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kevaalla koronan
vuoksi?
Nyt viimeistaan on
hyva sopia uusi
aika.

Luustoliiton jasenyhdistyksille

Seuraava Luustotieto-lehti ilmestyy 26.2.2021. Kun toimitatte yhdistyk-
senne tapahtumakalenteriaineiston lehted varten maaraaikaan 29.1.2021
mennessa, laittakaa mukaan vain ne tapahtumat, joiden paivamaara on
lehden ilmestymispaivana tai sen jalkeen.



Paakirjoitus

Suomen tulevaisuuden sosiaali- ja
terveyspalveluiden siséllosta kay-
daan juuri nyt vilkasta keskustelua.
Siksi on tarkeaa olla aktiivinen pai-
kallisesti ja myds valtakunnallisesti
niin, ettd vapaaehtoistoiminnan ja
maakunnissa toimivien pienten yh-
distysten toimintaedellytykset tur-
vataan.

Léhtokohtana on rahoituksen tur-
vaaminen. Pienten yhdistysten toi-
minnan jatkuvuuden turvaamiseksi
olisi myds hyvé keventdéd pienten
yhdistysten yhdistystoimintaan liit-
tyvaa lainsaadantoa.

Sotelakiesityksessa ennaltaehkaisy ja hyvinvoinnin edistaminen on esitetty
jaettavaksi niin maakuntien kuin myds kuntien vastuulle. Vastuu kustannuk-
sista pidemmalla tahtaimelld on epéaselva. Siirtymaaika on lyhyt. Taméa on
haaste Luustoliiton kuntoutus- ja vertaistukitoiminnalle, jota on kehitetty
hyvassa yhteistydssa monien kuntien kanssa. Epaselvaa on, pitaako jatkossa
vaikkapa luustokursseista sopia tulevaisuudessa ensin maakunnan kanssa.

Tulevien palveluiden laadun ja saatavuuden turvaamiseksi on ensiarvoisen
tarkeaa, etta asiakas-/potilasnakokulma vahvistuu konkreettisesti palveluita
ja suosituksia suunniteltaessa. Taméa periaate on téna vuonna ollut vahvasti
esilld Luustoliiton vaikuttamistoiminnassa. Esimerkkina ovat mm. Luusto-
viikon tiedotustoiminta, lukemattomat tehdyt lausunnot sekd Luustoliiton
osallistuminen kaypa hoito -suositusten laatimiseen liittyvaan kehittamis-
hankkeeseen ja osallistuminen Laakealan turvallisuus- ja kehittamiskeskuk-
sen (Fimea) potilasneuvottelukunnan tyéhon.

Juuri perustettuun kansanedustajien ja luustoasiantuntijoiden Osteoporoo-
siverkoston toimintaan péétettiin verkoston puheenjohtajan, kansanedusta-
ja Paula Risikon ehdotuksesta ottaa heti mukaan myds potilasedustaja. Poti-
lasedustajaksi valittiin Helena Paulasto Paakaupunkiseudun yhdistyksesta.

Luustoliitolle on téarkeaa, ettd osteoporoosipotilaiden hoitosuunnitelmat
saadaan kaikkialla valtakunnassa kayttoon ja hoitopolut saadaan hoito-
suositusten mukaisiksi, sujuviksi ja katkeamattomiksi. Mikali nain toimi-
taan, estetddn monen potilaan kohdalla kipua ja kérsimysta ja saastetaan
kustannuksia. S&astéja on hyvé hakea nayttoon perustuvilla ja joustavilla
palveluilla mieluummin kuin leikkauksilla.

Luustoliiton jasenkyselyn mukaan monella potilaalla on vaikeuksia toteuttaa
hyvaa omahoitoa korkeiden ladke-, hoito- ja tutkimuskustannusten ja puut-
teellisen kuntoutuksen saatavuuden vuoksi. Siksi Luustoliitto on monissa
lausunnoissaan korostanut potilaan omavastuuosuuksien yhdistamistéa ja
kohtuullistamista niin ld&kehoidossa kuin myos kayntimaksuissa ja kun-
toutuksessa.

