän unohtaa koko sairauden. Mennyt 
kesä kului tiiviisti rakkaalla kesämö-
killä Etelä-Pohjanmaalla Ähtärissä 
luonnosta ja liikkumisesta nauttien 
sekä uudesta harrastuksesta, luon-
non valokuvauksesta, iloiten. 
 - Mennyt kesä oli loistava, oli 
lämmintä ja pääsi liikkumaan met-
sämaastossa eri lailla mitä aiempina 
kesinä. 
 - Vaikka nyt on tämä korona-aika, 
niin ei pidä antaa mielen masentua. 
Pitää ajatella positiivisesti, että kyllä 
tästäkin selvitään ja mennään eteen-
päin. 
 Satu palaa vielä kokonaisvaltai-
suuden sekä mielen hyvinvoinnin 
tärkeyteen osteoporoosin hoidossa.
 - Vertaistuella on tosi tärkeä mer-
kitys. Kannustaisinkin ehdottomasti 
liittymään mukaan jäsenyhdistys-
toimintaan. Samankaltaisia kaverei-
ta kyllä löytyy . Kannattaa olla myös 
rohkea avun hakemisessa. Vain ky-
symällä voi saada tietoa. Uskalletaan 
luottaa ammattilaisiin ja haetaan 
apua laaja-alaisesti, että ei jäisi mis-
sään nimessä yksin märehtimään, 
Satu jatkaa.
 Satu haluaa vielä rohkaista muita 
muutamalla mielestään keskeisellä 
teemalla. 
 - Nauru pidentää ikää ja vapaut-
taa ihmisestä monia alueita. Lämpö 
eli esimerkiksi keskustelut toisten ih-
misten kanssa tekevät hyvää. Läm-
mön tunnetta voi synnyttää myös 
esimerkiksi lemmikin kanssa oleilu 
tai oleskelu mieluisalta tuntuvassa 
paikassa. 
 - Jokainen ihminen on persoona 
ja löytää iloa eri alueista; yksi pitää 
käsillä tekemisestä, toinen taiteesta, 
musiikista tai muusta sellaisesta. Ai-
na on myös toivoa. Tosipaikan tullen, 
vaikka elämä voi yllättää, se voi yllät-
tää positiivisella tavalla. 
 - Itsestä löytyy uskomattomia 
voimavaroja. Ei pidä jäädä sairauden 
pauloihin, se on vaan yksi osa ihmis-
tä. Muistetaan, että päivässä on aina 
joku hyvä hetki, joka piristää. Tartu 
hetkeen. 

TEKSTI: EERIKA TIIRIKAINEN
KUVAT: PETRI KAJANDER/EKAKUVA.FI

”Itsestä löytyy 
uskomattomia 
voimavaroja.”
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Koonneet Jenny Lohikivi, 
Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Yksinäisyydellä on yhteys heik-
koon terveyteen, muistin heik-

kenemiseen ja masentuneisuuteen. 
Yksinäisyys lisää myös ennenaikaisen 
kuoleman riskiä. Yksinäisyyttä voi-
daan lievittää muun muassa ottamal-
la se puheeksi ja tekemällä tarpeen 
mukaan huolellisesti suunniteltuja 
interventioita.
 Anu Janssonin väitöskirjan mu-
kaan Helsingin palvelutaloasukkaista 
yli kolmannes kärsii yksinäisyydestä 
vähintään toisinaan. Pahimmillaan 
yksinäisen päivä koostui turhasta 
odottamisesta. Elämänrytmi hidastui, 
eikä toimintaa juuri ollut. Erityisesti 
syksy ja talvi sekä illat ja viikonloput 
tuottivat monille ahdistusta. Myös 
ympäristö ja vuorovaikutuksen puute 
muun yhteiskunnan kanssa vaikutta-
vat yksinäisyyden kokemiseen.
 Ihmissuhteet antavat sisältöä 
elämään. Janssonin tutkimukses-
sa ihmissuhteita lisättiin ohjatulla 
Vanhustyön keskusliiton Ystäväpiiri-
toiminnalla. Ystäväpiiriryhmissä oh-
jaajat siirtyivät vähitellen taka-alalle. 
Osallistujat panostivat tapaamisiin. 
Ryhmissä ihmiset löysivät toisensa ja 
kanssakäyminen jatkui myöhemmin-
kin.

Lähteet: Jansson 2020. Loneliness of older 
people in long-term care facilities. Väi-
töskirja, Helsingin yliopisto ja Lääkärilehti 
28.10.2020. Uutiset. Iäkkäiden yksinäisyys 
on yleistä palvelutaloissa. 

Muutama tutkimus on osoittanut 
D-vitamiinin puutteen olevan 

kytköksissä COVID-19-tautiin ja sii-
hen liittyvään kuolleisuuteen. Yhteyt-
tä selitettiin D-vitamiinin vaikutuksil-
la immunologisiin mekanismeihin. 
 Yhdysvalloissa tutkittiin edelleen, 
että onko D-vitamiinilla myös yhteys 
alttiuteen saada koronavirus. Tutki-
mukseen osallistui yli 190 000 poti-
lasta, jotka edustivat kaikkia Yhdys-
valtojen osavaltioita. Heillä kaikilla oli 

Suomessa hoidetaan leikkauksella 
vuosittain noin 6 000 lonkka-

murtumaa. Leikkausviive vaikuttaa 
murtumapotilaan komplikaatioihin ja 
kuolleisuuteen. Aiemmin on tutkittu 
runsaasti 24 tunnin leikkausviivettä ja 
tutkimukset ovat perustuneet useim-
miten rekisteriaineistoihin.
 Markku Hongiston väitöskirja-
tutkimuksen tavoite oli selvittää, et-
tä vaikuttaako 12 tunnin leikkauksen 
odotusaika lonkkamurtumapotilaan 
kuolleisuuteen. Tutkimus perustui 
Seinäjoen keskussairaalassa kerät-
tyyn potilasaineistoon ja hoitoilmoi-
tusrekisteriin ilmoitettuihin tietoihin. 
 Lonkkamurtumapotilaiden, jotka 
leikattiin 12 tunnin kuluessa sairaa-

Yksinäisyyteen
 voidaan vaikuttaa

D-vitamiini kytköksissä koronaan
testeissä todettu koronavirus ja heille 
oli edeltävän vuoden aikana tehty D-
vitamiinimääritys. Tutkimus osoitti, 
että mitä alhaisemmat D-vitamiini-
pitoisuudet, niin sitä useammin esiin-
tyi koronaa. 

Lähteet: Kaufman, Nilesm, Krol ym. 2020. 
SARS-CoV-2 positivity rates associated 
with circulating 25-hydroxyvitamin D le-
vels (https://doi.org/10.1371/journal.pone. 
0239252) ja Potilaan lääkärilehti 19.10. 2020. 
Uutiset. D-vitamiini kytköksissä koronaan.

laan saapumisesta, kuolleisuus 30 
vuorokauden aikana leikkauksesta, 
oli vähäisempää kuin niiden potilai-
den, jotka joutuivat odottamaan leik-
kausta pidempään. Kuolleisuuteen 
vuoden kuluessa lonkkamurtumasta 
vaikuttivat enemmän potilaan perus-
sairaudet kuin leikkaushoito 12 tun nin 
kuluessa. 
 Lonkkamurtumapotilaan laaja-
alainen moniammatillinen kuntoutus 
nopeuttaa kotiin palaamista ja toi-
mintakyvyn palautumista. 

Lähde: Hongisto 2020. Fragility Hip Fractu-
re: Predictive factors for mobility, institutio-
nalization and survival. Väitöskirja, Tampe-
reen yliopisto 

Lonkkamurtumaleikkauksen 
odotusajan vaikutukset 
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Epäterveelliset elintavat lisäävät 
riskiä sairastua vakaviin kansan-

tauteihin kuten sydän- ja verisuoni-
sairauksiin, tyypin 2 diabetekseen, 
tuki- ja liikuntaelinsairauksiin, muisti-
sairauksiin, masennukseen ja tiettyi-
hin syöpämuotoihin. Epäterveelliset 
elintavat heikentävät yksilön elämän-
laatua ja työkykyä sekä lisäävät pal-
veluiden tarvetta. 
 Elintavat voivat kehittyä ja muut-
tua, mutta yksilö tarvitsee siihen 
mahdollisuuden sekä ohjausta ja 
riittävän tuen. Onnistunut elintapa-
ohjaus on terveydenhuollon, kunnan 
muiden toimijoiden sekä kolmannen 
ja yksityisen sektorin yhteistyötä. 
 Terveydenhuollon palveluvali-
koimaneuvosto PALKO on hyväksy-
nyt suosituksen kansantautiriskejä 

Pienelläkin 
paikallaanolon 
tauottamisella 
on vaikutuksia

Tuoreen tutkimuksen mukaan jo 
10 minuutin päivittäinen istu-

miseen tai makoiluun käytetyn ajan 
vähentäminen vaikuttaa suotuisasti 
keski-ikäisten sydänterveyteen. Tut-
kimus oli osa Oulun yliopiston ja ODL 
Liikuntaklinikan tutkimusta, jossa oli 
mukana 3443 pohjoissuomalaista 
46-vuotiasta henkilöä.
 Aikuiset käyttävät vuorokauden 
nukkumiseen, istumiseen, makaami-
seen ja erilaisiin fyysisiin aktiviteet-
teihin. Aikuisen tulisi suositusten mu-
kaan nukkua 7–9 tuntia vuorokaudes-
sa ja harrastaa kuormittavaa liikuntaa 
150 minuuttia viikossa esimerkiksi 
kävelemällä reippaasti, hiihtämällä, 
uimalla tai juoksemalla. Aikuiset ku-
luttavat kuitenkin suuren osan vuoro-
kaudesta istuen tai makuulla, vaikka 
terveysliikuntasuosituksen mukaan 
istumisen ja kaiken paikallaanolon 
määrä tulisi minimoida.
 Tutkimuksen perusteella jo pieni 
makaamiseen ja istumiseen käytetyn 
ajan vähentäminen on hyväksi sy-
dänterveydelle, jos aikaa korvataan 
kevyellä tai rivakalla liikkumisella. 
Hyviä vaikutuksia veren sokeri-, in-
suliini- ja rasvahappotasoihin sekä 
painoindeksiin saadaan 10 minuutin 
istumisen ja makaamisen korvaami-
sella kävelyllä, kotitöillä, puutarha-
töillä tai kotona liikuskelulla. 

Lähde: Farrahi, Kangas, Walmsley ym. 
2020. Compositional Associations of Sleep 
and Activities within the 24-h Cycle with 
Cardiometabolic Health Markers in Adults. 
Medicine and Science in Sports and Exer-
cise 5.8.2020. 

pienentävistä elintapamuutoksista. 
Myönteistä elintapamuutosta tuke-
va ja vaikuttava ravitsemusohjaus 
tai liikkumisneuvonta sisältää suosi-
tuksen mukaan seuraavat osatekijät: 
lähtötilanteen kartoitus, tiedonvaihto, 
tavoitteen asettelu, suunnitelman te-
keminen, seuranta ja palautteen anta-
minen. Julkisessa terveydenhuollossa 
käytettävien menetelmien tulisi sisäl-
tää kaikki edellä mainitut osatekijät. 
Lisäksi tarvitaan elintapaohjauksen 
systemaattinen toimintasuunnitelma, 
hoidon räätälöimistä, henkilökunnan 
osaamista, potilastietokirjauksia sekä 
sovitut yhteistyökäytännöt eri toimi-
joiden kesken. 

Lähde: Potilaan lääkärilehti 20.10.2020. Uu-
tiset. PALKO hyväksyi suosituksen elintapa-
muutosten tukemisesta.

Elintavat vaikuttavat elämänlaatuun
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Jyväskylän yliopiston Gerontologian 
tutkimuskeskuksen (GEREC) tutki-

muksessa todettiin, että ympäristön 
ulkona liikkumista houkuttelevat te-
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Omaishoidon tuki

Omaishoitajat tekevät tärkeää 
työtä. Sen lisäksi, että omaishoi-

taja tekee mahdolliseksi omaisen 
asumisen kotona, omaishoitaja vä-
hentää tai siirtää myöhemmäksi 
julkisesti rahoitetun raskaamman 
hoivan tarvetta. Onkin laskettu, että 
jo pelkästään ikääntyneitä hoitavat 
omaishoitajat säästävät omalla työl-
lään yhteiskunnan varoja vuosittain 
2,8 miljardia euroa. 
 Omaishoidon tuki on kuntien 
myöntämää harkinnanvaraista so-
siaalipalvelua. Laissa on määritel-
ty kotona tapahtuvan omaishoidon 
hoitotason kriteerit ja vaativuus. Näi-
den perusteella hoitajalle maksetaan 
korvaus, jonka taso vaihtelee kunkin 
kunnan määrittelemän luokituksen 
mukaisesti. 
 Hoitopalkkio on alimmassa tuki-
luokassa vähintään 408,09 euroa ja 
puolestaan korkeimmassa, tehostet-
tua palveluasumista vastaavassa luo-
kassa vähintään 816,18 euroa kuukau-
dessa. Ikävä kyllä tilanne on nykyisin 
sellainen, että tarvetta omaishoitoon 

olisi nykyistä paljon enemmän, mutta 
kunnilla ei ole tähän riittävästi määrä-
rajoja. Tilanne on tällainen siitä huoli-
matta, että omaishoidolla säästettäi-

siin merkittävä määrä yhteiskunnan 
varoja muuhun tarkoitukseen. 

Lähde: Vanhustyö 4/2020, 9.

sekä turvalliset tienylitykset. Tutki-
mukseen osallistui 848 Jyväskylän ja 
Muuramen alueella itsenäisesti asu-
vaa 75–90-vuotiasta henkilöä. 
 Ikääntyessä ihmiset muokkaavat 
kävelyään tietoisesti tai tiedostamatta 
toimintakyvyn heiketessä. 
 Tutkimuksen mukaan ikääntyessä 
kävelyn muokkaamiseen vaikuttavat 
niin yksilön toimintakyky kuin ympä-
ristön mahdollisuudet. Iäkkäät henki-
löt, jotka kokevat ulkona liikkumiseen 
olevan houkuttelevia ympäristöteki-
jöitä jatkavat pitkien matkojen kä-
velyä alentuneesta toimintakyvystä 
huolimatta. Pidempien matkojen 
käveleminen on heille mahdollista 
tauottamalla kävelyä, kävelemällä hi-
taammin tai käyttämällä apuvälineitä.

Lähde: Skantz, Rantanen, Rantalainen ym. 
2019. Associations between Perceived Out-
door Environment and Walking Modifi ca-
tions in Community-Dwelling Older Peop-
le: A Two-Year Follow-Up Study. Journal of 
Aging and Health 28.7.2020. 

kijät kannustivat kävelyn jatkamiseen. 
Näitä tekijöitä ovat muun muassa ta-
saiset kävelyreitit ja levähdyspaikat 
niiden varsilla, palveluiden läheisyys 

Ympäristö edistää ikääntyvän 
liikkumisen jatkumista
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Lääkärit mukaan 
liikuttamaan

Liikunta on usein tärkeässä roolissa 
monen pitkäaikaissairauden hoi-

dossa ja kuntoutuksessa. Helpommin 
sanottu kuin tehty, sillä se voi olla 
monille potilaalle haastava elintapo-
jen muutos. Monesti liikunnan lisäksi 
tarvitaan muutosta myös ravitse-
mustottumuksiin, joten käytännössä 
haaste voi tuntua ylivoimaiselta.
 Lääkärilehti peräänkuuluttaa-
kin lääkärin keskeistä roolia asiassa: 
lääkärin tehtävä on ottaa liikunta pu-
heeksi sekä ohjata potilas tarkem-
paan neuvontaan fysioterapeutille, 
liikunnanohjaajalle tai liikuntaneuvo-
jalle. 
 Nyt onkin hyvä toivoa, että jat-
kossa myös osteoporoosia sairasta-
vat saavat entistä useammin käytän-
nön ohjausta liikuntaan!

Lähde: Lääkärilehti 46/2020, 2623 
(15.11.2020)

Muistatko juoda?

Nesteitä on tärkeää juoda joka 
päivä 5-8 lasillista eli 1-1,5 litraa. 

Janon tunne tulee tavallisesti viiveel-
lä, sillä silloin kyse on jo tavallisesti 
nestehukasta. Ikääntyessä kehossa 
on aiempaa vähemmän nestettä. 
Silloin nestevajauksen merkitys on 
haitallisempaa kuin nuorena. 
 Hyvä keino lisätä juomista, on 
tehdä siitä tapa. Varaa valmiiksi täy-
tetty vesikannu tai -pullo muistut-
tamaan juomisesta. Samalla pystyt 
paremmin seuraamaan juomasi nes-
teen määrää: kippis ja kulaus!

Keliaakikolla saattaa olla ongelmaa 
monien aineiden imeytymisessä, 

vaikka suoli näyttää terveeltä. Tam-
pereen yliopiston lääketieteen ja ter-
veysteknologian tiedekunnan tutki-
joiden tuoreen tutkimuksen mukaan 
gluteeniton ruokavalio ei täysin pa-
lauta suoliston normaalia toimintaa 
molekyylitasolla.
 Jo aiemmin on tiedetty, että glu-
teenittomalla ruokavaliollakin olevil-
la keliaakikoilla voi esiintyä hivenai-
neiden ja vitamiinien, kuten sinkin, 
kalsiumin ja foolihapon, puutosta. 
Nyt julkaistu tutkimus osoittaa, että 
hivenaineiden ja vitamiinien imeyty-
miseen tarvittavien geenien vajavai-
nen ilmentyminen voi olla puutosten 
taustalla. 

 Tutkimuksen johtopäätöksinä to-
dettiin gluteenittoman ruokavalion 
merkittävästi parantavan ohutsuolen 
kuntoa keliakiassa ja se on ehdoton 
edellytys keliakian hoidossa. Lisälää-
kinnällisillä toimenpiteillä voisi kui-
tenkin olla merkittäviä terveyshyöty-
jä. Osana gluteenitonta ruokavaliota 
on syytä panostaa ainakin hivenai-
neiden ja vitamiinien riittävään saan-
tiin. 

Lähteet: yle.fi /uutiset 4.8.2020 ja Tampe-
reen yliopiston tiedote 3.8.2020. Alkupe-
räisjulkaisu: Dotsenko et al 2020. Genome-
Wide Transcriptomic Analysis of Intestinal 
Mucosa in Celiac Disease Patients on a 
Gluten-Free Diet and Post Gluten Challenge.

Keliaakikon kannattaa huolehtia 
hivenaineiden ja vitamiinien saannista

Lähde: Voimaa ruuasta 3/2020, 11.
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Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Suomalaiset lääkärit saivat yli vuo-
den kestäneen työn tuloksena 

kansalliset osaamistavoitteet. Niiden 
mukaan vastavalmistunut lääkäri 
osaa kunnioittaa potilaan ihmisar-
voa ja yksityisyyttä, olla rehellinen, 
huomaavainen ja luotettava ja tehdä 
päätöksiä yhteisymmärryksessä po-
tilaan ja tarvittaessa hänen läheisten-
sä kanssa. Tässä oli joitain potilaan 
kannalta tärkeitä esimerkkejä laadi-
tuista osaamistavoitteista. 
 Tavoitteet laati yli sadan hengen 
työryhmä, jossa olivat mukana lääke-
tieteelliset tiedekunnat ja laaja joukko 
sidosryhmiä Lääkäriliitosta palvelu-
järjestelmän edustajiin. Myös Luusto-
liitto oli mukana osaamistavoitteiden 
laatimisessa. 

Lähde: Lääkärilehti 43-44/2020, 2268-2269 
(23.10.2020)

A ila Pikkarainen tarkasteli väitös-
kirjatutkimuksessaan ikäänty-

neiden aikuisten toimijuutta ryhmä-
muotoisessa kuntoutuksessa. Hän 
on havainnut, että nykyinen ikään-
tyneiden kuntoutusjärjestelmä ei 
toimi. Ikääntyneet henkilöt nähdään 
sosiaali- ja terveysalan huolenaihee-
na, kansantalouden riskiryhmänä ja 
hoidon ja hoivan kohteina. Kuitenkin 
ikääntyneet henkilöt tarvitsevat yh-
denvertaiset, toimijuuslähtöiset pal-
velut. 
 Hänen mukaansa lääkinnällisen 
ja toimintakykylähtöisen kuntoutuk-
sen rinnalla on kehitettävä ja hyö-
dynnettävä toimijuuteen perustuvaa 
lähestymistapaa ikääntyneiden kun-

Valmistuva 
lääkäri kunnioittaa 
potilaan ihmisarvoa

Toimijuus perustana ikääntyneiden 
aikuisten kuntoutuksessa

toutuksessa. Kuntoutuksen kohteena 
ei saa olla diagnoosi tai ikä, vaan ih-
minen.
 Ikääntynyt henkilö tuo aina kun-
toutukseen koko elämänsä ja par-
haimmillaan toimijuus ymmärretään 
sekä ajallisuuden että elämänkulun 
näkökulmasta. Kuntoutus antaa voi-
mavaroja arkeen ja onnistuu, kun 
otetaan huomioon ajallisuuden kaik-
ki kerrokset ja vastavuoroinen oppi-
mis- ja muutosprosessi ikääntyneen 
henkilön kanssa mahdollistuu. 

Lähteet: Pikkarainen 2020. Ikääntyneiden 
aikuisten toimijuus kuntoutuksessa. Väitös-
kirja, Jyväskylän yliopisto ja Toimintatera-
peutti -lehti 3/2020. Ikääntyneiden kuntou-
tuksen pitää perustua toimijuuteen.

Onko sinulle käynyt niin, että puo-
li vuosittain pistettävän Prolian 

pistosaika on myöhästynyt koronan 
vuoksi? Nyt kannattaa varata pistos-
aika pikimmiten, nimittäin tutkimus-
tulosten mukaan luuntiheys laskee 
nopeasti lääkityksen loputtua altista-
en luunmurtumille. Bisfosfonaateista 
poiketen Proliaa ei voi tauottaa, vaan 
on tärkeää pitää huolta pistoksesta 
puolen vuoden välein.
 Mikäli suunnittelet Prolian lopet-
tamista, silloin on syytä käyttää vä-
hintään vuoden ajan bisfosfonaatteja 

Prolia ja korona
tai hormonihoitoa vähentämään luun 
haurastumista ja murtumariskiä. Ei 
siis kannata itse ryhtyä muuttamaan 
lääkehoitoaan, vaan on tärkeää teh-
dä se yhteistyössä hoitavan lääkärin 
kanssa.

 Lisätietoa:
• Denosumabihoidon keskeyttäminen saat-
taa provosoida nikamamurtumia. duode-
cimlehti.fi /duo13642
• Tsourdi et al. Discontinuation of Denosu-
mab therapy for osteoporosis. ScienceDi-
rect. 2017. sciencedirect.com/science/ar-
ticle/abs/pii/S8756328217302673
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Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Liiton puheenjohtaja on yhdessä 
Osteoporoosi Käypä hoito-suosi-

tusryhmän puheenjohtajan sekä or-
topedi Pekka Wariksen kanssa nosta-
nut esiin osteoporoosin hoidon tärke-
yden Lääkärilehdessä (37/11.9.2020, 
1836-1837). 
 Kirjoittajien mielestä ensimmäi-
sen pienenergiaisen murtuman jäl-
keen on tärkeää kohdistaa potilaa-
seen osteoporoosin hoito, joka tar-

Tavallisesti terveydenhuollon pri-
orisointi eli tärkeysjärjestykseen 

asettaminen ymmärretään kielteise-
nä asiana, jolloin potilaita tai saira-
uksia arvotetaan keskenään ja tämä 
tehdään yleensä julkisuudelta ja po-
tilailta salassa. Tosiasiassa kyseessä 
voi olla myös myönteinen asia: miten 
voidaan saavuttaa väestön kannalta 
paras terveyshyöty käytettävissä ole-
villa rajallisilla resursseilla. 
 Tätä työtä tekee tällä hetkellä 
Sosiaali- ja terveysministeriön yh-
teydessä toimiva Terveydenhuollon 

Jos murtumapotilas saa uuden murtuman, 
voi kyseessä olla potilasvahinko

Palveluvalikoimaneuvosto eli PAL-
KO. Se antaa suosituksia siitä, mitkä 
palvelut kuuluvat julkisesti rahoite-
tun terveydenhuollon palveluvalikoi-
maan. PALKOn työskentely on julkista 
ja työn tavoitteena on terveyserojen 
kaventaminen: palveluvalikoimaan 
kuuluvien palveluiden tulee olla vai-
kuttavia, turvallisia ja kustannuksil-
taan hyväksyttäviä. 
 Potilaan kannalta PALKOn teke-
mä työ merkitsee sitä, että hänen 
sairauksiaan tutkitaan, hoidetaan 
ja ennaltaehkäistään ja häntä kun-

koittaa lääkityksen tarpeen arviointia 
ja sen perusteella tehtäviä toimenpi-
teitä. Mikäli näin ei tehdä, uusi mur-
tuma olisi korvatta potilasvahinkona.
 ”Mielestämme 50 vuotta täyt-
täneiden naisten ja 60 vuotta täyt-
täneiden miesten pienenergiaisen 
murtuman jälkeen uusi murtuma 
pitäisi korvata potilasvahinkona, jos 
osteoporoosihoitoa ei ole käynnis-
tetty 6 kuukauden kuluessa ensim-

mäisestä murtumasta 
ja uusi murtuma tulee 
viiden vuoden kuluessa 
ensimmäisestä.”
 Toki, jos potilas 
kieltäytyy hoidosta, 
on asia potilaan itsensä 
vastuulla. Mutta kieltäy-
tyminen on tärkeää 
kirjata potilasasiakirjoihin. 

Terveydenhuollon priorisointi

Puoskarilakia tarvitaan

Suuri joukko kansalaisia haluaa nykyistä tarkempaa valvontaa usko-
mushoitoihin ja parempaa asiakasturvaa tekemällä www.kansalais-

aloite.fi -palveluun aloitteen puoskarilain säätämiseksi Suomeen. Ky-
seistä lakia on yritetty saada maahamme jo toistakymmentä vuotta. Tätä 
artikkelia kirjoitettaessa lakialoitteen oli allekirjoittanut 11 580 henkilöä. 
 ”Emme halua kieltää aikuisia ihmisiä osallistumasta hyväksi katso-
maansa uskomus- tai vaihtoehtohoitoon, vaan suojella ihmisiä potenti-
aalisesti vaarallisilta hoidoilta ja estää lasten sekä muutoin heikommassa 
asemassa olevien ihmisten vaarantamisen uskomus- ja vaihtoehtohoi-
toihin tukeutuessa.”

Käy sinäkin allekirjoittamassa!

Lähde: 
www.kansalaisaloite.fi /fi /aloite/6356

toutetaan vaikuttavilla ja turvallisilla 
menetelmillä. Koko maan käsittävä 
yhteinen palveluvalikoima tarkoittaa, 
että kaikille potilaille maan eri osissa 
tarjotaan yhdenmukaisia julkisia ter-
veyspalveluita. 
 Yksi ensimmäisiä PALKOn suo-
situksia on Lonkkamurtuman leik-
kaushoidon jälkeinen suosituksen 
mukainen kuntoutus. Se on annettu 
jo vuonna 2016. Luustoliitto seuraa 
PALKOn suositusvalmistelua ja antaa 
tarvittaessa lausuntoja – potilaan nä-
kökulman huomioiden.

Lähde: Palveluvalikoima.fi  
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LUUSTONEUVONTA

Luustoneuvonta on Luustoliiton tarjoamaa luustokuntoutujille tarkoitettua 
kertaluontoista neuvontaa ja tukea erilaisissa osteoporoosin omahoitoon 
liittyvissä kysymyksissä esim. ravitsemus, liikunta, lääkärin määräämän 
luulääkityksen itsenäinen toteutus ja yhdistystoiminta. 

Puhelimitse luustoneuvontaa saa torstaisin klo 12.00–14.00 numerossa 050 
3377 570. Soittaminen maksaa normaalin matkapuhelinmaksun verran. 

Luustoneuvontaa saa myös lähettämällä sähköpostia osoitteeseen luus-
toneuvonta@luustoliitto.fi . Sähköposteihin vastataan noin viikon kuluessa. 
Sähköpostiin on hyvä liittää mukaan puhelinnumerosi, sillä joissain tapauk-
sissa luustoneuvonnasta otetaan sinuun yhteyttä puhelimitse. 

Hyvä tasapaino on sujuvan ja 
turvallisen liikkumisen edel-
lytys. Tasapainon hallinnalla 

tarkoitetaan käytännössä sitä, että 
kehoon vaikuttavista voimista huo-
limatta pysymme pystyssä. Tasa-
painon hallintaan tarvitsemme eri 
aistikanavista tietoa ympäristöstä ja 
kehon asennosta sekä riittävästi li-
hasvoimaa asennon ylläpitämiseen 
ja korjaamiseen tarvittaessa.  
 Seisoessamme jalkapohjien väliin 
jäävä alue on kehon tukipinta, ja kun 
seisomme pienessä haara-asennos-
sa, tukipinta on suurempi kuin jal-
kojen ollessa lähellä toisiaan. Mitä 
pienempi tukipinta on, esimerkiksi 
seisoessamme varpailla tai yhdellä 
jalalla, sitä parempaa kehonhallintaa 
asennon säilyttäminen vaatii. Tasa-
paino säilyy niin kauan, kun kehon 
painopiste pysyy tukipinnan rajojen 
sisällä. Kun painopiste siirtyy tuki-
pinnan ulkopuolelle, horjahdamme. 
Tällöinkin pyrimme vielä pysymään 
pystyssä erilaisia korjausstrategi-
oita käyttäen, mitä ovat esimerkiksi 
asentoa korjaavat liikkeet nilkasta, 
polvien ja lonkkien koukistus tai as-
keleen ottaminen. Korjausliikkeiden 
tarkoituksenmukaisuus ja tehokkuus 
ratkaisevat tasapainon menettämi-
sen jälkeen sen, pysymmekö pystys-
sä. Liikkuessamme tasapainon säi-
lyttäminen edellyttää taas jatkuvaa 
mukautumista jokaisella askeleella 
muuttuvaan tukipintaan, ja tähän 
tarvitsemme riittävää kehonhallintaa 
sekä sujuvia liikkumistaitoja. Kaikissa 
näissä tilanteissa hyvä kehonhallinta 

ja tarkoituksenmukaiset korjausliik-
keet auttavat meitä pysymään pys-
tyssä. 
 Tasapainoharjoittelussa haaste-
taan tasapainon ylläpitoon osallis-
tuvien aistien toimintaa sekä harjoi-
tetaan tarkoituksenmukaisia tapoja 
korjata asentoa. Tasapainoa voidaan 
harjoitella häiritsemällä jonkin ais-
tin käyttöä tai toimintaa (esimerkik-
si kääntämällä päätä kävelyn aikana 
tai pitämällä silmät kiinni seisoessa), 
pienentämällä tukipintaa (esimerkik-
si seisomalla tandem-seisonnassa 
tai yhdellä jalalla) tai siirtämällä ke-
hon painopistettä (esimerkiksi ku-
rottelemalla tai painonsiirroilla jalalta 
toiselle). Tasapainoa saa haastettua 
tehokkaasti myös harjoittelemalla 
vaihtelevilla alustoilla, esimerkiksi 
tyynyn päällä tai hiekalla, jolloin eri-
lainen alusta vaikeuttaa tuttujenkin 
harjoitusten suorittamista. Lisäksi 
harjoituksia voi vaikeuttaa yhdistä-
mällä niihin ajattelutehtäviä tai muu-
ta toimintaa, kuten esimerkiksi pääs-

sälaskuja, ystävän kanssa juttelua tai 
vaikkapa astioiden tiskausta. Tällöin ei 
ole mahdollista keskittyä pelkästään 
tasapainon hallintaan, ja tasapaino 
harjaantuu myös niitä arjen tilanteita 
ajatellen, kun huomiota joutuu jaka-
maan useampaan toimintaan. Tasa-
painoharjoituksia on hyvä tehdä sekä 
paikallaan seisten että eri suuntaan 
liikkuessa, jotta harjoittelu monipuo-
listuu. 
 Tasapainoharjoittelussa on erityi-
sen tärkeää huomioida turvallisuus. 
Vaikka tasapainoa tarkoituksellisesti 
haastetaankin harjoituksissa, eivät ne 
silti saa altistaa kaatumisille. Ennen 
harjoittelun aloittamista on hyvä var-
mistaa, että tuki on tarvittaessa lähellä 
ja nopeasti saatavilla. Harjoittelu kan-
nattaa aloittaa helpoista liikkeistä ja 
alkuun voi myös ottaa kevyesti tukea 
harjoituksia tehdessään. Tuen määrää 
on kuitenkin hyvä harjoittelun ede-
tessä ja taitojen karttuessa vähentää. 
Tärkeää on myös tehdä monipuoli-
sesti erilaisia harjoitteita ja siirtyä vä-
hitellen haastavampiin harjoituksiin, 
jotta tasapaino kehittyy. Harjoittelun 
nousujohteisuus ja säännöllisyys ovat 
keskeisiä kehittymisen edellytyksiä. 
Vinkkejä sopivista tasapainoharjoit-
teista löydät esimerkiksi Luustoliiton 
kotivoimisteluohjelmista.  

Teksti: Jenni Tuomela, TtM, 
fysioterapeutti, projektipäällikkö, 
Suomen Voimisteluliitto 

Lähteet: 
• Suomen Fysioterapeutit ry 2017. Kaatumis-
ten ja kaatumisvammojen ehkäisyn fysio-
terapiasuositus. Hyvä fysioterapiakäytäntö.

• Suomen Luustoliitto ry 2020. Luut lujik-
si liikkumalla. Osteoporoosin omahoito ja 
kaatumisen ehkäisy liikunnan avulla.

Minulla on osteoporoosi, joten en haluaisi kaatua. Olen kuullut, 
että kaatumista voi ehkäistä tasapainoharjoittelun avulla. Mil-
laista se on ja miten sitä voi tehdä turvallisesti kaatumatta?
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L uut lujiksi liikkumalla -oppaas-
sa tutustutaan osteoporoosia 
sairastaville suositeltavaan lii-

kuntaan. Liikkuminen on tärkeä osa 
osteoporoosia sairastavan omahoi-
toa. Luut lujiksi liikkumalla -opas 
tarjoaa tietoa ja tukea liikkumisen 
lisäämiseen, liikkumisen monipuo-
lisuuteen ja huomioimiseen arjessa. 
Opas on tarkoitettu osteoporoosia 
sairastaville sekä niille, jotka ovat 
saaneet osteoporoosin aiheuttaman 
murtuman. Myös ammattilaiset voi-
vat hyödyntää opasta ohjaustyön 
apuna, osana osteoporoosin oma-
hoidon ohjausta tai osteoporoosia 
sairastavan liikuntaneuvonnan tuke-
na. 
 Luut lujiksi liikkumalla -opas on 
julkaistu alun perin Kanadassa nimel-
lä Too Fit to Fracture. Sen on koonnut 
kanadalainen professori Lora Giang-
regorio yhdessä kansainvälisen tutki-
musryhmän kanssa. Asiantuntijaryh-
mään kuului tutkijoita ja kliinikkoja 
Australiasta, Kanadasta, Suomesta 
ja Yhdysvalloista sekä Kanadan os-
teoporoosiyhdistyksestä. Oppaan 
lähteinä käytettiin olemassa olevia 
suosituksia sekä tutkimuksia ja eri-
tyistä huomiota kiinnitettiin liikuntaan 
liittyvien hyötyjen ja riskien tasapai-
noon sekä kohderyhmän arvoihin ja 
mieltymyksiin. Tutkimusryhmä kokosi 
konsensuslausuman eli tutkimusjul-
kaisun osteoporoosia sairastavien ja 

nikamamurtuman saaneiden liikun-
taharjoittelusta. Konsensus perustuu 
aina siihen asti tulleeseen tutkimus-
näyttöön ja asiantuntijoiden näke-
myksiin sen merkityksestä. 
 – Voimaharjoitukset ovat avain 
vahvojen luiden ylläpitämiseen ja li-
hasvoiman kasvattamiseen, profes-
sori Giangregorio sanoo. 
 – Selvää näyttöä on siitä, että 
haastavien tasapainoharjoitusten 
suorittaminen voi vähentää kaatumi-
sia, varsinkin jos niitä tehdään useim-
pina viikonpäivinä. Jotta liikkumises-
ta voitaisiin saada mahdollisimman 
suuri hyöty, olisi voimaharjoittelua ja 
tasapainoharjoittelua otettava mu-
kaan arjen liikuntahetkiin, kävelyn ja 
muun aerobisen liikkumisen lisäksi.
 Tutkimusryhmä ei halunnut, että 
iso työ jää vain tutkimusjulkaisuiksi, 
joten he tekivät käytännönläheiset 
ohjeet (Too Fit to Fracture -opas) sekä 
sitä tukevat nettisivut yhdessä Kana-
dan osteoporoosiyhdistyksen kanssa 
kaikkien osteoporoosia sairastavien 
käyttöön. Niin alkuperäisjulkaisussa 
kuin käännösversiossakin korostuu 
monipuolisen ja säännöllisen liikun-
nan merkitys luuston vahvistami-
seksi. 
 UKK-instituutin erikoistutkijan, 
fysioterapeutti Saija Karinkannan 
mielestä tutkimusnäyttö, johon ma-
teriaali perustuu, on edelleen luotet-
tava ja paikkansapitävä. Karinkanta 

pitää tärkeänä myös sitä, että suo-
mennetussa materiaalissa on huomi-
oitu vuonna 2019 uudistuneet liikku-
misen suositukset. Hän toivoo, että 
opas löytää laajasti tiensä sitä tarvit-
sevien käyttöön.

Luusto tarvitsee kuormitusta 
vahvistuakseen

Liikunta on välttämätöntä luustolle 
iästä riippumatta. Luusto tarvitsee 
monipuolista rasitusta vahvistuak-
seen. Painoa kannatteleva kuormitus 
säilyttää ja rakentaa uutta luukudos-
ta. Kuormituksen lisääntyessä luuta 
muodostavien solujen toiminta vil-
kastuu ja luusto alkaa vahvistumaan. 
Liikunta on tärkeää myös lihaskun-
nolle ja -voimalle. Liikunnan avulla 
voidaan lisäksi kehittää tasapainoa, 
ketteryyttä ja liikkumisvarmuutta.

Liikkumista omien taitojen, 
kunnon, voinnin ja 
mielenkiinnon mukaan

Liikkumisen turvallisuus on tärkeää. 
Osteoporoosia sairastava saattaa 
välttää liikuntaa, koska pelkää kaa-
tumista. Oppaan tarkoituksena on 
tukea ihmisiä poistamaan arjestaan 
liikkumisen esteitä ja rohkaista liikku-
maan monipuolisemmin suunnitel-
man ja erilaisten käytännön vinkkien 
avulla, turvallisuuden huomioiden. 
 Osteoporoosia sairastava voi 
liikkua oman kuntonsa, vointinsa ja 
tilanteensa mukaan. Liikuntalajin va-
linta on aina yksilöllistä ja esimerkiksi 
tasapainoharjoittelua aloittaessa ja 
liikkeitä opetellessa voi apuna käyt-
tää tukea. Osteoporoosia sairastavan 
on hyvä noudattaa varovaisuutta voi-
makkaita iskuja, ponnistuksia tai repi-
viä liikkeitä sisältävässä liikunnassa. 
Lisäksi on tärkeää huomioida hyvä 
ergonomia ja oikeat nostoasennot. 
Voimakkaat ja ääriasentoihin vie-
dyt vartalon tai selkärangan kierrot, 
taivutukset ja koukistukset eivät ole 
suositeltavia. Osteoporoosia sairas-
taessa, jos murtumariski on suuri tai 
edellisestä murtumasta on vain vä-
hän aikaa, kannattaa hyödyntää am-
mattilaisen ohjausta ja tukea. Liikun-
tasuunnitelman voi tehdä yhdessä 
kuntoutuksen tai liikunnan ammatti-
laisen kanssa. 

Luut lujiksi liikkumalla
Luustoliitto julkaisi marraskuun alussa uuden materiaalin, joka tukee 
osteoporoosia sairastavaa liikunnan aloittamisessa sekä rohkaisee 
että tarjoaa konkreettisen työkalun yksilöllisen liikuntasuunnitelman 
tekemiseen.
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 Liikuntasuunnitelmaa tehdessä 
ammattilaisenkin on tärkeä tunnistaa 
osteoporoosin merkit ja tietää mil-
lainen sairaus osteoporoosi on. Os-
teoporoosissa on kyse luuston tavan-
omaista runsaammasta haurastumi-
sesta, jolloin luun lujuus ja rakenne 
ovat heikentyneet ja murtumariski 
lisääntynyt. Osteoporoosi voi aiheut-
taa murtuman arkisen tilanteen kuten 
yskimisen, aivastamisen, kurottami-
sen, nostamisen tai voimakkaan selän 
taivuttamisen seurauksena. Murtuma 
voi syntyä myös kompastuessa tai 
pudotessa matalalta, alle metrin kor-
keudesta. Tavallisimmin osteoporoo-
siperäiset murtumat ovat ranteessa, 
olkapäässä, lonkassa (reisiluun ylä-
osa) ja nikamissa.
 Vahva luusto kestää iskuja pa-
remmin kuin haurastunut luusto, 
mutta toisaalta hauraampikin luu 
kestää, jos siihen ei kohdistu suuria 
voimia tai iskuja. Usein luunmurtuma 

tulee kaatumisen seurauksena. Niin-
pä kaatumisvaaran vähentäminen on 
erittäin oleellinen osa osteoporoot-
tisten murtumien ehkäisyä.
 Kaatumisia voidaan vähentää 
monin eri tavoin. Näistä liikunta on 
tärkein yksittäinen keino vähentää 
kaatumisia ja niistä johtuvia murtu-
mia. Lisäämällä tai monipuolistamalla 
liikkumista voidaan parantaa toimin-
takykyä, muun muassa lihasvoima-
harjoitukset kehittävät voimantuot-
toa ja auttavat pysymään pystyssä. 
Ketterä liikkuja ehtii horjahtaessaan 
ottamaan korjaavan askeleen, kun 
joku muu saattaa kaatua. Kaikenikäi-
set voivat parantaa toimintakykyään 
liikuntaharjoittelulla.
 Luut lujiksi liikkumalla -opas on 
maksuton ja tilattavissa postikulujen 
hinnalla Luustoliitosta. Opas löytyy 
sähköisenä versiona Luustoliiton net-
tisivuilta luustoliitto.fi /materiaalit. Li-
sätietoja osteoporoosista, liikunnasta 

Liikettä luille 
    

 

Lihasvoimaharjoitukset vahvistavat 
lihaksia ja luustoa. Hyvä lihasvoima 
auttaa selviytymään arjen askareista, 
pysymään pystyssä sekä liikkumaan 
turvallisesti. Ryhtiä parantavat lihas-
voimaharjoitukset edistävät koko 
kehon ja erityisesti selän toiminnal-
lisuutta. 