TIINA HUUSKO
puheenjohtaja

| uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry

Hallitus 2020

Puheenjohtaja:
Tiina Huusko Espoo

Varapuheenjohtajat:
1. Annikki Kumpulainen  Lahti
2. Ritva-Liisa Aho Hameenlinna

Hallitus:

Minna Huttunen Helsinki
Anneli Kerminen Helsinki
Jenni Lehtinen Kotka
Riku Nikander Tampere
Olli Simonen Helsinki
Joonas Sirola Kuopio
Varajasenet:

1. Hillevi Karjalainen Kuopio

2. Sirkka Nuutinen Pieksamaki

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

Lehden osoitteenmuutokset:
Luustoliitto on jasenyhdistyksineen
siirtynyt keskitettyyn jasenrekisteriin.

Lehden tilaukset ja osoitteenmuutokset
puh. 050 539 1441

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

Osteoporinat

Luustoliitto on perustanut Faceboo-
kiin vertaiskeskusteluryhman osteo-
poroosia tai osteopeniaa sairastaville.
Ryhmaan liittyminen ei vaadi Luus-
toliiton jasenyhdistyksen jasenyytta,
vaan tarkoituksena on tarjota kaikille
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville yhteinen kohtaamispaikka
verkossa. Liittyminen edellyttaa kui-
tenkin aitoa Facebook-henkildprofii-
lia. Ryhma on Luustoliiton yllapitama.

Muistathan vastata esitettyihin
kysymyksiin ja hyvaksya ryhmaén
saannot liittyessasi. Kysymykset ja
saannot avautuvat liittymispyynnén
lahettamisen jalkeen. Mikali liitty-
mispyyntoasi ei ole hyvéksytty, voit
[&hettaa pyynnon uudelleen. Varmis-
tathan, ettd vastaat samalla kaikkiin
kolmeen kysymykseen. Tervetuloa
mukaan!

Ryhman loydat taalta: facebook.
com/luustoliitto/groups.
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n rauhallinen, tyyni aamun
hetki. Yon vesisateet ovat
vaistyneet ja ruska ihastut-

taa ja yhdistaa meita eri kaupungis-
sa asuvia. Satu Honkavaara-Laakso
istuu tyotilassa kotonaan Turun kes-
kustassa, mind kodin tyopisteella
Tampereella. Haastattelu toteutetaan
vallitsevan koronatilanteen vuoksi
tietokoneen Teams-yhteydella. Se ei
kuitenkaan meita hairitse vaan kes-
kustelu alkaa soljua luontevasti ai-
kaan edeltavaan.

Satu syntyi ja vietti lapsuuten-
sa vanhempiensa seké nelja vuotta
nuoremman siskonsa kanssa Espoon
Niittykummussa.

- Nykyaan siellda menee Lansi-
metro, mutta ennen vanhaan siella ei
ollut oikeastaan mitdédn muuta kuin
kylatie, Satu naurahtaa.

Alue oli nimensa mukaisesti maa-
seutumaista niittyaluetta. Satu muis-
taa, ettd lapsuusajasta on hyvin ldam-
pimat muistot.

- Oli hauskaa, kun sai hyppia pel-
loilla ja takapihalla meilld oli luistin-
rata. Kaikki lasten leikit tapahtuivat
siella.

Leikkeja tosiaan riitti, silld taloyh-
tiéssa asui paljon lapsiperheita. Tun-
nelmassa oliyhteisollisyytta. Perheen
arki oli saannéllistda ja esimerkiksi
perinteistd, monipuolista kotiruokaa
syotiin perheen kesken paivittain.

- Ja lautanen tyhjaksi, kuten Satu
muistaa koulussa sanottaneen.

Lapsuus muuttui nuoruudeksi
ja aikuisuudeksi. Satu opiskeli ensin
sairaanhoitajaksi Helsingissé ja eri-
koistui myéhemmin syddamensa asi-
aan eli lasten sairaanhoitoon Turussa.
Turusta muodostui vuosien saatos-
sa Sadulle, hanen miehelleen seka
heidén nykyisin Helsingissa asuvalle
aikuiselle pojalleen sopivan kokoi-
nen kaupunki asua. Eri kulkuneuvot
kuljettivat Satua Turun ja Helsingin
valia, silla kiinnostavien tyopaikkojen
vuoksi han teki monipuolisen tyduran
lahes taysin paakaupunkiseudulla.

Tydvuosien myotad kokemus-
ta kertyi. Uuden oppiminen ja halu
kehittya saivat Sadun suorittamaan
vield terveydenhuollon maisterin yli-
opisto-opinnot. Opetus- ja koulutus-
maailma tulikin terveysalalla tyds-
kennelleelle Sadulle hyvin tutuksi, sil-
|& han opetti mydhemmin 25 vuotta
lahihoitajaopiskelijoita.