 Luonnollinen, hyvä pystyasento 
jakaa kuormituksen tasaisesti kehon 
eri osien välille ja mahdollistaa hyvän 
liikkuvuuden. Ryhtiharjoituksilla en-
naltaehkäistään ryhdin kumartumista 
ja asennon kasaan painumista. Hyvä 
ryhti ehkäisee myös kipuja. 
 Lihasvoimaharjoituksissa työs-
kennellään vastusta vastaan lihaksen 
väsymiseen saakka. Vastuksena voi-
vat toimia esimerkiksi: harjoituskumi-
nauhat, painot, oman kehon paino tai 
kuntosalilaitteet. 
 Harjoituskerta voi sisältää yhden 
tai useamman harjoituksen eri lihak-
sille. Tärkeää on opetella tekemään 
harjoitukset oikealla tekniikalla ja oi-
keassa linjassa sekä varmistaa, että 
pystyy tekemään liikkeet rauhallises-
ti ja hallitusti. Lihasvoimaharjoituksia 
tulisi tehdä vähintään kahtena päivä-
nä viikossa.
 Lihasvoimaa ja luuston massaa 
voi lisätä ajan myötä harjoitusohjel-
man vaikeusastetta vähitellen lisää-
mällä. Tätä kutsutaan harjoittelun 
progressiivisuudeksi, esimerkiksi 
toistojen määrän lisääminen, sarjo-

ja muista osteoporoosin omahoitoon 
liittyvistä teemoista saat osoitteesta: 
luustoliitto.fi .

TEKSTI TIINA KURONEN

Lähteet

• Luut Lujiksi Liikkumalla, Suomen Luusto-
liitto ry, 2020. 

• Too Fit To Fracture: outcomes of a Delphi 
consensus process on physical activity and 
exercise recommendations for adults with 
osteoporosis with or without vertebral frac-
tures L. M. Giangregorio & S. McGill & J. D. 
Wark & J. Laprade & A. Heinonen & M. C. 
Ashe & N. J. MacIntyre & A. M. Cheung & K. 
Shipp & H. Keller & R. Jain & A. Papaioannou, 
Osteoporosis International, 2015.

• Too Fit To Fracture: exercise recommen-
dations for individuals with osteoporosis or 
osteoporotic vertebral fracture L. M. Giang-
regorio & A. Papaioannou & N. J. MacIntyre 
& M. C. Ashe & A. Heinonen & K. Shipp & 
J.Wark & S. McGill & H. Keller & R. Jain & 
J. Laprade & A. M. Cheung, Osteoporosis 
International, 2014.

Voimaharjoittelu vahvistaa lihaksia ja luustoa

Tee kyykkyjä 
(kuten kuvassa), 

istumasta 
seisomaannousua 
ja porraskävelyä 

kehittääksesi 
jalkojesi ja 

pakaroidesi 
lihaksia. 

Tee vetoliikettä kuminauhavastuksella 
kehittääksesi ryhtiäsi sekä yläselän 

lihaksia ja hauiksia.

jen määrän lisääminen, vastuksen tai 
harjoituksen vaikeusasteen lisäämi-
nen (esim. vähennä tukea tasapaino-
harjoituksessa) tai harjoitusten mää-
rän lisääminen.

Lähde: Luut lujiksi liikkumalla -opas
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EHKÄISTÄÄN KAATUMISET LIIKUNNALLA (EKLI) -HANKE:

Tasapainoa ja lihasvoimaa 
- kaatumisten ehkäisyä ja onnistumisen iloa

Säännöllinen ja monipuolinen 
liikunta on välttämätöntä luus-
ton hyvinvoinnille. Liikuntahar-

joittelun kautta voidaan myös pie-
nentää kaatumisriskiä. Vaikka luuston 
terveyteen vaikuttavat yhdessä useat 
eri tekijät, tässä artikkelissa käsitel-
lään erityisesti liikuntaharjoittelun 
luustohyötyjä sekä osteoporoosin 
hoitoa liikunnan keinoin. Lisäksi ar-
tikkelissa kuvaillaan Luustoliiton syk-
syllä alkanutta Ehkäistään kaatumiset 
liikunnalla (EKLI)-hanketta sekä ker-
rotaan, miksi hankkeesta kannattaa 
innostua.  

Luuliikunnan tarkoitus 

Luuliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, 
jolla on luun vahvuutta lisäävä, ylläpi-
tävä sekä sen heikkenemistä hidasta-
va vaikutus. Luuliikunta käsittää myös 
liikunnan, joka kehittää lihasvoimaa, 
tasapainoa, ketteryyttä sekä liikku-
misvarmuutta. 
 Lapsuudessa ja nuoruudessa 
luuliikunnan tavoitteena on luiden ja 
lihasten vahvistuminen sekä liikun-
nallisten perustaitojen kehittyminen. 
Aikuisena luuliikunnan tulisi edelleen 
vahvistaa luita sekä kehittää lihas-
kuntoa. Ikääntyessä korostuvat lihas-
kunnon, tasapainon sekä kestävyys-
kunnon kehittäminen ja ylläpito sekä 
jo saavutetun luuston vahvuuden 
ylläpitäminen. 
 Liikunta kuuluu oleellisena osana 
osteoporoosiin liittyvien murtumien 
ei-lääkinnällisiin ehkäisymenetel-
miin. Näyttäisi siltä, että säännöllinen 
liikunta on lupaavin yksittäinen toi-
menpide kaatumisten ehkäisyssä.   

Mitä ja kuinka paljon, 
entä vauhti? 

Mikäli henkilö sairastaa osteopo-
roosia, on liikuntaa hyvä suunnitella 
ammattilaisen ohjauksessa. Osteo-
poroosia sekä sen esiastetta osteop-
eniaa sairastavien liikunnassa turval-

lisuus on kaikkein tärkeintä. Liikunnan 
ensisijaisina tavoitteina on erityisesti 
lihasvoiman, tasapainon, ketteryyden 
sekä liikkumisvarmuuden ylläpitämi-
nen ja/tai lisääminen. 
 Liikuntaharjoittelussa tulisi keskit-
tyä erityisesti selän sekä ala- ja ylä-
raajojen lihasvoiman kehittämiseen, 
ryhdin ja nivelliikkuvuuksien ylläpi-
toon ja parantamiseen. Lihasvoiman 
kehittämiseen tähtäävää vastushar-
joittelua voi toteuttaa esimerkiksi 
hyödyntämällä vastuskuminauhoja 
tai nilkkaan kiinnitettäviä tarrapaino-
ja. Harjoittelun tulisi olla nousujoh-
teista. Lisäksi voimakkaita vartalon 
koukistus- ja kiertoliikkeitä, repiviä 
liikkeitä sekä voimakkaita ponnistuk-
sia on ehdottomasti vältettävä. 
 Tasapainoa kehittävä voimistelu 
parantaa koordinaatiota eli kehon eri 
osien sujuvaa ja hyvin ajoitettua yh-
teistoimintaa, asennon ja liikkeen hal-
lintaa. Lisäksi se ehkäisee kaatumisia 
ja niistä aiheutuvia luun murtumia. 
Tasapaino on kehitettävä taito. Har-
joittelun tuleekin olla sopivan haas-
tavaa ja monipuolista sekä liittyä päi-
vittäisiin toimintoihin, sillä tasapainoa 
kannattaa harjoittaa päivittäin. 
 Kestävyyskuntoa on mahdollista 
ylläpitää ja parantaa monin tavoin. 
Reipas kävely on yksi suositeltavista 
ja turvallisista liikuntamuodoista.
 Osteoporoosia sairastavien lii-
kunnan tulisi olla vauhdiltaan kohta-
laista, kuitenkin aina huomioiden liik-
kujan omat kyvyt sekä tuntemukset. 
Lihaskuntoa ja tasapainoa parantavaa 
liikuntaa suositellaan tehtäväksi vä-
hintään kolmesti viikossa. 
 Säännöllinen liikunta sekä jalkeilla 
olo päivittäin ovat erittäin tärkeäitä 
kuntoutumisen kannalta. UKK-insti-
tuutin vuonna 2020 julkaisemat So-
veltavat liikkumisen suositukset toi-
mivat myös silloin suunnittelun poh-
jana, kun mietitään osteoporoosia tai 
osteopeniaa sairastavien henkilöiden 
liikkumista. 

Liikunnan tieteellinen näyttö 
osteoporoosissa

On kohtalaista tieteellistä näyttöä os-
teoporoosia sairastavien osalta siitä, 
että liikunta parantaa elämänlaatua, 
tasapainon parantuminen ehkäisee 
kaatumisia sekä ryhtiharjoitteet eh-
käisevät ja korjaavat selän virheasen-
toja sekä vähentävät selkäkipua. 
 Liikunnan osteoporoosia hidas-
tavasta vaikutuksesta ja murtumien 
ehkäisystä on toistaiseksi niukkaa 
tieteellistä näyttöä. Yksilölle kaikkein 
merkityksellisintä on se, miten hän it-
se kokee liikunnan vaikuttavan hänen 
omaan liikkumis- ja toimintakykyyn-
sä. Tästä syystä omien mieluisten 
liikuntamuotojen löytäminen on rat-
kaisevan tärkeää ja merkityksellistä, 
jotta liikunnasta muodostuisi osa ar-
kea ja se tukisi muuta osteoporoosin 
omahoitoa. 

Laaja-alainen 
kaatumisten ehkäisy

Vaikka säännöllinen liikunta on kes-
keinen osa osteoporoosia sairasta-
van hoitoa ja siitä on lupaava näyttö 
kaatumisten ehkäisyssä, on tärkeää 
arvioida ikäihmisen yksilöllistä kaatu-
misvaaraa monipuolisesti. Siihen on 
olemassa runsaasti helppokäyttöisiä 
työkaluja. Esimerkiksi UKK-instituutin 
KaatumisSeulan kautta tuotetut tar-
kistuslistat ja kaatumisvaaran arvi-
ointilomake auttavat ja ohjaavat asian 
omatoimisessa tarkastelussa. 
 Kaatumisvaaran arvioinnin tar-
koituksena ei ole aiheuttaa tai lisä-
tä henkilön kaatumisen pelkoa vaan 
tuoda esiin ne tekijät, joihin voi itse 
vaikuttaa omalla toiminnallaan. En-
naltaehkäisyn kannalta keskeistä on, 
että jokainen ikäihminen tietäisi miten 
voi itse vähentää kaatumisvaaraa. Tä-
mä puolestaan voi antaa turvaa liik-
kumiseen ja vähentää kaatumispel-
koa. Näin se voi myös lisätä henkilön 
liikunta-aktiivisuutta.  

Eerika Tiirikainen
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Jäsenyhdistysten 
liikuntatoiminta

Liikuntatoiminta on monessa Luus-
toliiton jäsenyhdistyksessä suosittua: 
muun muassa kuntosaliryhmät, eri-
laiset jumpat ja tanssiliikuntaryhmät 
liikuttavat yhdistyksiin kuuluvia jä-
seniä, hienoa! Toimintaa järjestetään 
joko vapaaehtoisvoimin tai ulkopuo-
listen ohjaajien ohjaamana. Yhdistyk-
sissä onkin esitetty toiveita liikunnan 
vertaisohjaajien koulutuksen järjestä-
miseksi. 
 Luustoliitossa on ollut pitkään 
tavoitteena saada palkattua henkilö 
vastaamaan jäsenyhdistysten liikun-
ta-asioista sekä tukemaan yhdistyk-
siä liikuntatoiminnassa ja sen kehit-
tämisessä. Tähän toiveeseen on nyt 
vastattu: Opetus- ja kulttuuriminis-
teriön rahoittaman kolmivuotisen Eh-
käistään kaatumiset liikunnalla (EKLI) 
-hankkeen myötä pystyttiin palkkaa-
maan liikuntasuunnittelija eli minut 
(Eerika Tiirikainen). Olen työsken-
nellyt Luustoliiton EKLI-hankkeessa 
syyskuusta alkaen osa-aikaisesti. 

EKLI-hanke tukemaan 
yhdistysten 
liikuntatoimintaa  

EKLI-hankeen tavoitteena on eh-
käistä osteoporoosia sairastavien 
kaatumistapaturmia ja estää lonkka-
murtumia. Hankkeen kautta halutaan 
konkreettisin keinoin kannustaa ihmi-

siä liikkumaan sekä tarjota eri kuntoi-
sille liikkujille turvallisia tapoja edetä 
liikuntaharjoittelussa. 
 Luustoliiton jäsenyhdistyksistä 
saadun palautteen perusteella jä-
senet toivovat materiaalia liikunnan 
omahoidon tueksi. Tarpeeseen vasta-
taan, sillä materiaalin tuotto on olen-
nainen osa EKLI-hanketta. Tuotettava 
liikuntamateriaali pohjautuu tasapai-
noa ja lihasvoimaa parantavaan OTA-
GO-harjoitusohjelmaan, joka on alun 
perin Uudessa-Seelannissa kehitetty 
harjoitteluohjelma. 
 Ohjelma muodostuu kotona to-
teutettavista harjoitteista, jotka mu-
kautetaan yksilöllisesti harjoittelijan 
lähtötason ja edistyksen mukaan. 
Harjoitusohjelmassa on neljä tasoa, 
jolloin harjoittelussa toteutuu nousu-
johteisuus. Ohjelman teho ja toimi-
vuus on osoitettu useissa laadukkais-
sa tieteellisissä tutkimuksissa. Eniten 
OTAGO-harjoitusohjelman tiedetään 
hyödyttävän niitä iäkkäitä harjoitte-
lijoita, joilla on kohtalaisia tai selviä 
liikkumiskyvyn haasteita ja mahdol-
lista kaatumishistoriaa.  
 Materiaalin tuottamisen lisäksi 
hankkeen aikana koulutetaan jäsen-
yhdistysten liikunnan vertaisohjaajia 
OTAGO-ohjelman käytössä sekä pe-
rustamaan yhdistyksiin ryhmiä, joissa 
harjoitellaan OTAGOa kotiharjoittelun 
tukena. Alkuun ryhmätoimintaa on 
tarkoitus kokeilla pilottimuotoisesti 
parissa Luustoliiton jäsenyhdistyk-
sessä. 

Kaikkia tarvitaan

Yhtenä hankkeen tavoitteena on tu-
kea Luustoliiton jäsenyhdistysten lii-
kuntatoiminnan kehittämistä kunkin 
yhdistyksen nykytila, toiveet ja re-
surssit kartoittaen ja huomioiden. Li-
säksi tavoitteena on, että yhdistysten 
alueellinen ja paikallinen liikuntayh-
teistyö vahvistuu. Yhteistyön tekemi-
nen jäsenyhdistyksen, kunnan sekä 
muiden alueen yhdistysten kanssa 
mahdollistaa paljon. Paikallisten lii-
kuntaseurojen mukaan saaminen 
aiheen edistämiseksi mahdollistaa 
uudenlaisia toimintamalleja. 
 Hankkeen suunnitelman kom-
mentointi ja kehittämisideat sekä 
kentältä tulleet ehdotukset auttavat 
hankkeen edistämistä. EKLI-hank-
keen pyörät pyörivät nyt. Ollaan siis 
kuulolla!

TEKSTI: EERIKA TIIRIKAINEN
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Osteoporoosin ehkäisyssä 
keskeisiä toimia ovat terveel-
linen ravitsemus, kalsiumin 

ja D-vitamiinin riittävästä saannista 
huolehtiminen, tupakoinnin lopetta-
minen, oikeat liikuntatottumukset ja 
kaatumisen ehkäisy. Osteoporoosia 
sairastavia kehotetaan noudattavan 
voimassa olevia kansallisia liikkumi-
sen suosituksia. 
 Arkiaktiivisuus on tärkeää. Valitet-
tavan vähän tiedetään siitä, millainen 
olisi yksilön kannalta optimaalisin ta-
pa harjoitella. Yksi syy tälle on se, että 
vielä on niukasti tutkimuksia, joissa 
olisi huomioitu henkilön toimintakyky 
suhteessa harjoitteluun. Se on kui-
tenkin selvää, että harjoittelun pitäisi 
tukea yksilön arkea, luuston kunnon 
parantamisen lisäksi.
 Luun tiheyden paranemisen kan-
nalta tämänhetkinen kirjallisuus ja 
eurooppalaiset kokemukset tukevat 
voimaharjoittelua korkealla kuormi-
tuksella – ideaalisesti yhdistettynä 
nopean liikkeen tehoharjoitteluun.  
 Liikkeet kohtalaisella tai suurella 
reaktiovoimalla (esim. hypyt, iskut-
tavat liikkeet ja nopeat suunnanvaih-
dot) näyttäisivät olevan kaikkein lu-

liikunnanohjauksen käytänteitä, luo 
näiden perusteella yhteisen ohjeis-
tuksen ja testaa sen toimintaa käy-
tännössä.
 ACTLIFE-hanke jakautuu toi-
minnallisesti neljään eri osaan. En-
simmäisessä osassa kerättiin tietoja 
kansallisista osteoporoosia sairasta-
vien liikuntasuosituksista, katsausar-
tikkeleista ja muista vastaavista suo-
situksista, jotka liittyvät liikuntahar-
joittelun luuntiheyden vaikutuksiin 
vaihdevuodet ohittaneilla naisilla. 
Niiden perusteella hankkeessa laa-
dittiin katsausartikkeli harjoittelusuo-
situksista, joka julkaistiin alkuvuonna 
2020 Frontiers in Physiology -leh-
dessä (Shojaa ym. 2020).
 Toisessa osassa hankkeen sak-
salainen yhteistyökumppani Osteo-
poroosin tutkimuskeskus Erlangen-
Nürnbergin yliopistosta suunnitteli 
ja toteutti 13 kuukauden mittaisen 
harjoittelujakson ja -ohjelman vaih-
devuosien jälkeisille, alentuneesta 
luuntiheydestä (osteopenia) tai os-
teoporoosista kärsiville naisille. Toi-
mintamalli perustui tämänhetkiseen 
tutkimusnäyttöön ja toteutettiin kun-
tosaliympäristössä.
 Samaan aikaan hankkeen kol-
mannessa osassa Bolognan yliopisto 
Italiasta suunnitteli ja testasi harjoit-
teluohjelman seniori-ikäisille osteo-
poroosia sairastaville henkilöille, joka 
soveltuu kotona itsenäisesti tehtä-
väksi harjoitteluksi.

Kuuden maan yhteinen EU-hanke: 

Liikunta osteoporoosin 
ennaltaehkäisyssä ja hoidossa

paavimpia harjoituksia luun tiheyden 
parantamiseen. Toisaalta nopeat liik-
keet ja suhteellisen suuret harjoitus-
kuormat aiheuttavat ylikuormitusris-
kin ja loukkaantumisia. Siksi tällainen 
korkean kuormituksen harjoittelu tu-
lee aina aloittaa totuttelujaksolla, jot-
ta harjoittelu olisi turvallista.
 Fyysistä harjoittelua suositellaan 
kaikille osteoporoosia sairastaville 
henkilöille, myös niille, jotka ovat kär-
sineet rangan tai lonkan murtumasta. 
Tällaisilla henkilöillä harjoittelun on 
edettävä pienin askelin. Voimakkaita 
vartalon kierto- ja taivutusliikkeitä 
tulisi välttää. Turvallisuudesta pitää 
aina huolehtia harjoittelun aikana. 
Harjoitusohjelmasta kannattaa kon-
sultoida osteoporoosia sairastavien 
liikuntaan perehtynyttä ammattihen-
kilöä.

ACTLIFE-hanke 
edistämässä fyysistä 
aktiivisuutta

Vuonna 2017 alkanut eurooppalainen 
ACTLIFE-hanke kartoittaa hankkees-
sa mukana olevien kuuden EU-maan 
nykyisiä osteoporoosia sairastavien 

Hankkeessa mukana olevat ryhmäkuvassa.
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 Neljännessä, parhaillaan me-
neillään olevassa osassa keskitytään 
hankkeessa syntyneeseen materi-
aaliin ja tutkimustietoon. ACTLIFE-
hankkeesta syntyy kuvallinen opas, 
jossa harjoitusohjelmat julkaistaan 
jokaisen yhteistyökumppanimaan 
omalla kielellä. Aineistosta on syn-
tymässä myös useita tutkimusar-
tikkeleita tieteellisiin, osteoporoosia 
käsitteleviin julkaisuihin.

Mitä ovat  ACTLIFE-
hankkeen tulokset?

Hankkeen ensimmäisen osan kat-
sausartikkelin arvioitavaksi päätyi 75 
tieteellistä artikkelia, joissa koehenki-
löiden määrä oli yhteensä 5 300 hen-
keä. Katsauksen mukaan liikunnalla 
oli tilastollisesti merkitsevä, vaikkakin 
melko matala, yhteys luun tiheyden 
parantumiseen vaihdevuodet ohitta-
neilla naisilla. Syy hieman epäselville 
tuloksille näytti olevan se, että tutki-
musten harjoitteluohjelmat olivat hy-
vin erilaisia määrältään, kestoltaan ja 
intensiteetiltään. Siksi liikunnan vai-
kutuksista luun tiheyteen on hankala 
antaa yksiselitteisiä suosituksia.

 ACTLIFE-hankkeen saksalaisen 
Erlangen-Nürnbergin yliopiston lii-
kuntaharjoitteluohjelman oli tarkoi-
tus kestää 18 kuukautta, mutta ko-
ronaepidemia lyhensi jakson 13 kuu-
kauden mittaiseksi. Tästä huolimatta 
ohjelman tulokset olivat positiivisia. 
Koeryhmän lihasvoimat paranivat 
harjoittelun seurauksena merkittä-
västi. Myös kehon rasvapitoisuudet 
pienenivät. Luuston tiheys parani eri-
tyisesti lannerangan alueella, mutta 
reisiluun alueella luuston tiheyden 
kohentuminen ei yltänyt tilastollisesti 
merkitsevään tasoon.
 Koronaviruksen keväällä 2020 ai-
heuttama yhteiskunnan sulkeutumi-
nen antoi mahdollisuuden tarkastella 
tauon vaikutuksia kolme kuukautta 
harjoittelun lopettamisen jälkeen. 
Koska kuntosalit ja muut harjoittelu-
paikat olivat kiinni, osallistujien mah-
dollisuudet harjoitella liittyivät koti-
harjoitteluun tai ulkoiluun. 
 Kolmen kuukauden tauon jälkeen 
luuston tiheys oli harjoitteluryhmällä 
palautunut jotakuinkin alkumittaus-
ten tasolle. Kontrolliryhmällä tosin 
luuntiheys oli pienentynyt alkumit-
tauksista. Voimatasot harjoittelu-
ryhmällä olivat heikentyneet, mutta 
olivat kuitenkin tilastollisestikin suu-
remmat kuin alkumittauksissa, eli ne 
säilyivät kohtuullisella tasolla.
 Italialaisen Bolognan yliopiston 
tuotos hankkeelle on ollut kotiharjoit-
teluopas osteoporoosia sairastaville 
seniorihenkilöille. Se noudattelee 
hyvin pitkälle Suomessa jo olemassa 
olevia ohjeistuksia.
 Muiden ACTLIFE-hankekumppa-
neiden osuus on liittynyt erityisesti 
tulosten levittämiseen. Laurea-am-
mattikorkeakoulu tulee syksyn 2020 
aikana julkaisemaan omassa julkai-
susarjassaan hankkeessa tuotetut 
ohjeet suomenkielisenä julkaisuna. 
Tämä julkaisu tulee olemaan kaikkien 
saatavilla Theseus-tietokannan 
kautta.

ACTLIFE-hankkeen 
jalkautuminen

Koronavirusepidemia on sotkenut 
myös ACTLIFE-hankkeen toimintaa. 
Paitsi että se keskeytti harjoittelu-
tutkimusjakson Saksassa, se on py-
säyttänyt monet muutkin hankkeen 
yhteiset toiminnat ja tapaamiset.

 Tällä hetkellä Laurea-ammatti-
korkeakoulu jatkaa hankkeen tulos-
ten levittämistä. Opiskelijoiden kans-
sa suunnitellaan videoiden tekemistä 
materiaalin pohjalta. Lisäksi hankkeen 
tuloksia hyödynnetään muun muassa 
suunniteltaessa opiskelijoiden ohjaa-
mia ryhmäliikuntatuokioita osteopo-
roosia sairastaville henkilöille. 
 ACTLIFE-hankkeen yksi parhaim-
pia asioita on ollut eurooppalainen 
yhteistyö partnereiden välillä. Eri 
maiden toimintatavat ja suositukset 
ovat olleet tärkeänä oppina kaikille 
osapuolille. Vaikka meillä Suomes-
sakin riittää vielä paljon tekemätöntä 
työtä liikunnan ja fyysisen aktiivisuu-
den hyödyntämisessä osteoporoosin 
ehkäisyssä ja hoidossa, on ollut hie-
noa havaita, että suomalaiset käytän-
nöt ovat kuitenkin eurooppalaisesta 
näkökulmasta tarkasteltuna hyvinkin 
edistyksellisiä.
 Kaikkea ei kannata itse lähteä 
keksimään. Siksi tämän kaltainen eu-
rooppalainen yhteistyötoiminta on 
merkityksellistä myös ruohonjuu-
ritasolla. Toivomme, että ACTLIFE-
hanke omalla pienellä panoksellaan 
voi tarjota tietoa ja osaamista niille 
henkilöille, jotka ovat kiinnostuneita 
liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden 
hyödyntämisestä osteoporoosin 
ennaltaehkäisyssä ja hoidossa.

MIKKO JULIN
Lehtori, Laurea-ammattikorkeakoulu
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“Physical ACTivity: the tool to 
improve the quality of LIFE in 
osteoporosis people, ACTLIFE-
hanke” on EU:n Erasmus+ Sport 
-rahoitteinen hanke, jonka ta-
voitteena on tuottaa euroop-
palainen fyysisen aktiivisuu-
den toimintamalli ehkäisemään 
osteoporoosia ja sen aiheut-
tamia seurauksia.   
Hankkeessa on mukana yh teis -
työkumppaneita kuudesta eri 
maasta. ACTLIFE-hanketta koor-
di noi Bolognan yliopisto Italiasta. 
Suomesta hankkeessa on muka-
na Laurea-ammattikorkeakoulu. 
Hanke on alkanut loppuvuonna 
2017 ja päättyy keväällä 2021. 
Hankkeen kotisivut: https://site.
unibo.it/actlife/en.
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TUNNISTAMINEN

DIAGNOOSI: OSTEOPOROOSI

  Luuntiheysmittaus (DXA)

HOITO

  Murtuman riskitekijäanalyysi 
 (FRAX)

  Perushoito eli lääkkeetön hoito 
 (myös D-vitamiinitason mittaus)

  Lääkehoito, jos suuri murtumariski

OHJAUS, TUKI JA KUNTOUTUS

  Hoitosuunnitelma
  Omahoidon ohjaus: ravitsemus, 

 liikunta, tupakoimattomuus ja 
 kaatumisen ehkäisy

  Vertaistuki
  Kuntoutus

SEURANTA (DXA)

  Perushoito jatkuu koko eliniän
  Vain perushoito: mittaus 

 2–5 v. välein
  Mikäli lääkehoito: mittaus 

 2–3 v. välein, lääkehoito 
 jatkuu seurannan tulosten 
 mukaisesti

IKÄÄNTYMINEN 
TOIMINTAKYKYISENÄ

MURTUMAPOTILAAN 
TARINA

62 v.
Nikamamurtuma

71 v.
Olkavarren 
ja nikaman 
murtuma

Kotihoito ja 
kotisairaan-
hoito

81 v. 
Lonkkamurtuma

Laitoshoito

50000 €/v.

55 v.
Rannemurtuma
Uuden murtuman riski 2–4-kertainen!

kipu

kaatumisen pelko

liikunta

toimintakyky
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 Murtumien ketjun voi katkaista

Murtumien 
ketju

Osteoporoosista aiheutuvia murtu-
mia tulee 30  000 – 40 000 vuo-
dessa. Murtuma hoidetaan yleensä 
hyvin, mutta aina ei tunnisteta mah-
dollista murtuman syynä olevaa os-
teoporoosia. Tavallisesti terve luu ei 
murru arjessa, kaaduttaessa samalla 
tasolla tai pudottaessa alle metrin 
korkeudesta. 
 Jos murtuman saanut henkilö ei 
pääse tutkimuksiin, eikä osteopo-
roosidiagnoosia tehdä, voi murtumia 
tulla lisää. Yhden murtuman saatu-
aan henkilöllä on 2–4-kertainen riski 
saada uusi murtuma verrattuna hen-
kilöön, joka murtumaa ei ole saanut. 
Nikamamurtuman jälkeen riski uu-
teen murtumaan on jopa 8-kertainen. 
Usein seuraava murtuma on edeltä-
vää murtumaa vakavampi murtuma, 
kuten lonkkamurtuma. 
 Luunmurtuma romuttaa arjen 
hallinnan ainakin joksikin aikaa. Mur-
tumat aiheuttavat kipua sekä liikun-
ta- ja toimintakyvyn laskua. Murtu-
ma saattaa lisätä myös kaatumisen 
pelkoa. Nämä kaikki lisäävät avun 
ja palveluiden tarvetta. Henkilökoh-
taisten kustannuksien, kuten tulojen 
menetyksen, lisäksi murtumien hoito 
on yhteiskunnalle kallista. Esimer-
kiksi yhden lonkkamurtuman hoito 
maksaa n. 30 000 €. Jos murtuman 
saanut henkilö joutuu pysyvään lai-
toshoitoon, hänen hoitonsa maksaa 
vuosittain n. 50 000 €. 

Rannekipsin kanssa 
liikkeelle

Kun ranne murtuu, se on usein kipsis-
sä kuutisen viikkoa. 
 - Kipsissä olevan käden vapaana 
olevien nivelten liikuttelua ja jump-
paa ei saa unohtaa, fysioterapeutti Ii-
ris Salomaa muistuttaa ja jatkaa:  

 - Se ylläpitää verenkiertoa, ai-
neenvaihduntaa ja liikkuvuutta.  
 Useimmiten jumppaohjeet saa 
kipsauksen yhteydessä. Muutenkin 
rannekipsin kanssa voi liikkua nor-
maalisti, kunhan ei kuormita kip-
sattua rajaa. Rannekipsin kanssa voi 
lähteä esimerkiksi kävelylle tai kun-
tosalille unohtamatta turvallisuutta ja 
kaatumisen ehkäisyä. 
 - Liukuesteet kengissä tai nasta-
kengät auttavat pysymään pystyssä, 
Salomaa toteaa. 
 On normaalia, että raaja on ran-
nekipsin poiston jälkeen voimaton ja 
jäykkä. 
 - Kipsin poiston jälkeen jumppaa 
on tärkeää jatkaa kivun sallimissa ra-
joissa, Salomaa kertoo. Ammattilai-
silta saa hyvät ohjeet jumppaan. 

Vuosittain tulee kymmeniätuhansia luunmurtumia. Murtuma on hen-
kilökohtainen, yhteiskunnallinen ja taloudellinen tragedia. Useimmiten 
murtuma hoidetaan hyvin. Lisäksi jokainen murtuman saanut voi itse 
vaikuttaa murtumasta kuntoutumiseen. Jos murtuman taustalla mah-
dollisesti olevaa osteoporoosia ei tutkita, todeta ja hoideta, voi syn-
tyä uusia murtumia. Murtuman saaneen oma tietoisuus osteoporoosin 
mahdollisuudesta ja toimivat hoitopolut ovat ratkaisu murtumien ket-
jun katkaisuun. 

Luustoliiton Murtumapotilaan tarina -esite 
vaikuttamistyön tueksi

■  Esite perustuu Osteoporoosi Käypä hoito -suositukseen.

■  Kertoo murtumapotilaan vaihtoehtoiset tarinat silloin, kun 
 – osteoporoosin mahdollisuutta ei tunnisteta ja murtumia tulee 
 lisää, tai jos
 – osteoporoosia sairastava saa suosituksen mukaista hoitoa: 
 osteoporoosin mahdollisuus tutkitaan ja henkilö saa hoitoa ja 
 kuntoutusta.

■  Kääntöpuolella esitteessä on ammattilaisille tarkoitettu hyvän 
 hoidon muistilista.

■  Ammattilaiset voivat hyödyntää esitettä oman toimipaikkansa 
 ja/tai alueensa toimintatapojen ja hoitopolun kehittämistyön 
 perusteluna ja pohjana. 

■  Luustoliiton jäsenyhdistyksien jäsenet voivat esitettä hyödyntämällä  
 vaikuttaa hoitopolkujen kehittämiseen alueellaan. 

■  Osteoporoosia sairastavat voivat tarvittaessa hyödyntää esitettä 
 hyvän hoidon saamisen perusteluna (edunvalvonta).

■  Maksuttoman esitteen ja muun materiaalin lataaminen ja tilaaminen  
 (postimaksut veloitetaan): www.luustoliitto.fi /materiaalit
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Nikamamurtuman 
aiheuttama kipu helpottaa

Useimmiten nikamamurtuma aiheut-
taa aluksi paljon kipua. 
 -Säännöllinen kipulääkitys on tar-
peen, muistuttaa Salomaa. 
 Kipulääkitystä voi tehostaa pai-
kallisesti esim. kylmäpakkauksen 
avulla. Kylmäpakkauksen saa muun 
muassa apteekista. Hyvä kipulääkitys 
auttaa myös pääsemään liikkeelle. 
 Liikkeelle on tärkeää lähteä mah-
dollisimman pian nikamamurtuman 
jälkeen ja liikkeessä on hyvä olla 
usein. 
 - Liikkuminen auttaa kivun hal-
linnassa, edistää murtuman paran-
tumista ja nopeuttaa kuntoutumista, 
Salomaa summaa. 
 Yleensä voi liikkua kivun sallimis-
sa rajoissa, ellei lääkäri toisin mää-
rää. Kaikille löytyy sopivia harjoitteita. 
Niin lihaskunnon ylläpito kuin ren-
toutuminen on tärkeää. Harjoitteiden 
haastavuutta voi lisätä pikkuhiljaa 
oman voinnin mukaan. Ohjeita lii-
kuntaharjoitteluun saa oman kunnan 
fysioterapeutilta, jonka vastaanotolle 
voi hakeutua myös itse ilman lähe-
tettä. Nikamamurtuman aiheuttama 
kipu saattaa kestää usein kolmisen 
kuukautta tai jopa pidempään. 
 - Ajan myötä kipu helpottuu, joten 
toivoa ei kannata menettää, Salomaa 
kertoo. Elastisesta tukiliivistä on apua 
monelle nikamamurtuman saaneelle. 
Tukiliivi auttaa erityisesti niissä tilan-
teissa, joissa selkä kipeytyy ja väsyy, 
kuten arjen askareissa ja pidempään 
pystyasennossa ollessa. 
 - Elastinen tukiliivi ei lamaa lihas-
ten toimintaa, vaan useimmiten sen 
avulla liikkuminen helpottuu, Salo-
maa tarkentaa. 
 – Jos tukiliivi painaa, niin se kan-
nattaa vaihtaa toisenlaiseen. Se, 
kuinka kauan tukiliiviä tulisi nikama-
murtuman jälkeen käyttää, on yksi-
löllistä. 

Osteoporoosin 
mahdollisuus

- Jos henkilö on saanut esimerkiksi 
rannemurtuman, mutta hänelle ei olla 
tehty jatkotutkimuksia osteoporoosin 
poissulkemiseksi, hänen kannattaa 
tehdä Luustoliiton Luustotesti, Salo-
maa toteaa. 

 Luustotesti (www.luustoliitto.fi /
luustotesti) antaa lisätietoa mahdol-
lisista osteoporoosin riskiä lisäävistä 
tekijöistä, joita voi murtuman lisäksi 
olla muitakin. Luustotesti antaa myös 
potkua keskusteluun terveydenhuol-
lon ammattilaisten kanssa osteopo-
roosin mahdollisuudesta. 
 Salomaa kertoo, että Päijät-Hä-
meessä murtumapotilas voi varata 
ajan Luustohoitajalle, joka kartoit-
taa tilanteen. On hyvä selvittää, on-
ko omalla paikkakunnallasi luusto-, 
murtuma- tai osteoporoosihoitajaa. 
Jos osteoporoosiin perehtynyttä 
henkilöä ei ole, niin varaa aika muulle 
hoitajalle tai lääkärille osteoporoosin 
mahdollisuuden selvittämiseksi. 

Tulevaisuuden 
murtumien ehkäisy

Pelkkä osteoporoosidiagnoosi sekä 
lääkkeettömän hoidon ja mahdollisen 
lääkehoidon aloitus ei vielä ehkäise 
murtumia. Keskeistä on omahoidon 
ohjaus ja tuki, jotta osteoporoosia 
sairastava ymmärtää omahoidon 
merkityksen ja jotta omahoidosta tu-
lee osa hänen omaa arkeansa. Jokai-
sella osteoporoosia sairastavalla tuli-
si olla hoitosuunnitelma, josta selviää 
hoidon lisäksi myös kyseessä olevan 
pitkäaikaissairauden seuranta. 
 Kuntoutuksen avulla osteoporoo-
sia sairastava oivaltaa omien pienien 
arjen tekojensa vaikutukset tulevai-
suuden toimintakykyynsä. Lisäksi 
osteoporoosia sairastava saa tukea 
omien kuntoutumisen tavoitteiden 
asettamiseen ja etenee tavoitteitaan 
kohti. Kuntoutuksessa yhdistyy am-
mattilaisohjaus ja vertaistuki, joka 
auttaa elämään pitkäaikaissairauden 
kanssa. 

TEKSTI: PAULIINA TAMMINEN

Jutun asiantuntijana: 
Iiris Salomaa, fysioterapeutti YAMK, 
koordinaattori, Päijät-Hämeen 
hyvinvointiyhtymä

Osteoporoosin 
itsehoitoon 
tukea liiton 
sivuilta

Osteoporoosin ennaltaehkäi-
syn ja perushoidon lähtökoh-

tana on terveellinen ravitsemus, 
liikunta ja kaatumisen ehkäisy. Osa 
osteoporoosia sairastavista tai 
korkeassa osteoporoosin ja mur-
tumien riskissä olevista tarvitsee 
lisäksi luulääkehoidon.
 Mitä kaikkea tulisi huomioida 
ravinnossa ja liikunnassa ja miten 
tämän kaiken voi toteuttaa omassa 
arjessa? Käy tutustumassa osteo-
poroosin itsehoitopolkuun Luus-
toliiton sivuilla.

Tietoa ja tukea itsensä 
hoitamiseen

■ Tutustu osteoporoosin itsehoi-
topolkuun Luustoliiton kotisivuilla 
luustoliitto.fi /itsehoito. Itsehoito-
polku tarjoaa tietoa ja tukea osteo-
poroosia sairastavalle sekä heidän 
läheisilleen. 

■ Tee luustotesti, jonka avulla voit 
testata oman murtuma- ja osteo-
poroosiriskisi luustoliitto.fi /luus-
totesti. 

Käy testaamassa, tutkimassa 
ja oppimassa!
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TEKSTI: TIINA KURONENKentältäkäsin 
    

 

TEKSTI: TIINA KURONEN

J oulun lähestyessä voimme rau-
hoittua hetkeksi miettimään kulu-
nutta vuotta 2020. Vuosi jää his-

toriaan hyvin poikkeuksellisena, niin 
yhdistystoiminnan osalta kuin muu-
toinkin. Osalle vuosi on voinut tuo-
da mukanaan yksinäisyyttä, toisaalta 
vuosi on voinut tarjota mahdolli-
suuden pysähtyä tärkeiden asioiden 
äärelle, rohkaistua ja toimia arjessa 
aivan uudella tavalla. 
 Olemme yhdessä luoneet histo-
riaa ja saaneet tai joutuneet opette-
lemaan uusia tapoja toimia. Olem-
me pitäneet yhteyttä toisiimme ai-
van uusin tavoin. Olemme ottaneet 
harppauksia digitaalisten alustojen ja 
palveluiden parissa. Ehkäpä sinäkin 
osallistuit etäyhteydellä yhdistyksen 
vuosikokoukseen tai Luustoliiton jä-
senille tarkoitettuihin kahvihetkiin, 
kävit tutustumassa Luustoliiton uu-
siutuneisiin nettisivuihin tai kuljit vir-
tuaalisesti osteoporoosin itsehoidon 
tueksi kehitettyä oppimispolkua pit-
kin?
 Monet teistä osallistuivat liiton 
jäsenkyselyyn sekä ovat olleet yh-
teydessä yhdistyksensä toimijoihin. 
Loppuvuodesta haluankin kiittää 
erityisesti kaikkia yhdistystoiminnas-
sa mukana olleita, teitä, jotka olet-
te olleet toistenne tukena ja apuna 
tässä ajassa. Kiitän teitä, jotka olet-
te tar jonneet omaa aikaanne toisten 
hyvinvoinnin varmistamiseksi, toimi-
neet vertaistukena ja kertoneet yh-
teistä viestiämme eteenpäin. 
 Tuleva vuosi on tärkeä vuosi meil-
le, sillä edessä on jälleen vaalivuosi. 
Liiton tekemissä kyselyissä on nous-
sut esiin eri ikäisten osteoporoosia 
sairastavien tuen tarve ja vastaajien 
kohtaamat haasteet osteoporoosin 
hoidossa. Tulevaa kunnallisvaali-
vuotta ja vaikuttamistoiminnan kärkiä 
pohdittiin yhdessä Elinvoimaa yhdis-
tyksiin -asiantuntijaryhmän kanssa. 
Niistä valittiin yhdessä tärkeimmät, 
joita lähdetään yhdessä viemään 
eteenpäin. Vaikuttamistoiminnan 
kärjet esiteltiin yhdistystoiminnan 
aktiiveille tarjottavassa, vuosittaises-
sa koulutuspäivässä, jota meillä kut-
sutaan Neuvottelupäiväksi. Elinvoi-
maa yhdistyksiin -asiantuntijaryhmä 

koostuu eri puolilla Suomea asuvista 
jäsenyhdistyksiemme jäsenistä ja ak-
tiivisista toimijoista. Ryhmän jäsene-
nä pääsee vaikuttamaan ajankohtai-
siin asioihin, nostamaan esiin jäse-
nistölle tärkeitä asioita ja kehittämään 
keskusjärjestön tarjoamia palveluita 
sellaisiksi, että ne vastaavat mahdol-
lisimman hyvin kentän tarpeisiin. 
 Kuluneen syksyn aikana Luusto-
viikolla aloitettiin vaikuttamisviestin-
tä, jolla toivotaan olevan kauas kan-
toisampia vaikutuksia osteoporoosin 
alueelliseen hoidon kehittymiseen 
ja omahoidontuen vahvistumiseen. 
Luustoliitto teki kantaaottavia artik-
keleita alueellisiin medioihin yhdes-
sä jäsenyhdistysten puheenjohtajien 
kanssa. Artikkeleissa peräänkuulu-
tetaan osteoporoosin varhaisempaa 
tunnistamista ja kannustetaan sai-
raanhoitopiirejä hoitopolkujen ak-
tiiviseen kehittämistyöhön. Edelleen 
vuonna 2020 on alueellisesti liian 
suuria eroja, siinä miten osteoporoo-
sia hoidetaan, hoidon vaikuttavuutta 
seurataan tai omahoitoa tuetaan. 
 Jäsenkyselyyn vastanneista moni 
toivoi alueellista toimintaa lähemmäs 
kotiaan. Tähän toiveeseen vastauk-
sena voisi olla esimerkiksi alueellisen 
toimintaryhmän perustaminen. Jos 
toivot toimintaa lähemmäs kotiasi, 

niin mikset itse aloittaisi sitä? Voit 
ottaa yhteyttä allekirjoittaneeseen, 
niin mietitään yhdessä mitä erilaisia 
vaihtoehtoja on. Toiminnan toteut-
tamiseksi ei tarvitse olla yhdistys, 
mutta yhteistyö lähimmän yhdistyk-
sen kanssa on hyvä rakentaa jo al-
kuvaiheessa ja myös siinä minä voin 
olla apuna. Jäsenkyselyssä kiitettiin 
alueellisten yhdistysten vapaaehtoi-
sia, jotka tarjoavat mahdollisuuden 
tavata toisia osteoporoosiin sairas-
tuneita ja ovat auttaneet sairauteen 
sopeutumisessa. 
 Heti alkuvuodesta on mahdolli-
suus tulla mukaan tutustumaan toi-
mintaan sekä muihin aktiivisiin toi-
mijoihin, oppimaan uutta ja vaikut-
tamaan! Voit ilmoittautua mukaan 
etäyhteydellä pidettäviin teemallisiin 
yhdistyskoulutuksiin, jotka ovat paril-
listen viikkojen tiistaisin kello 14.00-
16.00 viikosta 2 alkaen. Osa koulutuk-
sista myös tallennetaan. Toistaiseksi 
näyttää siltä, että ainakin alkuvuoden 
perinteiset lähikoulutukset pidetään 
etäkoulutuksina ja videoyhteyksin. 
Voit ilmoittautua mukaan tai kysyä 
lisää koulutuksista allekirjoittaneelta. 
Lämpimästi tervetuloa!

Tiina Kuronen, järjestösuunnittelija, 
puh. 050 442 3999
 

K
uva: Luusto

liitto
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Määrä: 1 piirakkavuoallinen

Pohja:
125 g maitorahkaa
125 g margariinia
2 ½ dl gluteenitonta karkeaa 
tai tummaa jauhoseosta
1 tl leivinjauhetta

Salaatti:
200 g halloumia
jääsalaattia
50 g pinaatinlehtiä
1 dl mintunlehtiä
2 dl mansikoita
pala melonia

Päälle:
1 dl cashewpähkinöitä
balsamicoa tai oliiviöljyä

Sekoita kulhossa maitorahka ja margariini. Yh-
distä jauhoseos ja leivinjauhe keskenään. Lisää 
jauhoseos maitorahka-rasvaseokseen. Sekoita 
taikina tasaiseksi. Painele taikina voidellun pii-
rakkavuoan (halkaisija 22–24 cm) pohjalle 
ja reunoille.  Laita vuoka jääkaappiin 30 
minuutiksi.
 Paista 200-asteisessa uunissa 
15–20 minuuttia. Anna pohjan jääh-
tyä. Paloittele halloum ja paista 
palat kuumalla pannulla. Huuh-
do jääsalaatti, pinaatinlehdet ja 
mintunlehdet. Revi jääsalaat-
ti. Paloittele mansikat. Leik-
kaa meloni pieniksi kuutioiksi. 
 Lisää piirakkapohjan päälle kaikki 
salaatin ainekset. Ripottele cashewpähki-
nät päälle ja mausta halutessasi salaatti balsa-
micolla tai oliiviöljyllä.  

margariini. Yh-
eskenään. Lisää 
kseen. Sekoita 
oidellun pii-
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ppiin 30 
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LUJIEN LUIDEN RESEPTI

Gluteeniton halloum-mansikkasalaattipiirakka
Kyseessä on esimerkkiresepti Keliakialiiton julkaisemasta 
Vuodenaikojen parhaat piirakat -kirjasta

Lähde: Keliakialiitto



   |  25  |Luustoliiton jäsen- ja tiedotuslehti

Osteoporoosiperäisiä murtu-
mia tulee 40 000 vuosittain. 
Yhteiskunnalle ne tarkoitta-

vat ensihoitohenkilöstön lisätyötä, 
murtumien ja toisinaan kroonisen 
kivun hoitoa, arjen hoito- ja hoiva-
palveluita sekä moninaisia muita 
kustannuksia. Murtuman saaneelle 
tilanne aiheuttaa kipua, kärsimystä, 
vaikeuksia arjessa ja heikentynyttä 
toimintakykyä sekä monenlaisia kus-
tannuksia.
 Osteoporoosi on etenevä sairaus. 
Mikäli osteoporoosia ei diagnostisoi-
da ja hoideta eikä osteoporoosia sai-
rastavalle tarjota tietoa ja tukea itsen-
sä hoitamiseen, osteoporoosi etenee 
aiheuttaen uusia, tavallisesti entistä 
vakavampia ja vaikeammin hoidet-
tavia murtumia.
 

Tavoitteena toimiva 
hoitoketju

Pitkäaikaissairaudessa kuten osteo-
poroosissa on tärkeää, että hoidossa 
on toimiva hoitoketju. Se alkaa os-
teoporoosin tunnistamisesta ja diag-
nostisoinnista, jatkuu osteoporoosin 
hoitoon, omahoidon ohjaukseen ja 
hoidon tehon seurantaan sekä kun-
toutukseen. 
 Luustoliitto onkin pitänyt yhtenä 
keskeisimpänä vaikuttamistoimin-
nan teemana hoitoketjun toimivuut-
ta. Olemme vieneet asiaa eteenpäin 
monella rintamalla: olemme julkais-
seet useita esitteitä (esim. keskiau-
keamalla oleva), kirjoittaneet sano-
malehtien yleisönosastoille yhdessä 
jäsenyhdistysten puheenjohtajien 
kanssa, puhuneet asiasta eduskun-
nan Osteoporoosiryhmässä ja kirjoit-
taneet hoitopolkujen tärkeydestä eri 
lausuntojen yhteydessä. 
 

Kuntapäättäjät 
merkittävässä roolissa 
sote-uudistuksen 
valmistelussa

Jäsenyhdistysten toiminnan kannalta 
tärkeät kuntavaalit lähestyvät. Kunnat 
ovatkin olleet perinteisesti jäsenyh-
distysten keskeisiä kumppaneita ta-
loudellisen tuen, edullisten tai mak-
suttomien toimintatilojen sekä vaik-
kapa viestintätuen muodossa. 
 Tulevaisuudessa sote-uudis-
tuksen edetessä kuntien rooli tulee 
painottumaan terveyden ja hyvin-
voinnin eli hyte-toiminnan edistämi-
seen. Tähän liittyen liitto yhteistyössä 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen 
kanssa julkaisi lokakuussa kunnil-
le suunnatun Tiedä ja toimi -kortin 
”Ehkäise lonkkamurtumat”. Se löytyy 
haulla STM:n julkaisuista osoitteesta 
julkari.fi . Tarkoituksena on, että kun-
tien hyvinvointityötä tekevät henkilöt 
ottavat kortin aktiiviseen käyttöön ja 
toimenpiteet tulevat näkymään käy-
tännössä kunnissa ympäri Suomen. 
 Kuntavaalien rooli on nyt entis-
täkin tärkeämpi, sillä tulevat kunta-
päättäjät ovat merkittävässä roolis-
sa myös sote-uudistuksen valmis-
telussa. Luustoliitto onkin yhdessä 
jäsenyhdistysten edustajien kanssa 
valmistelemassa liiton kuntavaalitee-
moja juuri lehden mennessä painoon 

Luustoliiton vaikuttamistoiminnan uutisia

käytettäväksi jäsenyhdistysten ja 
liiton kuntavaalivaikuttamisessa. Ai-
heesta järjestetään myös internetissä 
toteutettava koulutustilaisuus osana 
yhdistysaktiiveille suunnattuja koulu-
tustilaisuuksia ensi vuoden alussa. 
 Luustoliitto on tällä hetkellä edus-
tamassa osteoporoosia sairastavia 
monissa eri elimissä ja lisäksi meillä 
on oma ryhmämme eduskunnassa, 
jonka puheenjohtajana on kansan-
edustaja Paula Risikko ja kuntoutuja-
jäsenenä Pääkaupunkiseudun yhdis-
tyksen tuleva puheenjohtaja Helena 
Paulasto. 
 

Vielä paljon tehtävää

Olemme onnistuneet näkymään ja 
kuulumaan – mutta vielä on paljon 
tehtävää. Uuden Osteoporoosi hoi-
tosuosituksen valmistuessa vuoden 
vaihteessa on tärkeää viestiä suosi-
tuksesta terveydenhuollon ammat-
tilaisille. Olemme myös jatkamassa 
hoitopolkuihin liittyvää vaikuttamis-
työtä entistä tiiviimmässä yhteistyös-
sä alueyhdistysten kanssa. Samaan 
suuntaan toimimalla ja yhteistyöllä 
meillä on mahdollisuuksia vaikuttaa 
siihen, että kaikilla osteoporoosia sai-
rastavilla on tulevaisuudessa mah-
dollisuus hyvään hoitoon asuinpaik-
kakunnasta riippumatta.

TEKSTI: ANSA HOLM

Liittouutisia – Suomen Luustoliitto ry tiedottaa
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Yleinen luuston sairaus osteo-
poroosi ilmenee arjen tilan-
teissa tulevina murtumina, 

pituuden lyhenemisenä sekä ryh-
din kumartumisena. Osteoporoo-
sia sairastaa 400  000 suomalaista 
ja se voi olla taustalla jopa 40  000 
murtumassa vuosittain. Käytännössä 
tämä tarkoittaa murtumia saaville ih-
misille kipua, kärsimystä, vaikeuksia 
arjessa sekä heikentynyttä toimin-
takykyä. Murtumat 
myös lisäävät hoivan 
tarvetta ja erityisesti 
lonkkamurtumat ja 
vaikeat nikamamur-
tumat lyhentävät 
elinikää. 
 Yhteiskunnalle tämä tarkoittaa 
ensihoitohenkilöstön lisätyötä, mur-
tumien ja toisinaan kroonisen kivun 

hoitoa, monenlaisia arjen hoito- ja 
hoivapalveluita sekä moninaisia mui-
ta kustannuksia. 
 

Osteoporoosi on 
etenevä sairaus

Osteoporoosi on etenevä sairaus. 
Mikäli osteoporoosia ei diagnosti-
soida ja hoideta eikä osteoporoosia 
sairastavalle tarjota tietoa ja tukea 

itsensä hoitamiseen, 
osteoporoosi etenee 
aiheuttaen uusia, ta-
vallisesti entistä vaka-
vampia ja vaikeammin 
hoidettavia murtumia.
Koska kyseessä on 

pitkäaikaissairaus, myös hoito on pit-
käkestoinen – loppuelämän mittai-
nen. Lääkehoito yleensä kestää vuo-

sia. Osteoporoosia sairastavan täytyy 
jaksaa hoitaa itseään senkin jälkeen: 
hänen täytyy huolehtia terveellisestä 
ravitsemuksesta, joka sisältää riittä-
västi kalsiumia ja proteiinia, ja hänen 
täytyy turvata riittävä D-vitamiinin 
saanti. Lisäksi osteoporoosia sairas-
tavan täytyy huolehtia monipuolises-
ta liikunnasta ja yrittää estää kaatu-
mistapaturmat.
 

Osteoporoosin 
alueellisia hoitoketjuja 
puuttuu

Osteoporoosin hyvästä hoidosta on 
laadittu terveydenhuollon ammat-
tilaisille asiantuntijavoimin tutki-
mustietoon pohjautuva kansallinen 
suositus, jossa ohjeistetaan tervey-

Miksi osteoporoosin hyvä hoito ei toteudu?

Liittouutisia – Suomen Luustoliitto ry tiedottaaLiittouutisia – Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

”Osteoporoosin 
hoitosuosituksen 

tavoitteena on estää 
murtumat.”

K
uva: Luusto
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denhuoltoa laatimaan osteoporoosin 
hoidon ketju riskitekijöiden tunnista-
misesta aina hoitoon ja hoidon tehon 
seurantaan ja alueellisten hoitoketju-
jen rakentamiseen asti. Osteoporoo-
sin hoitosuosituksen tavoitteena on 
estää murtumat.
 Suomalaisen Lääkäriseura ry:n 
Kustannus Oy Duodecim ylläpitää 
alueellisten hoitoket-
jujen rekisteriä Ter-
veysportti.fi -palvelus-
sa. Koko HUS-alueen 
kattavaa osteoporoo-
sin hoitoketjua ei siel-
tä löydy. HUS-alueen 
sisäisiä osteoporoosin 
hoitoketjuja siellä on vain HUS-Lohja 
-alueelle. Onko niin, että osteopo-
roosin hoitoketjuja ei muualla koko 
laajan HUS-alueen sisällä ole?
 Käytännössä tilanne ilmenee niin, 
että osteoporoosia sairastavat ihmi-
set saavat kokemustemme mukaan 
hoitoa sattumanvaraisesti. HUS-alu-
eella ei ole Lohjaa lukuun ottamatta 
kattavaa osteoporoosihoitajien ver-
kostoa, jotka tekisivät murtumapoti-
laiden seulontaa eli etsivät murtuma-
potilaista mahdollisia osteoporoosia 
sairastavia. 
 Nyt käytännössä osteoporoosia 
itsellään epäilevän ihmisen pitäisi itse 
osata ottaa yhteyttä perusterveyden-
huollon hoitajaan, joka oman arvion-
sa perusteella määrittää, onko poti-
laalla tarvetta lääkärin tapaamiseen. 
Mikäli potilas saa lääkäriajan, lääkäri 
voi tehdä lähetteen luuntiheysmitta-
ukseen, jonka tuloksen perusteella on 
mahdollista tehdä diagnoosi. 
 Toinen vaihtoehto on se, että po-
tilasta muun syyn takia hoitava ja ta-
vallisesti hyvin kiireinen terveyskes-
kus- tai erikoissairaanhoidon lääkäri 
osaa oma-aloitteisesti tuoda esille 
osteoporoosin mahdollisuuden ja 
laatii lähetteen luuntiheysmittauk-
seen.
 

Liittouutisia – Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Omahoidon ohjaus 
on satunnaista

Myös osteoporoosia sairastavan 
omahoidon ohjaus on satunnaista. 
Luuntiheysmittauksen tulosten val-
mistuttua mahdollista luulääkeresep-
tiä kirjoittava lääkäri saattaa kertoa 
lääkkeen käyttöä koskevaa ohjetta 

antaessaan, mil-
tä osin ruokailuun 
kannattaa kiinnittää 
huomiota ja miten 
turvata riittävä kal-
siumin ja proteiinin 
saanti, minkä ver-
ran tulisi käyttää D-

vitamiinia, miten liikkua ja estää kaa-
tumiset. Näin laajan kokonaisuuden 
omaksuminen lyhyessä ajassa lääkä-
rin vastaanotolla voi olla haastavaa 
potilaalle. Asian ymmärtäminen ja 
siirtäminen käytäntöön on olennais-
ta, jotta potilas osaisi hoitaa itseään.
 Toinen vaihtoehto potilaalla on 
soittaa hoitajalle ja pyytää häneltä 
neuvontaa. Minkä verran kukin hoi-
tajista osaa tarjota osteoporoosin 
omahoidon kokonaisuuden, lienee 
sattumanvaraista. 
 Pahimmillaan tilanne on ilmennyt 
niin, että osteoporoosia sairastava on 
saanut diagnoosin puhelimessa, hä-
nelle on muistutettu kalsiumin saan-
nista ja kehotettu liikkumaan ja luu-
lääkeresepti on lähetetty sähköisesti 
lähimpään apteekkiin. 

Osteoporoosia 
sairastavien tilanne 
on huono

Moni alueen osteoporoosia sairasta-
va onkin onneksi löytänyt tiensä alu-
een luustoyhdistykseen ja on saanut 
sieltä tietoa ravitsemuksesta, D-vi-
tamiinista, liikunnasta ja kaatumisen 
ehkäisystä. 
 Huolemme on suuri. Osteopo-
roosia sairastavien osalta alueen ti-
lanne on saamamme kuvan mukaan 
huono. 

 Osteoporoosin hyvä hoito on 
kannattava investointi. Sen avulla 
voidaan säästää merkittävästi poti-
laiden ja omaisten sekä yhteiskunnan 
voimavaroja. Onko meillä varaa os-
teoporoosin huonoon hoitoon?

Tiina Huusko, puheenjohtaja 
Ansa Holm, toiminnanjohtaja
Suomen Luustoliitto ry

Irene Roos, puheenjohtaja
Pääkaupunkiseudun 
Luustoyhdistys ry

Kirjoitus julkaistiin lyhennettynä Hel-
singin Sanomien Mielipide-sivulla 
Maailman Osteoporoosipäivänä 
20.10.2020. Luustoliitto kirjoitti vas-
taavia mielipidekirjoituksia useille 
alueille yhteistyössä kunkin alueyh-
distyksen kanssa ja niitä julkaistiin 
useissa eri alueiden sanomalehdissä. 

”Osteoporoosia 
sairastavat 

saavat hoitoa 
sattumanvaraisesti.”

Hoitoketjujen tavoitteena on tur-
vata asiakasnäkökulmasta poti-
laan hoidon tarkoituksenmukai-
suus ja sujuvuus yli organisaatio-
rajojen sekä eri ammattiryhmien 
kesken. Niiden päämääränä on 
myös yhtenäistää hoitokäytäntöjä 
sekä selkiyttää tutkimusten ja hoi-
don porrastusta. Hoitoketjut ovat 
johtamisen ja kehittämisen työvä-
lineitä.
 Hoitoketjuja tekevät eri or-
ganisaatioiden ja tahojen osaajat 
tiiviissä ja moniammatillisessa 
yhteistyössä. Hoitoketjut pohjau-
tuvat näyttöön perustuvaan lää-
ketieteeseen ja Käypä hoito -suo-
situksiin.
 Hoitoketjut sisältävät myös 
hoidon järjestelyjä sekä oma-
hoidon tukikeinoja kuvaavat asi-
akkuuspolut, jotka määräytyvät 
potilaan arjessa pärjäämisen ja 
sairauden vaikeuden mukaan. 
Useissa hoitoketjuissa on huomi-
oitu myös elintapaohjaus.

Lähde: tays.fi /hoitoketjut
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V uonna 2021 on tarjolla kolme 
aktiivista lomaviikkoa muka-
vien ihmisten seurassa! Lo-

mia tuetaan taloudellisesti, joten lo-
mien hinnat ovat hyvin edullisia: vain 
100 € koko lomajakso täysihoidolla. 
 Lomalla on tarjolla virkistystä ja 
tietoa sisältävä ohjelma: päivittäin 
ohjattua liikuntaa, monenlaista aktivi-
teettia, yhdessäoloa, vertaistukea se-
kä luustoterveyteen ja osteoporoosin 
omahoitoon liittyvää tietoa. 
 Tutun Lautsian lisäksi uusina lo-
makohteina ovat Kuortaneen Urhei-
luopisto ja Härmän kylpylä. Loma-
viikkojen järjestäjänä on Luustoliitto 
yhteistyössä Hyvinvointilomat ry:n 
sekä Maaseudun Terveys- ja Loma-
huolto ry:n (MTLH) kanssa. 

Lomalle voi hakea joka toinen vuo-
si. On tärkeää, että perustelet hake-
muksesi taloudellisin, sosiaalisin ja/
tai terveydellisin perustein. Voit esi-
merkiksi kertoa hakemuksessasi, että 
sairastat osteoporoosia ja tarvitset 
mahdollisuuden pitää lomaa. 
 Voit hakea lomalle internetissä 
osoitteessa: hyvinvointilomat.fi /hae-
lomalle (Kuortane ja Lautsia) sekä 
MTLH:n lomalle osoitteessa https://
lotu.lomajarjestot.fi /t/MTLH/calen-
dar/list (Härmä). 
 Voit myös tilata hakulomakkeen 
puhelimitse: Hyvinvointilomat puh 
010 830 3400 ma-pe klo 9–12, MTLH 
puh 010 2193 460 ma-pe klo 9–13 tai 
Luustoliiton toimistolta puh. 050 539 
1441 ma-pe. 

Luustoliitolla 
uudet kotisivut

Euroopan Unionin alueella 
on astunut voimaan saavu-
tettavuusdirektiivi. Se liittyy 

digitaalisten palveluiden saavutet-
tavuuteen eli siihen, että julkisten 
organisaatioiden ja monien jär-
jestöjen (kuten Luustoliitto) inter-
netissä oleva materiaali tulee olla 
myös vammaisten, esimerkiksi 
näkö- ja kuulovammaisten, hen-
kilöiden käytettävissä. 
 Palvelut pitää arvioida ja laa-
tia niissä mahdollisesti olevista 
puutteista saavutettavuusseloste 
palveluiden yhteyteen. Palvelui-
den tulee sisältää myös sähköinen 
palautekanava käyttäjille saavu-
tettavuuteen liittyvän palautteen 
jättämistä varten. Palautteeseen 
tulee vastata 14 päivässä.
 Luustoliitto onkin julkaissut 
uudet, entistä paremmin saavu-
tettavuuden huomioivat nettisivut. 
Mikäli löydät sivuiltamme saavu-
tettavuuspuutteita tai muita kehi-
tysehdotuksia, voit lähettää meille 
palautetta palautelomakkeella. Jos 
et vielä ole käynyt kurkkaamassa 
uusia sivujamme, tee se nyt osoit-
teessa luustoliitto.fi .

Lomalle edullisesti! 

LOMAVIIKOT

■ 3.-8.05.2021 Yhdessä enemmän -loma, Kuortaneen urheiluopisto, 
lomahaku: 7.12.2020–7.2.2021 (Hyvinvointilomat)

■ 3.-8.10.2021 Voimaa vertaisuudesta -loma, Härmän Kylpylä (MTLH), 
lomahaku on meneillään ja päättyy 3.7.2021 

■ 4.- 9.10.2021 Yhdessä enemmän -loma, Lautsian kartano, 
lomahaku: 17.5.–18.7.2021 (Hyvinvointilomat)

TEKSTI: ANSA HOLM
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Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Kaikki varmasti tuntevat sa-
nonnan ”Suomi on järjestöjen 
luvattu maa”. Mutta Suomi on 

myös kuntien luvattu maa. Nimittäin 
paljon julkisuudessa puhutuista kun-
taliitoksista huolimatta Suomessa on 
edelleen yli 300 kuntaa. Kunnat ovat 
yleensä myös hyvin pieniä, sillä nii-
den mediaanikoko on 6 066 asukas-
ta. Tämä tarkoittaa sitä, että puolet 
Suomen kunnista on asukasmääräl-
tään pienempiä ja puolet suurempia 
kuin mediaani. 45 % kunnista oli alle 
5 000 asukkaan kuntia.  
 Otsikon kysymykseen on sel-
keä ja yksinkertainen vastaus: kyllä 
– ehdottomasti kannattaa äänestää. 
Nimittäin sen lisäksi, että tulevissa 
kuntavaaleissa valitaan kuntien val-
tuustot päättämään meille kaikille 
tärkeistä kunnan tarjoamista lähi-
palveluista, niissä tullaan valmistele-
maan myös tulevaa sote-uudistusta. 
Nyt valittavat kunnanvaltuustot tu-
levat vaikuttamaan käynnistettävien 
hyvinvointialueiden (entiseltä nimel-
tään sote-alue) väliaikaishallinnon 
rakentamiseen. Varsinaiset aluevaalit 
ovat vuoden 2022 alussa. 
 Moni on ajatellut myös, että so-
siaali- ja terveystoimen siirtyessä 
vuonna 2022 hyvinvointialueiden 
vastuulle, kuntavaalien merkitys vä-
henee sosiaali- ja terveysasioissa 
merkittävästi. Tämä ei pidä paikkaan-
sa. Kunnista on tulossa maakunnille 
tärkeä yhteistyökumppani kuntalais-
ten terveyden ja hyvinvoinnin edistä-
misessä.
 Tulevilta hyvinvointialueilta edel-
lytetään yhteistyötä omalla alueellaan 
hyvinvoinnin ja terveyden edistämis-
tä tekevien julkisten toimijoiden, yk-
sityisten yritysten ja yleishyödyllisten 
yhteisöjen kanssa. Viimeksi mainittu 
tarkoittaa esimerkiksi Luustoliiton jä-
senyhdistyksiä eri puolilla Suomea. 
 Hyvinvointialueet tulevat saa-
maan sitä enemmän valtionosuutta, 
mitä suuremman muutoksen ne saa-
vat aikaan alueensa väestön hyvin-
voinnissa ja terveydessä. Maakuntien 

Kuntavaalit: Kannattaako äänestää?
osalta tuloksia mitataan kuudella mit-
tarilla, joista yksi on lonkkamurtumat. 
 Mutta asia ei jää tähän. Myös 
kuntien toimenpiteitä hyvinvoinnin 
ja terveyden edistämistyössä pal-
kitaan! Kunnat tulevat saamaan sitä 
suuremman valtionavustusosuuden, 
mitä vaikuttavampaa niiden toiminta 
on hyvinvoinnin ja terveyden edistä-
misessä. Kuntien toiminnan tuloksia 
mitataan samoin kuudella eri mitta-
rilla, joista yksi on kaatumishoitojak-
sot. Tästä onkin hyvä muistuttaa, kun 
tapaa kuntavaalien ehdokkaita. 
 Kunnan ylin johto eli kunnanval-
tuusto on vastuussa päätöksistä, joilla 
kunnassa edistetään hyvinvointia ja 
terveyttä. Valtuusto velvoittaa eri toi-
mialat ottamaan hyvinvointi- ja ter-
veysnäkökulmat huomioon omassa 
toiminnassaan. 
 Onkin tärkeää, että valtuustoihin 
saadaan ihmisiä, jotka ymmärtävät 
yhdistysten vapaaehtoistoiminnan 
merkityksen ja jotka ovat valmiita 
tukemaan yhteistyön tekemistä jär-
jestöjen kanssa ja turvaamaan yh-
distysten toimintaresursseja tilojen, 

talouden tai vaikkapa viestintäyhteis-
työn muodossa. Myös tämä on syytä 
tuoda esille kuntavaaliehdokkaita ta-
vatessaan.
 Näyttää kaikkiaan siltä, että Luus-
toliitolla jäsenyhdistyksineen on pal-
jon mahdollisuuksia viedä osteopo-
roosia sairastavien asiaa eteenpäin 
sote-uudistuksen edetessä. Onkin 
tärkeää, että itse kukin valmistautuu 
hyvin tuleviin kuntavaaleihin ja muis-
taa antaa oman äänensä tärkeälle 
asial le. 

ANSA HOLM

Lähteet: 
• kuntaliitto.fi /tilastot-ja-julkaisut/kaupun-
kien-ja-kuntien-lukumaarat-ja-vaestotie-
dot
• valtioneuvosto.fi /-/1271139/hallitus-on-
tehnyt-muutoksia-sote-uudistuksen-la-
kiesitysluonnokseen-lausuntokierroksen-
perusteella
• thl.fi /fi /web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-
edistamisen-johtaminen/hyvinvointijohta-
minen/hyvinvointijohtaminen-kunnassa/
hyte-kerroin-kannustin-kunnille
• thl.fi /fi /web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-
edistamisen-johtaminen/hyvinvointijohta-
minen/hyvinvointijohtaminen-kunnassa

  

 

Kun tapaat kuntavaaliehdokkaita 
tai vaikkapa kunnissa työsken-

televiä virkamiehiä, kannattaa vin-
kata liiton yhteistyössä Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitoksen (THL) kanssa 
laatimasta Tiedä ja toimi -kortista. 
Sen aiheena on lonkkamurtumien 
ehkäisy. Tuo kortti on tarkoitettu kun-
tien terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tämistyöhön ja se löytyy STM:n jul-
kaisuista osoitteessa: julkari.fi /hand-
le/10024/140554. Käy tutustumassa! 
 Lisäksi kaatumisen ehkäisystä 
on tehty oma Tiedä ja toimi -kortti-
sarjansa, jossa on eri kohderyhmille 
suunnatut korttinsa. Kortit löytyvät 
osoitteesta: julkari.fi /discover?query
=kaatumisen+ehk%C3%A4isy&scop
e=10024%2F60362.

TIEDÄ  
& TOIMI

Ehkäise lonkkamurtumat

www.luustoliitto.fi

thl.fi/kaatumiset

MITÄ? Mikä on lonkkamurtuma? 
Lonkkamurtuma on vakava ikääntyneiden vamma, joka edellyttää välitöntä leikkaushoitoa ja kuntoutusta. 
Lonkkamurtuma aiheutuu yleensä kaatumisesta. Lonkkamurtuma heikentää toimintakykyä, johtaa 
avuntarpeen lisääntymiseen ja usein pitkäaikaishoitoon siirtymiseen. Lonkkamurtumapotilaiden kuolleisuus 
on suurta.

• Korkea ikä, aiemmat murtumat ja vähäinen fyysinen aktiivisuus ennustavat lonkkamurtumia ja osteopo-
roosin todennäköisyyttä.

• Ehkäisemällä osteoporoosia ja kaatumistapaturmia ehkäistään myös lonkkamurtumia. 

MIKSI? Vaikutus väestön hyvinvointiin 
•  Lonkkamurtumien ilmaantuvuus kasvaa yli kymmenkertaiseksi 60 ja 80 ikävuoden välillä. Suomi kuuluu 

maailman nopeimmin ikääntyviin maihin. Vuonna 2030 useampi kuin joka neljäs suomalainen on yli 
65-vuotias. 

• 400 000 suomalaisella on osteoporoosi, joka on jopa 40 000 murtuman taustalla vuosittain. 
Lonkkamurtumia tapahtuu yli 6 000 vuodessa. 

• Osteoporoottisen murtuman saaneella on muuhun väestöön nähden 2–4-kertainen riski saada uusi, 
tavallisesti aiempaa vakavampi murtuma. 

• Lonkkamurtuman saaneiden kuolleisuus on 15–21 % ensimmäisen vuoden aikana.  
Ero on kaksinkertainen vielä vuosia tämän jälkeen.  

Taloudellinen merkitys 
•  Yhden lonkkamurtuman hoito maksaa yli 30 000 € vuodessa. Jos aiemmin kotona asunut siirtyy 

laitoshoitoon, ensimmäinen vuosi maksaa yli 50 000 €.

• Lonkkamurtuma johtaa usein pitkäaikaishoitoon. Joka 5. lonkkamurtuman saanut,  
aiemmin kotihoidon piirissä ollut joutuu ympärivuorokautiseen hoitoon.

•  Lonkkamurtuma lisää sairaalahoidon käyttöä vielä 1–2 vuotta murtuman jälkeen. Lisäksi se laskee 
elämänlaatua ja toimintakykyä.

• Lonkkamurtuman saaneilla on moninkertainen riski saada uusi lonkkamurtuma, sillä hauraan luuston 
lisäksi hänellä on usein alentuntunut ravitsemustila, liikkumis- ja tasapainovaikeuksia sekä sarkopenia.

•  Panostamalla ikääntyneiden hyvinvointiin ja terveyteen voidaan pitää yllä ikääntyneiden toimintakykyä 
ja itsenäistä asumista sekä hillitä sosiaali- ja terveyspalveluiden kustannuksia.

MITÄ
TEHDÄ?

Ehkäise lonkkamurtumat 
•  Tunnista osteoporoosia sairastavat henkilöt.

• Arvioi kaatumisvaara ja neuvo yksilölliset keinot ehkäistä kaatumisia.

• Tarjoa riittävästi kuntoutusta.

Kättä pidempää käyttöön
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Luustoliiton toiminnanjohtaja 
Ansa myös mukana.

Luustoliiton järjestösuunnittelija Tiina 
kannusti tunnistamaan riskit Luusto-
liiton Luustotestin avulla.

Luustoliiton liikuntasuunnittelija 
Eerika pukeutui valkoiseen ja muistutti 
monipuolisen liikunnan tärkeydestä.

Liittouutisia – Suomen Luustoliitto ry tiedottaaLiittouutisia – Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Luustoliiton järjestösihteeri Henriikka 
ja maskottimme Viljami toivottivat 
hyvää Valkoisen Paidan Päivää ja 
muistuttivat pitämään huolta luuston 
terveydestä.  

Tampereen Koskikodin Palvelu-
keskuksen työntekijät pukeutuivat 
yhdessä valkoiseen.

Myös eduskunnan osteoporoosi-
ryhmän edustajat Paula Risikko ja 
Sari Sarkomaa osallistuivat Valkoisen 
Paidan Päivään muistuttaakseen, 
että luuston kuntoon voi vaikuttaa.

Luustoliiton puheenjohtaja Tiina 
Huusko näytti mallia osallistumiselle.

Valkoisen Paidan Päivä

Luustoviikolla 20.10. vietettiin jälleen Valkoisen Paidan Päivää Maailman 
osteoporoosipäivän kunniaksi. Päivän tarkoituksena on muistuttaa siitä, 
että luuston terveyteen voi vaikuttaa muun muassa monipuolisella ja ter-

veellisellä ruokavaliolla sekä riittävällä liikunnalla. Vaikka emme näe luustoam-
me, vaikuttavat päivittäiset valintamme luustomme kuntoon. Huolehdithan siis 
luustostasi kuin valkoisimmasta paidastasi!
 Päivään pystyi osallistumaan pukeutumalla valkoiseen paitaan ja julkaise-
malla kuvan itsestä esimerkiksi sosiaalisessa mediassa.
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Ladyt muistutti liikunnan luusto-
terveysvaikutuksista Valkoisen 
Paidan Päivän myötä.

Kampin palvelukeskuksen työntekijät 
muistuttivat huolehtimaan luustosta 
kuin valkoisimmasta paidasta.

Liikunnanohjaaja Janna Sarén 
myös mukana.

Luustoliiton suunnittelijat Pauliina 
ja Jenny ystävineen myös valkoisissa 
paidoissa.

Keliakialiiton työntekijät pukeutuivat 
yhdessä valkoiseen ja muistuttivat, 
että luuston terveyteen voi vaikuttaa. 

Tampereen Koivu Apteekin työntekijät 
kannustivat huolehtimaan luustosta 
kuin valkoisimmasta paidasta.

Liikuntakeskus Pajulahden työntekijät 
olivat myös mukana muistuttamassa 
luustoa vahvistavasta liikunnasta.

Kalajoen Apteekissa osallistuttiin 
myös Valkoisen Paidan Päivään.

Liittouutisia – Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

FlyFysion Maarit Vornanen osallistui 
myös Valkoisen Paidan Päivään.
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Lukijakilpailu
Syyskuun Luustotieto-lehdessä 
lukijakilpailuna oli syksyinen ris-
tikko, jonka ratkaisusanaksi muo-
dostui lokakuun loppupuolella 
vietetty tapahtuma, LUUSTO-
VIIKKO. Saimme jälleen paljon 
vastauksia niin sähköpostitse 
kuin postikortteinakin, kiitos kai-
kille vastauksensa lähettäneille! 
Arvoimme osallistujien kesken 
tuttuun tapaan kolme yllätyspal-
kintoa, jotka postitetaan voittajille 
lähiaikoina. Tällä kertaa arpaonni 
suosi seuraavia lukijoita:

Airi Nivala, Sotkamo
Raita Kosunen, Hyvinkää
Sanna Kaihovirta, Teuva 
Onnea voittajille!

Tämänkertaisen ristikon ratkai-
suksi muodostuu yksi osteopo-
roosin omahoidon kulmakivistä. 
Ratkaise ristikko, järjestä tum-
manvihreällä taustalla olevat kir-
jaimet uudelleen ja selvitä vas-
taussana. Huomaathan, että osa 
vastauksista voi löytyä lehden 
si vuilta. 
 Lähetä vastauksesi Luusto-
liiton toimistoon pe 22.1.2021 
mennessä joko sähköpostitse 
osoitteeseen toimisto@luusto-
liitto.fi  tai postitse osoitteeseen 
Suomen Luustoliitto ry, Köyden-
punojankatu 8 G, 00180 Helsinki, 
niin olet mukana uudessa kolmen 
yllätyspalkinnon arvonnassa. 
Muistathan ilmoittaa vastauksesi 
yhteydessä myös nimesi ja yhte-
ystietosi.

Rauhallista joulun aikaa 
ja onnellista tulevaa vuotta!

K A A T U M I S E N E H K Ä I S Y

PYSTYSUORAAN

1.  Nostaessasi jotakin vältä tätä   
 selän liikettä
2. Osteoporoosia sairastavalla   
 tämä voi murtaa haurastuneen  
 nikaman
3. Yksi yleisimmistä osteoporoosi- 
 peräisistä murtumapaikoista
4. Hyvä tällainen auttaa arjen   
 askareissa ja tekee liikkumisesta  
 varmempaa
5. Muun muassa monipuolinen   
 ravitsemus ja liikunta ovat osa  
 tätä

VASTAUS: 

6. Tämän avulla voi tarkkailla omaa  
 ryhtiään
7. Tätä voi käyttää apuna, jotta 
 saa lisävastusta lihasvoima-
 harjoituksiin
8. Rintaranka tunnetaan myös tällä  
 nimellä

VAAKASUORAAN

9. Voi käyttää apuvälineenä 
 liikkuessa
10. Auttaa vahvistamaan luustoa ja  
 ylläpitää toimintakykyä
11. Kestävyysharjoittelu nostaa tätä
12. Esimerkiksi liukkaalla kelillä 
 melko  yleinen tapaturma

13. Näiden varassa käveleminen 
 kehittää tasapainoa ja mm. 
 pohkeiden lihaksia
14. Esimerkiksi porraskävely kehittää  
 tätä
15. Ihmisen suurin lihas löytyy täältä
16. Muistathan huolehtia, että myös  
 tälle on riittävästi aikaa 
17. Esimerkiksi kävellessä 
 kannattelet tämän painoa
18. Liikkumisen tulisi tuottaa tätä
19. Tämä auttaa sitoutumaan 
 säännölliseen liikkumiseen
20. Näitä kiinni ottamalla voi haastaa  
 omaa tasapainoaan
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N äillä sivuilla yhdistyk-
set ilmoittavat tulevista 
tapah tumistaan ja muista 

tiedotusasioistaan. Lisätietoja löy-
dät myös yhdistysten kotisivuilta 
osoitteesta www.luustoliitto.fi /
jasenyhdistykset.

Tuleehan sinulle jo Luustoliiton 
sähköinen uutiskirje Luustoviesti? 
Ilmoittamalla sähköpostiosoitteesi 
Luustoliiton toimistoon joko soit-
tamalla numeroon 050 539 1441 tai 
lähettämällä sähköpostia osoittee-
seen toimisto@luustoliitto.fi  pääset 
mukaan postituslistalle ja saat ker-
ran kuussa tietoa liiton ajankohta-
sista asioista.

Tapahtumakalenterin aineisto seu-
raavaan lehteen on ilmoitettava 
29.1.2021 mennessä osoitteeseen 
toimisto@luustoliitto.fi .

Etelä-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4, 
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja
Satu Auvinen-Leinonen, 044 240 7336
satu.auvinenleinonen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Leena Kämppi, 050 339 3181
leenak_60@hotmail.com

Sihteeri
Satu Soivanen, 040 734 7788
satu.soivanen@gmail.com

Jäsensihteeri 
Mirja Koski, 050 300 8246
mirja.koski@fi mnet.fi 

Vertaistuen yhteyshenkilö
Marit Salo, 044 094 8162
smarit113@gmail.com

Yhdistyksemme toimii Suomen halli-
tuksen ja sosiaali- ja terveysministeriön 
koronaohjeistuksen mukaisesti. Lisäk-
si noudatamme Luustoliiton linjauksia 
yhdistystoiminnassamme. Olemme 
sinua varten! Ota rohkeasti yhteyttä si-
nua askarruttavissa kysymyksissä: soit-
tamalla, tekstiviestillä tai sähköpostilla!

Osteoporoosihoitaja Katja Liukkosen 
ajanvaraus www.essote.fi . Terveys-
neuvo klo 8–16, puh. 015 211 411. Voit 
myös jättää soittopyynnön.

Mikkelin vertaistukiryhmä 

Yhteyshenkilö
Marit Salo, 044 094 8162
smarit113@gmail.com

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen kerran kuukaudessa 
tiistaisin klo 16.00–17.30 Estery-talolla, 
Otto Mannisenkatu 4, ellei toisin mai-
nita. Tapahtumista ilmoitetaan Mikkelin 
Kaupunkilehdessä Estery-ilmoitusten 
yhteydessä (keltaiset sivut).

Tiistai 12.1. Vierailija Mikkelin Seudun 
Reumaydistys ry:stä

Tiistai 9.2. Vieraana osteoporoosi-
hoitaja Katja Liukkonen Essotesta

Tiistai 9.3. Vertaistuki-ilta

Tiistai 13.4. Vierailemme Mikkelan-
gelot ry:ssä sinisessä talossa, 
Maaherrankatu 31.

Tiistai 11.5. Ulkoilua

LIIKUNTA
 
Omatoiminen kuntosaliryhmä Mikkelin 
Kuntopalvelussa on toistaiseksi tauolla.

Mikkelin Seudun Selkäyhdistys ry:n 
järjestämä Kevennetty jumppa keski-
viikkoisin klo 16.45–17.45 Mikkelin kau-
pungin päiväkeskuksessa, Kiiskinmä-
enkatu 2. Kevätkausi 30 €. Ohjaajana 
toimii fysioterapeutti Leena Kämppi. 
Ilmoittautuminen paikan päällä tai puh. 
050 339 3181.

Pieksämäen toimintaryhmä 

Yhteystiedot 

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

Tuovi Tyrväinen, 040 057 0416
tuovityrvainen@luukku.com

Anne-Mari Tarvonen in memoriam.

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontuminen joka kuukauden toinen 
torstai, Järjestötalo Neuvokas, Tasakatu 
4–6. Tapahtumista ilmoitetaan tarkem-
min Pieksämäen Lehden seurapalstalla.

Torstai 10.12. klo 16 Pikkujoulut ja 
yhdistyksen 15-vuotissynttärit 
Neuvokkaassa.

Torstai 14.1. klo 16 Vieraana Reuma-
yhdistys.

Torstai 11.2. klo 16 Vanhustenneuvos-
ton edustajat kertovat toiminnastaan.

LIIKUNTA

Maksuton kuuden yhdistyksen yhtei-
nen liikuntaryhmä jatkaa torstaisin klo 
15–17 Järjestötalon liikuntatilassa. 

TULE-kuntosaliryhmä tiistaisin klo 
12.15–13.15 yhdessä Reumayhdistyksen 
ja Nivelpiirin kanssa Power4Lifessa, 
Kangaskadulla. 

Ilmoitamme tarkemmin Pieksämäen 
Lehden seurapalstalla.

Savonlinnan toimintaryhmä 

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

VERTAISTUKI-ILLAT

Toimintaryhmän tapaamiset ovat joka 
kuukauden neljäs torstai Järjestötalo 
Kolomosessa, Pappilankatu 3, klo 17–19. 
Tapahtumista ilmoitetaan Savonmaa-
lehdessä.

Torstai 21.1.  Vertaistuki-ilta
Torstai 25.2.  Ohjelma avoin
Torstai 25.3.  Ohjelma avoin
Torstai 22.4.  Ohjelma avoin
Torstai 27.5.  Kevätretki

Finnish Bone 
Society ry

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

Varapuheenjohtaja
Terhi Heino, terhi.j.heino@utu.fi 

Sihteeri
Milja Arponen, mparpo@utu.fi 

Jäsenasiat
Vappu Nieminen-Pihala, vamani@utu.fi 

Rahastonhoitaja
Elina Kylmäoja, elina.kylmaoja@oulu.fi 

Hallituksen jäsen
Juha Tuukkanen, 
juha.tuukkanen@oulu.fi 
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Kanta-Hämeen
Luustoyhdistys ry

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

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

Sihteeri/tiedottaja
Liisa Ollikainen, 040 412 9976
luustosihteeri@gmail.com

Muut jäsenet 

Laila Patronen-Jurvanen
laila.patronen@gmail.com

Marja-Liisa Ässälä
marjaliisa.assala@gmail.com

Erja Liuko
erja.liuko@gmail.com

Vappu Hietala
vappu.hietala@hotmail.com

Pirkko Heimo
pirkko.heimo@kolumbus.fi 

Leena Katajakivi
leena.katajakivi@gmail.com 

TAPAHTUMAT

Elämme poikkeuksellista aikaa edel-
leen, seuraamme tilannetta ja toimim-
me viranomaisten luotsaamien sää-
dösten mukaan vuonna 2021. Tapah-
tumista ilmoitamme Kaupunkiuutisten 
lauantain lehdessä.

Kokoontumiset pidetään Hämeenlin-
nassa Kumppanuustalossa (Kirjasto-
katu 1, 13100 Hämeenlinna).

Jäsenillat ja yleisöluennot ovat koronan 
vuoksi tauolla.

Luustopiiri: Luustoliiton tuella on to-
teutettu Luustopiirejä (LuPi) diagnoosin 
saaneille. Järjestyksessään seitsemäs 
LuPi-ryhmä järjestetään myös vuonna 
2021. Luennoitsijoina toimivat paikalli-
set asiantuntijat. 

LIIKUNTA

Omien vertaisohjaajien vetämä kävely-
tapahtuma maanantaisin klo 16 Uima-
hallin ympäristössä. Lisätietoja Vapulta, 
vappu.hietala@hotmail.com.

Vesijumppa Hämeenlinnan Tanssi- ja 
liikuntakeskuksessa. Lisätietoja Maikil-
ta, 040 586 4936.

Voima- ja tasapainoryhmä Tasapaino-
klinikalla (Birger Jaarlin katu 25, 13100 
Hämeenlinna). Ota yhteys Rauna Sirk-
kolaan Tasapainoklinikalle (044 244 
9262), mikäli haluat liittyä ryhmään.

Studio Fitness tarjoaa jäsenillemme 
kuntosalikokemuksia hintaan 8 € / ker-
ta. Yhdistys tukee osallistumista 3 €:lla, 
jolloin jäsenen osuus on 5 €. Ota yhteys 
Seppo Pellikkaan, 040 555 8778. Yritys 
toimii osoitteessa Raatihuoneenkatu 31, 
Hämeenlinna.  

Tule mukaan myös yhteistyötapahtu-
miin, jos pandemiatilanne sallii niiden 
järjestämisen:

Potilasjärjestöjen, terveyskeskusten, 
keskussairaalan ja OTE-yhdistysten 
(omais- ja terveysalojen yhdistykset) 
tapahtumat.

Mahdollisuuksien Tori -tapahtumat Hä-
meenlinnassa ja vastaavat tapahtumat 
Hattulassa, Janakkalassa ja Forssassa.

Hyte (hyvinvointi ja terveys) -tapah-
tumat eri puolilla Kanta-Hämettä (Hä-
meen Kylät ry.).

HUOM! Seuraa joka viikkoilta Kaupun-
kiuutisten ilmoituksia, niin päivität tie-
tosi tapahtumista.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Kilpisenkatu 18, 40100, Jyväskylä.
luusto.keskisuomi@gmail.com
  
Puheenjohtaja 
Anu Salpakoski, 040 738 4536
anu.salpakoski@hotmail.com

Jäsenvastaava 
Mirja Kalima, 040 051 7223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMAT

Jyväskylän kaupungin jumpparyhmä: 
Sydän- ja luuliikunta jatkuu keväällä 
2021 alkaen ma 11.1. klo 17.00–18.00 
Puistokoululla (Puistokatu 7–9). Ryh-
mässä on vielä tilaa. Ilmoittautuminen 
netin kautta: Jyväskylän liikuntapalvelut 
/ Aikuiset / pitkäaikaissairaiden liikun-
ta. Lisätietoja numerosta 014 266 2006. 
Vallitsevan koronatilanteen vuoksi ke-
vään 2021 toiminta on vielä avoin.

Seuraa tiedotusta yhdistyksen tulevista 
tapahtumista kotisivujen kautta osoit-
teessa https://luustoliitto.fi /tule-mu-
kaan/jasenyhdistykset/keski-suomen-
luustoyhdistys/.

Kotkan Seudun 
Luustoyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja
Ritva Nyström, 050 511 2604

Sihteeri
Liisa Kiiski, 050 530 7356

TAPAHTUMAT

Yhdistyksen puurojuhla 17.12. klo 13 
alkaen kumppanuustalo Viikarissa. 
Juhlimme puuroa syöden. Ohjelmassa 
musiikkituokio ja tarjolla myös kahvia ja 
torttua. Kaikki jäsenet tervetuloa!

Yhdistyksen vertaisryhmä kokoontuu 
edelleen parittomien viikkojen torstai-
na Viikarissa klo 13 alkaen. Keskustelua 
sekä kahvittelua ja joka toinen kerta 
ohjattua rentouttavaa ja kevyttä Asahi-
liikuntaa. Tule mukaan!

Muusta toiminnasta saat parhaiten 
tietoa tulemalla ryhmään. Kaikessa 
toiminnassa on huomioitu koronara-
joitukset. 

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Kouvolan yhdistyksen toiminta on lak-
kautettu. Mikäli haluat jatkaa jäsenyyt-
tä, mutta et ole vielä liittynyt toiseen 
yhdistykseen, otathan yhteyttä Luusto-
liiton toimistoon (050 539 1441 tai toi-
misto@luustoliitto.fi ). Ilmoita samalla, 
mihin yhdistykseen haluat liittyä. 

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

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

Jäsenyhdyshenkilö ja vertaistuki
Kyllikki Tanskanen-Sevon, 
050 413 2339
kyllikki.tanskanen@elisanet.fi 

Tarjoiluvastaava 
Riitta Venekoski, 040 743 7402 

Sihteeri
Mira Taalikka, 040 735 2351
miraanneli1@gmail.com

Ilmoitetut tapahtumat järjestetään ko-
ronatilanteen salliessa. 



TA
PA

H
T

U
M

A
K

A
LE

N
T

E
R

I

   |  35  |Luustoliiton jäsen- ja tiedotuslehti

Jos et saa Luustoviestiä Luustoliitosta 
ja sinulla on sähköposti, ilmoittaisit-
ko sähköpostiosoitteesi liittoon (toi-
misto@luustoliitto.fi ), jotta voimme 
sähköpostitse viestittää tapahtumista 
tai mahdollisista uusista rajoituksista. 
Pirkanmaan Luustoyhdistyksen hallitus 
toivottaa turvallista aikaa kaikille!

TAPAHTUMAT

Pikkujoulutapaaminen ja näyttämö-
konsertti keskiviikkona 16.12. Tarjoilu 
klo 18 ja klo 19.30 Suklaasydän-näyt-
tämökonsertti. Tampere-talo (Yliopis-
tonkatu 55, Tampere). Paikkamäärää on 
rajoitettu ja riittävät turvavälit huomioi-
daan. Tampere-talo edellyttää kasvo-
maskin käyttöä ja maskia suositellaan 
käytettäväksi heti taloon saapuessa. 
Sairastumisesta johtuvat peruutukset 
hyvitetään Tampere-talon lahjakortilla. 
Peruutukset viimeistään konserttipäi-
vänä klo 10 mennessä Pialle (yhteystie-
dot alla). Jouluisan yhdessäolon tarjoilu 
klo 18 ravintola Duurissa, 3. krs. Näyt-
tämökonsertti ja sitä edeltävä tarjoilu 
jäseniltä yhteensä 31 € (ei-jäseniltä 41 
€). Vapaiden konserttipaikkojen tiedus-
telu ja sitova ilmoittautuminen viimeis-
tään perjantaina 11.12. Pia Soidinmäelle, 
piasoidinmaki@hotmail.fi  tai 050 917 
7159. Maksu: Pirkanmaan Luustoyhdis-
tys, tilinumero FI1980001570989724, 
viestikenttään Konsertti ja osallistujan 
nimi. Jos haluat osallistua pelkästään 
pikkujoulutarjoiluhetkeen (joka jäse-
nille maksuton), ilmoittaudu siinäkin 
tapauk sessa Pialle 11.12. mennessä.

Jäsentapaaminen maanantaina 8.2.2021 
klo 17. Osteoporoosin koko kuva. Alus-
tajana dosentti, geriatrian erikoislääkäri 
Pirkko Jäntti. Paikka: Tampereen Metso-
kirjaston pohjakerroksen Lehmus-sali, 
Pirkankatu 2 (käynti Hämeenpuiston 
kautta). Tervetuloa!

Kävelyä ja ruokaseuraa maanantaina 
18.1.2021 klo 11. Kokoontuminen Tam-
pereen Messu- ja Urheilukeskuksen 
(entinen Pirkkahalli, Ilmailunkatu 20, 
Tampere) bussipysäkillä. Varmista bus-
silinjan numero ja aikataulu ilmoittau-
tumisen yhteydessä. Pirkkahallin luota 
kävellään noin kilometrin päässä ole-
vaan Veskan kauppakeskukseen. Ves-
kassa lounastetaan omakustanteisesti 
ja rupatellaan. Jos haluat pelkästään 
lounastamaan, ilmoittaudu siinäkin ta-
pauksessa ja sovi Birgitan kanssa ta-
paamispaikka.

Ilmoittautumiset 14.1.2021 mennessä 
Birgitta Hakuliselle, birgitta.hakulinen@
gmail.com tai 040 538 0500.

Kävelyä ja ruokaseuraa maanantaina 
15.2.2021 lounasaikaan. Kokoontumis-
paikka ja -aika sovitaan 18.1.2021 ko-
koontumisessa ja tapahtumasta voi sen 
jälkeen tiedustella Birgitalta.

Vertaistukea ennen yhteistyökump-
paniemme yleisöluentoa tiistaina 
23.2.2021 klo 17.00–17.45 Keskustelua 
ja yhdessäoloa ennen illan yleisöluen-
toa. Paikka: Sampolan Kahvila Pulina, 
Sammonkatu 2, Tampere.

LIIKUNTA

Maanantaisin klo 14.20 osteoporoosi-
kuntosaliryhmä Tampereen stadionilla 
(Ratinan rantatie 1). Tampereen kau-
pungin liikuntapalvelujen järjestämä 
ohjattu ryhmä. Kevätkauden hinta 42 
€. Tiedustelut: 050 554 5874.  

Tiistaisin klo 12.30–13.30 Luustolii-
kuntaryhmä Koskikodin palvelukes-
kuksessa (Rongankatu 8, Tampere), 0. 
krs, Koskipirtti. Ryhmä on maksuton. 
Varusteiksi riittävät sisäliikuntavaatteet, 
sisätossut/-kengät ja juomapullo. Il-
moittautumisia ei tarvita ja ryhmään voi 
osallistua yksittäisiäkin kertoja. Lisätie-
dot Minna Putkisaari, 040 632 7834.  

Parittomien viikkojen lauantaisin klo 
14–15 jumpataan lavatanssimusii-
kin tahtiin Reumayhdistyksen kanssa 
9.1.2021 lähtien. Paikka: Tammelakes-
kus, Itsenäisyydenkatu 21 B. Käynti si-
säpihalta, pääoven oikealta puolelta. 
Ohjaaja Merja Brusila, 5 € / kerta. Il-
moittautumista ei tarvita. Koronatilan-
teen mahdollisesti pahentuessa tiedus-
telut toteutumisesta numerosta 040 
824 2979. Viestiin LAVIS sekä nimesi, 
niin sinut pidetään ajan tasalla ryhmän 
kokoontumisesta.  

Luotsit kuntoilukavereina kävelyryh-
missä. Tampereen Liikuntaluotsit ovat 
kuntoilukavereina seuraavissa viikoit-
tain kokoontuvissa kävelyryhmissä 
kaudella 31.8.2020-17.5.2021. Kävely-
ryhmät ovat maksuttomia ja niihin ei 
tarvitse ilmoittautua.

Lielahti, maanantaisin klo 10.30. Luot-
sien ohjaamana 45–60 minuutin käve-
lylenkki joko sauvojan kanssa tai ilman. 
Kokoontuminen palvelukeskuksen Lie-
lahdenkadun puoleisen sisäänkäynnin 
edessä. 

Kauppi, tiistaisin klo 10.00. Sauvalenk-
ki, kokoontuminen vanhan huoltora-
kennuksen edessä, Kuntokatu 5. 

Hämeenpuisto, tiistaisin klo 10.00. 
Noin 3 kilometrin lenkki, reitti esteetön. 
Kokoontuminen Vapaudenpatsaalla. 

Lamminpää, torstaisin klo 10.00. Rei-
pasvauhtinen sauvalenkki, kokoontu-
minen Rauhanportilla, Rauhantie 21.

Etelä-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkilöt 

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

Kaija Lähdesmäki, 040 7739272
kaija.lahdesmaki@gmail.com

TAPAHTUMAT

Korona on tehnyt muutoksia tapah-
tumiimme. Seuraa koronavarauksin 
Ilkka-Pohjalaisen toimintapalstaa luus-
tojumpan ja muun toiminnan osalta. 
Luustojumppa voi jatkua tammikuussa 
2021, muu toiminta on vielä avoinna. 
Muistakaa seurata Pirkanmaan tapah-
tumia ja niihin saa myös osallistua. Hy-
vää loppuvuotta!

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 Räikkönen, 040 510 0886
tumara48@gmail.com

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

Jäsenille suunnatut lääkärin neuvon-
tapalvelut jatkuvat keskiviikkoisin klo 
14.00–15.00 välisenä aikana, p. 040 
069 9000.
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TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat jatkuvat kuukauden 
viimeisinä keskiviikkoina klo 17–19 
(Kansankatu 53). Kokouspaikka Ase-
ma-kabinetti Kumppanuuskeskukses-
sa. Ilmoitus Forum-lehdessä tapahtu-
mapalstalla.

Osteoporoosiluento Pakkalan salissa 
17.3.2021 klo 17–19. Luennoitsijat ja ai-
heet ilmoitetaan paikallisessa lehdessä.

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaise-
na. Muistakaa seniorilipun hankinta.

Ohjattu ryhmäliikunta jatkuu uusissa 
tiloissa maanantaisin klo 12–13. Mak-
su 5 € / kerta. Suosittu ja suositeltava 
ryhmä erityisesti osteoporoosiliikuntaa 
tarvitseville. Sammakkotalo, Saariston-
katu 22.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.
com

Puheenjohtaja/taloudenhoitaja
Aune Saarelainen, 050 561 3904

Varapuheenjohtaja
Maija Kortelainen, 050 599 2536

Sihteeri
Raija Puumalainen, 040 823 9462

Jäsenrekisterinhoitaja
Taru Turunen, 040 560 7564 

Liikuntavastaava
Tuula Pirnes, 040 538 0168 
(hallituksen ulkopuolelta)

Tiedottaja
Mervi Hainaro, 040 571 5437

Vertaistuki

Mervi Hainaro, 040 571 5437
Maija Kortelainen, 050 599 2536
Liisa Pesonen, 040 085 7640 
(hallituksen ulkopuolelta)

TAPAHTUMAT

Nyt on hyvä hetki nauttia kauniista 
joulumusiikista, mukavasta seurasta ja 
virittäytyä pikkuhiljaa joulun viettoon. 
Joulukonsertin sinulle tarjoaa luusto-
yhdistys.

Ti 15.12. klo 18 Itä-Suomen yliopiston 
kuoron Joy:n joulukonsertti Carelia-
salissa, Yliopistokatu 4, Joensuu.

Varmista tulosi ja varaa lippusi vii-
meistään 8.12. ensisijaisesti sähköpos-
tilla osoitteeseen: senja.makkonen(at)
gmail.com, tekstiviestillä tai soittaen 
040 763 8447. Tavataan viimeistään klo 
17.30 katutason aulassa portaikon ää-
rellä, jaamme siellä konserttiliput. (Ko-
ronapandemian takia väliaikakahvitusta 
ei järjestetä.)

Vuosi 2021

Lukupiiri-ilta Joensuun pääkirjaston 
Opinpesässä ma 18.1. klo 17.00. Sal-
ly Salminen: Katrina (Juha Hurmeen 
käännös). Osallistuminen ei edellytä 
kirjan lukemista. Ei ilmoittautumisia.

Ke 20.1. klo 17 jäsenilta, aiheena Luus-
toyhdistyksemme tänään – keskuste-
lua, jäsenten tunnelmia tässä ajassa ja 
tulevaisuuden suunnittelua. Tilaisuus 
pidetään Senioripihan Matti-talon ra-
vintola Suvannossa, Rauhankatu 1, Jo-
ensuu.

Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot eri-
tyisruokavaliosta viimeistään 15.1. en-
sisijaisesti sähköpostilla osoitteeseen: 
senja.makkonen(at)gmail.com, teksti-
viestillä tai soittaen 040 763 8447.

LIIKUNTA

Kuntotanssi alkaa ti 12.1. klo 10.30 ja 
luustojumppa to 14.1. klo 10.00 Kunto-
keskus Energyn tiloissa, Torikatu 31, Jo-
ensuu. Käynti salille Torikadun puolelta. 
Omavastuuosuus on 30 €/liikuntalaji.

Sitovat ilmoittautumiset kumpaankin 
ryhmään viimeistään 7.1. mennessä 
Tuula Pirnekselle, 040 538 0168 tai säh-
köpostilla tuula.pirnes(at)gmail.com.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

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

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

TAPAHTUMAT

Jäsentapaamiset jatkuvat Suokadun 
toimintakeskuksessa (Suokatu 6, 2 krs) 
koronatilanteen rajoitukset huomioi-
den tiistaisin kello 12.30–15.00. Syksyn 
viimeinen tapaaminen on 15.12. joulu-
torttukahvien merkeissä ruokasalissa 
(1 krs).

Keväällä 2021 tapaamme 12.1. / 9.2. / 
9.3. / 13.4. ja 11.5. ryhmähuoneessa (2 
krs). Kaupunki on rajannut tämän ko-
koontumistilamme henkilömääräksi 11. 
Kevään tapaamisten aiheita kartoite-
taan.  Voitte myös esittää toiveitanne 
tapaamistemme teemoiksi!

LIIKUNTA

Jatkamme liikuntaa kevään kaudella 
14.1.-6.5.2021 koronatilanteen rajoi-
tukset huomioiden torstaisin klo 11.00–
12.00 Coronaria Kunto-Kuopion tiloissa 
(Torikatu 19) fysioterapeuttien ohjauk-
sessa. Rajaamme osanottajamäärän 10 
henkilöön.

Maksu jäsenille 5 € ja muille 6 €. Tie-
dustelut ja ilmoittautumiset Liisa Jalka-
selle.

Kokoontumistila voidaan tarvittaessa 
siirtää isompaan tilaan (ruokasaliin), 
jos osallistujia tulee ja jos se on vapaa-
na. Siksi pyydämme ilmoittautumaan 
tapaamisiin n. viikko etukäteen Hillevi 
Karjalaiselle.

Pohjois-Savon Osteoporoosiyh-
distys ry:n varsinainen kokous pi-
detään 9.3.2021 klo 12.30 Suoka-
dun toimintakeskuksessa (Suokatu 
6, Kuopio). Kokouksessa käsitellään 
sääntöjen 13 §: määräämät asiat.

Korona toi esiin, miten tilanteet muut-
tuvat nopeasti. Siksi yhteydenottojen 
ja nopeamman tavoitettavuuden takia 
päivitämme jäsentemme sähköposti- 
ja puhelintietoja. Pyydämme jäseniäm-
me tarkistamaan sihteeriltämme omien 
tietojensa paikkansapitävyyden jäsen-
rekisterissämme.

Sähköpostit lähetetään ns. piilokopioi-
na, joten toiset viestien saajat eivät näe 
nimeänne ja sähköpostiosoitettanne. 
Ellei teillä ole omaa sähköpostia, voit-
te ehkä myös käyttää jonkun läheisen 
osoitetta. Tämä edellyttää kuitenkin 
asianomaisen lupaa.

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

KYS:n osteoporoosihoitaja 
Henna Takku
Kuopion pääterveysaseman 
osteoporoosihoitaja, 044 718 6296
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Päijät-Hämeen
Luustoterveys ry

Facebook: Päijät-Hämeen 
Luustoterveys 

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

Rahastonhoitaja, jäsenasiat ja sihteeri
Tuija Lehtinen, 040 730 8058
tuikkulehtinen@gmail.com

Muistathan ilmoittaa muuttuneet jä-
sentietosi Tuijalle. Jos haluat jäsenkir-
jeen tulevaisuudessa vain sähköpos-
tiisi, ilmoita siitä sähköpostitse osoit-
teeseen paijathameen.luustoterveys@
outlook.com.

Luustoviesti on Luustoliiton yhdistyk-
sen jäsenille tarkoitettu uutiskirje ajan-
kohtaisista asioista ja liiton tapahtumis-
ta. Sen saat lähettämällä oman sähkö-
postiosoitteesi osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi . 

TAPAHTUMAT

Tavoitteenamme on järjestää joululou-
nas tiistaina 15.12. klo 12.30 Ravintola 
Vanhan Herran ruokasalissa. Joulupöy-
tä maksaa 16 € / henkilö. Ilmoittaudu 
Annikille 040 480 9920 viimeistään 
10.12.

Jos alueellamme tulee muutoksia ko-
koontumisrajoituksiin, ilmoitamme 
muutoksista Etelä-Suomen Sanomien, 
Uusilahden järjestöpalstat-osioissa.

Seuratkaa myös Luustoliiton nettisivuja 
ja meidän omia Facebook-sivujamme. 
Kevään tapahtumista ilmoitamme pe-
rinteisesti tammikuun jäsenkirjeessä.

Pääkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

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

Toimiston puhelinajat tiistaisin 
kello 12–15.

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

Varapuheenjohtaja
Helena Paulasto

Muut hallituksen jäsenet
Maritta Arstila
Riitta Nordström
Eija Pitkonen
Marjatta Toppila

Tapahtumien muutokset ja lisäykset 
saat parhaiten tietoosi internet-sivuil-
tamme osoitteesta www.luustoliitto.
fi /tule-mukaan/jasenyhdistykset/paa-
kaupunkiseudun-luustoyhdistys. Pää-
kaupunkiseudun Luustoyhdistyksen 
tapahtumat on tarkoitettu ensisijaisesti 
oman yhdistyksen jäsenille. 

Saathan jo jäsentiedotteet sähköpos-
tiisi? Lähetämme sähköpostia tapahtu-
mista ja yhdistyksen toiminnasta jäse-
nistölle 6–8 kertaa vuodessa. Ilmoita 
osoitteesi toimistoon, niin pysyt ajan 
tasalla yhdistyksen asioista.

JÄSENILLAT 

Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki), kerho-
huone Broidi, klo 17–19. Kevään jäsenil-
loista ilmoitetaan myöhemmin.

VERTAISTUKI-ILLAT

Järjestämme vertaistuki-illat keväällä 
seuraavasti:

26.1.  klo 17–19
23.2.  klo 17–19
30.3.  klo 17–19
27.4.  klo 17–19

Paikka: Kaisaniemenkatu 4 A, 3. kerros. 
Tervetuloa myös kaikki uudet! Ilmoit-
tautuminen: toimisto@osteopkseutu.fi .

Vertaistukiryhmän lisäksi yhdistys tar-
joaa myös mahdollisuuden kahden-
keskiseen vertaistukeen. Tiedustelut 
toimistosta.

LIIKUNTA

Torstaisin klo 10.30–11 vesivoimistelua 
Yrjönkadun uimahallissa (Yrjönkatu 21, 
Helsinki). 14.1.- 8.4.2021, 12 kertaa. Hinta 
95 €.

Torstaisin klo 11–12 ohjattua kuntosa-
liharjoittelua Yrjönkadun uimahallissa 
(Yrjönkatu 21, Helsinki). 14.1.-8.4.2021, 
12 kertaa. Hinta 95 €. 

Kuntosaliharjoittelu toteutuu, mikäli 
osanottajia on vähintään 10 ja vesivoi-
mistelu toteutuu, mikäli osanottajia on 
vähintään 6 hlöä / ryhmä.

Ilmoittautuminen toimistoon 
15.12.2020 mennessä.

Osteojumppa etäjumppana. Osallistu-
jille lähetetään viikoittain sähköpostitse 
linkki ohjausvideoon, joka on käytettä-
vissä tietyn ajan julkaisupäivästä. Oh-
jaajajana Aki Hovivuori. 11.1-26.4.2021, 
(ei 22.2. ja 5.4.), 14 kertaa. Hinta: 95 €.

Osteojumpan lähiohjaus Joogakou-
lu Shantissa, Runeberginkatu 43. 8.1-
23.4.2021 klo 13–14, 9 kertaa.   
Lähiohjaus on joka toinen perjantai: 8.1., 
22.1., 5.2., 19.2., 5.3., 19.3., 26.3. (huom. 
peräkkäiset viikot pääsiäisen vuoksi), 
9.4. ja 23.4.  Hinta: 95 €. Lähiryhmä 
toteu tetaan, mikäli osallistujia on 10. 
Ohjaajana Aki Hovivuori.

Kaikkiin jumppiin ilmoittaudutaan Pää-
kaupunkiseudun Luustoyhdistyksen 
toimistoon, puh 045 601 6105 tai säh-
köpostilla: toimisto@osteopkseutu.fi .

LÄÄKÄRINEUVONTA

Kaisaniemenkatu 4 A, 3. kerros, Hel-
sinki. Lääkärit neuvovat jäseniämme 
osteoporoosiin liittyvissä kysymyk-
sissä. Lääkärit eivät kuitenkaan kirjoita 
reseptejä eivätkä tutkimuslähetteitä. 
Varaa henkilökohtainen 20 min. aika 
toimistosta. Hinta jäsenille 25 € ja ei 
jäsenille 35 €. Käynnillä voi myös liittyä 
jäseneksi.

Ti 2.2.2021 klo 15–17.   
Professori Seppo Kivinen        

Kun tulet yhdistyksen toimistolle, soita 
alaovella summeria ”Juristit.com, 3.krs” 
(taulussa oikealla, kolmas alhaalta).

Hangon paikallisosasto

Vetoryhmä

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

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

Ulla Sjösten, 040 095 9678 

Riitta Forsström-Pärnänen, 
040 752 4851 
riitta.forsstrom-p@pp.inet.fi 

Aune Nyberg, 040 356 2989

Varajäsenet

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

Marlen Näsänen, 040 047 8019

Rahastonhoitaja
Eira Taurén



TA
PA

H
T

U
M

A
K

A
LE

N
T

E
R

I

 |  38  |  LUUSTOTIETO 4/2020

TAPAHTUMAT

Pikkujouluruokailusta ilmoitamme 
Eu-lehdessä, seuraathan.

LIIKUNTA

Astreassa kuntosali maanantaisin klo 
18–19, Eira. 

Osteojumppa Hangonkylän koululla 
tiistaisin klo 19–20, Paula.

Seuraathan Eu-lehden tapahtumia 
palstaa. Kom ihog att följa med Eu-
tidningen.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

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

Osteoporoosineuvonta: Osteoporoo-
siohjaaja, fysioterapeutti (YAMK), Pir-
jo Hulkkonen. Etelä-Karjalan keskus-
sairaala, ortopedian poliklinikka (Valto 
Käkelän katu 1, 53130 Lappeenranta). 
Yhteydenotot ja soittopyynnöt 044 791 
5325, pirjo.hulkkonen@eksote.fi .

LIIKUNTA

Liikuntaryhmät Joutseno ja Lappeen-
ranta:

Vesijumppa maanantaisin klo 12–13, 
Palvelutalo Kangasvuokko. Hinta jäse-
nille 7,00 €/kerta, ei-jäsenille 8,50 €/
kerta. Tiedustelut 040 727 0652 / Pal-
velutalo 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 Venäläinen.

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

Kuntosalit, tasapainojumppa ja kierto-
harjoittelu 3 € jäsen, 4 € ei-jäsen.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhmät 
perjantaisin klo 10–11 ja 11.15.–12.15 Hy-
vä Vire -studiolla (Kauppakatu 61, 2. 
krs). Ohj. Maarit Venäläinen. Hinta 6 € 
kerta/jäsen ja 7 € kerta/ ei-jäsen.

Tuolijooga Lauritsala-talolla torstaisin 
klo 14–15. Ohjaaja Eija Juvakka. Hinta 3 
€ kerta/jäsen ja 4 € kerta/ei jäsen.

Käsityökerho kokoontuu tiistaisin klo 
14–16, Kahvila Violetissa Lauritsalassa, 
Karjalantie 25. 

Tervetuloa jäsenet ja ei jäsenet!  

HUOM! Suomenniemen teatterin esi-
tys siirtyy uuteen ajankohtaan (seuraa 
lehti-ilmoittelua).

Tiedustelut: 
Liikunta: Riitta, 040 861 3191 ja matkat: 
Hilkka, 040 739 9812.

Seuraa myös ilmoittelua yhdistyksen 
kotisivuilla: www.osteosaimaa.fi  ja Ete-
lä-Saimaan keskiviikon lehdessä Seurat 
ja yhdistykset tiedottavat -palstalla.

Salon
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Leena Savolainen, 040 753 6849
leena.savolainen@jaminkamir.fi 

Varapuheenjohtaja
Aino Männikkö, 040 053 1268
mannikko.aino@gmail.com

Sihteeri/jäsenasiat
Synnöve Ojala, 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

TAPAHTUMAT 

12.12. Joulumyyjäiset SYTY:llä on pe-
ruutettu, samoin 16.12. Joulumyyjäiset 
Majakassa on peruutettu.

LIIKUNTA

Vesijumppa Salon uimahallin terapia-
altaassa ma klo 11.35, to klo 10.15 sekä 
pe klo 13. Syyskausi päättyi 4.12, kevät-
kausi 2021 viikot 2–17. Normaali uima-
hallimaksu kassalle tai Pirteyttä Päiviin 
-kausikortin näyttö ja kauden lopussa 1 
€ /kerta jäsen, muut 2 € /kerta yhdis-
tyksen tilille FI92 4715 2020 0045 56 
tai ohjaajille. Ohjaajat Aino Männikkö 
p. 0400 531268 ja Elina Friberg p. 044 
5689929. Uimahallin käytön sisältävän 
kortin hinta on 55 € eläkeläiselle. Van-
ha kortti käy siihen merkittyyn päivään 
asti.

Koski Tl. tuolijumppa Yhdistystalol-
la, Hämeentie 43. Maanantaisin klo 
14–15. Syyskausi päättyi 30.11. Kevät-
kausi 11.1–26.4. Ohjaaja Riitta Lahti p. 
044 5840939. Ryhmä toimii Härkätien 
Sydänyhdistyksen kanssa yhteistyössä. 
Maksuton.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, Facebook-vastaava
Tiina Kuusrainen, 044 082 6814

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

Sihteeri, liiton sivut, nettivastaava
Irma Milan, 044 236 5081
irma.milan.mi@gmail.com

Muut hallituksen jäsenet
Tarja Koivisto, 
tarjakoivisto9@gmal.com

Nina Haapasaari, 
nina.ellen.haapasaari@gmail.com

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Yhdistyksen toimialue on koko Suomi.

Puheenjohtaja
Olli Simonen
olli.simonen@fi mnet.fi 

Sihteeri
Maire Kolimaa, 050 524 5256
kolimaa@hotmail.com

Jäsensihteeri
(jäsenyysasiat, osoitteenmuutokset ja 
Osteouutisten tilaukset)
Päivi Vuori, 050 560 3866
vuoripii@gmail.com

TAPAHTUMAT

Etätilaisuus 15.12. klo 17–18: D-vitamiini 
suojaa infektioilta – kuinka paljon ja 
mikä D-vitamiinipitoisuus tarvitaan 
suojaamiseen. Keskustelussa myös 
D-vitamiinin vaikutus koronavirusin-
fektioon sairastumisen riskiin. Aiheesta 
alustaa lyhyesti professori emeritus Ilari 
Paakkari, ja tämän jälkeen asiaa käsitel-
lään tarkemmin osallistujien kysymys-
ten pohjalta keskustellen. Ilmoittaudu 
viimeistään 12.12.: osteoporoosiyhdis-
tyssuomen@gmail.com. Lähetä samal-
la jo ennakkoon D-vitamiinia koskevia 
kysymyksiäsi. Osallistujille lähetetään 
2–3 päivää ennen tilaisuutta sähköpos-
titse ohjeet ja osallistumislinkki. Kaikki 
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Suomen Luustoliitto ry
Köydenpunojankatu 8 G 
00180 Helsinki

www.luustoliitto.fi 

HENKILÖSTÖ

Toiminnanjohtaja 
Ansa Holm
puh. 050 303 8129
ansa.holm@luustoliitto.fi  

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

Järjestösuunnittelija 
Tiina Kuronen 
puh. 050 442 3999 
tiina.kuronen@luustoliitto.fi 

Suunnittelija 
Pauliina Tamminen
puh. 050 371 4558
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi 

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

Liikuntasuunnittelija 
(osa-aikainen työntekijä)
Eerika Tiirikainen
puh. 050 543 0213
eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi 
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asiasta kiinnostuneet osteoporoosi- ja 
luustoyhdistysten jäsenet ovat terve-
tulleita mukaan.

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspäi-
vät vuonna 2021 järjestetään Heinolas-
sa 17-18.6.2021. Tervetuloa Heinolaan 
oppimaan uutta ja kertaamaan vanhaa, 
kuulemaan toisten osteoporoosiko-
kemuksia, virkistymään ja tapaamaan 
tuttuja. Ennakko-ohjelma löytyy si-
vuiltamme vuodenvaihteen jälkeen. 
Tapahtumaan ovat tervetulleita kaikki 
osteoporoosi- ja luustoyhdistysten jä-
senet ja muut asiasta kiinnostuneet.

LÄÄKÄRIN NEUVONTAPUHELIN

Jos Sinulla on kysyttävää osteoporoo-
sista, sen ehkäisystä, omahoidosta tai 
lääkehoidosta ym., soita lääkärimme 
neuvontapuhelimeen. Palvelu on käy-
tettävissäsi joka maanantai klo 14–15. 
Huom. puhelinnumero on jäsenkir-
jeessä ja maksat puhelusta tavallisen 
puhelumaksun.

LISÄTIETOJA

Osteouutiset on säännöllisen epäsään-
nöllisesti ilmestyvä sähköinen uutisleh-
temme. Saat uusinta ja ajankohtaista 
tutkimustietoa osteoporoosista ja ter-
veydestä. Jos haluat uutiset paperi-

versiona tai et ole yhdistyksen jäsen, 
ota yhteys jäsensihteeri Päivi Vuoreen. 
Osteouutiset löytyy myös verkkosi-
vuiltamme osoitteesta www.suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi  pian uutisten 
jäsenpostituksen jälkeen.

Omahoidon tietopaketti, kaikille osteo-
poroosin omahoidosta kiinnostuneille 
tarkoitettu omahoito-oppaamme, 
www.suomenosteoporoosiyhdistys.
fi /omahoito-opas/.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja 
Merja Pohjola, 040 755 3035

Sihteeri
Sanna Ståhlberg, 040 574 8526

TAPAHTUMAT

Jäsenille ilmainen kuntosalivuoro Ruu-
sukorttelissa (Puistokatu 11, Turku) kes-
kiviikkoisin klo 17.30–19.00 ja torstaisin 
klo 15.30–16.00 27.5.2021 asti. Laitteita 
käytetään omatoimisesti. Liikuntasalin 
pukuhuoneessa voi vaihtaa vaatteet. 
Yhdistyksen vertainen on paikalla. Ruu-
sukorttelin aulassa ja pukuhuoneessa 
maskisuositus. Tulethan terveenä pai-
kalle. Rajoitettu osallistujamäärä.

13.3.2021 teatterimatka Rauman teat-
teriin katsomaan esitystä ”Fingerpori”. 
Lähtö klo 11.15 Turun linja-autoasemal-
ta, tilausajolaituri 9. Hinta 50 euroa si-
sältää teatterilipun, bussikuljetuksen ja 
lounaan ravintola Buena Vistassa pa-
luumatkalla. Ilmoittautumiset 2.1.2021 
alkaen Pirkolle, 041 445 7110.

Ilmoittautumisen jälkeen matka mak-
setaan tilille: Turun Seudun Selkäyhdis-
tys FI42 5710 0440 1072 25 ja viitenu-
mero: 2736. Muistathan ilmoittaa myös 
puhelinnumerosi, mikäli teatterimatka 
peruuntuu.

Seuraamme tiedotteita koronaviruksen 
esiintymisestä. Tällä hetkellä emme voi 
järjestää tapahtumia. Nyt vain itse hoi-
damme kuntoamme ja yritämme pysyä 
terveenä. 

Yhdistyksen jäsenet voivat osallistua 
myös muiden TULE-yhdistysten (Tu-
runseudun luusto-, -reuma-, -nivel- ja 
selkäyhdistys) tapahtumiin.

Ilmoittelemme tapahtumista jäsen-
kirjeessä, Turun Sanomissa Yhdistys-
toiminta-sivulla sekä luustoliitto.fi /
tule-mukaan/jasenyhdistykset/turun-
seudun-luustoyhdistys/.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja
Birgitta Finne, 0400 854 849
birgitta.fi nne@gmail.com

Sihteeri
Veikko Tuominen, 046 888 7771
tuominenvk@gmail.com

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

Muut hallituksen jäsenet
Ritva Tuominen
Ellen Joutsen
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Ihanaa Joulunaikaa 
kaikille Luustotieto-lehden lukijoille 

toivottaa Luustoliitto jäsenyhdistyksineen 
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