- Tydyhteiso oli tarked ja opettajan
ty® oli mielenkiintoista. Sain seura-
ta opiskelijoiden kasvua ja kehitysta
|&hihoitajan ammattiin. Tuo aika oli
myds sen verran pitkd, ettd ehdin
nahda koulutus- ja opetusalaan liit-
tyvat monet organisaatiomuutokset,
koulutukselliset kehittymiset ja haas-
teet.

"Enha&n mina ole viela
edes elakeiassa”

Monella tapaa aktiivinen Satu huo-
masi, ettd jostain selittdmattomasta
syystéd hanen vasen jalkaterénsa alkoi
turvota tammi-helmikuun vaihteessa
vuonna 2018. Kavely alkoi muuttua
vaivalloiseksi ja kivuliaaksi. Saman
vuoden kesalld jalkaterén turvotus
oli edennyt siihen pisteeseen, etta
esimerkiksi portaiden alaspain kul-
keminen ei enda onnistunut kunnolla.
- Kévin erilaakareilla ja jokainen antoi
vahan erilaisia ohjeita. Sarkylaakkei-
den voimin pystyin silloin jatkamaan
toissa kayntia, Satu muistelee ja huo-
kaisee.

Ei piddi jéiddc
sairauden pauloihin,
se on vaan yksi osa

ihmistd.”

Sisko patisti Sadun ortopedille,
joka teki lahetteen luuntiheysmitta-
ukseen. Mittaus paljasti osteoporoo-
sin. Sadulle osteoporoosidiagnoosi
tuli yllatyksena, hanhan oli pitanyt it-
sestaan hyvaa huolta koko elamansa
ajan.

- Enhan minad ole edes viela
elakeidssa, silloin 58-vuotias Sa-
tu muistaa sanoneensa laékarille:

- En tuolloin ymmartanyt asian
pitkaaikaisuutta.

Suvussa ei ollut aiemmin todettu
kenelldkaan osteoporoosia, ei aina-
kaan silla diagnoosilla. Jonkinlaista
alttiutta on ehké kuitenkin ollut taus-
talla, Satu pohtii. Diagnoosin seu-
rauksena aloitettiin suun kautta otet-
tava luulaakitys.

"Kannattaa olla
myds rohkea avun
hakemisessa.
Vain kysymadalld voi
saada tietoa.”

Jatkotutkimuksissa selvisi, etta
Sadun jalkaterd oli murtunut kolmes-
ta kohdasta: oli rasitusmurtumaa se-
ka rasitusosteopatiaa eli murtuman
esiastetta. Selvisi, ettd taustalla ole-
valla osteoporoosilla oli vaikutuksen-
sa asiaan.

Alkoi pitka syksyn kestava saira-
usloma ja kuntoutumisprosessi, jo-
hon Satu haki oma-aloitteisesti apua
eri terveydenhuollon ammattilaisilta.
Saman vuoden lopulla hdnen suutaan
vield hoidettiin ja hammas poistettiin
ennen laakityksen jatkamista.

Vaikka alkuvuosi 2019 alkoi rik-
konaisesti, Satu kuitenkin yritti kaiken
keskelld kayda kevatpuolen toissa.

- Mies, joka on koko ajan ollut to-
si kannustava ja rohkaiseva, kuljetti
minua silloin t6ihin. En olisi voinut
muuten kayda toissa ja kayttaa esi-
merkiksi julkisia kulkuvalineita, koska
likkumiseni oli edelleen niin haas-
tavaa ja tyoni luonne oli liikkkuvaista,
Satu kertaa tapahtumia.

Paatos irtisanoutumisesta ja toi-
den lopettamisesta alkoi monen te-
kijan summana vahitellen hiipid mie-
leen. Kesallad 2019 Satu paatti jattay-
tya kokonaan pois tydelamasta.

Uuteen nousuun

Toimeliaalle naiselle diagnoosia edel-
tava aika oli hyvin raskasta aikaa:

- Toimintakykyni laski, oli sarky-
ja eikd kukaan oikein osannut sanoa
mista oireeni voivat johtua ja mita
pitaisi tehda. Toisten armoilla olo oli
raskasta seka se, etta liikkumiseni es-
tyi.

Diagnoosin ja laakityksen aloitus
olivat alkuun shokkeja. Kun laakari
kertoi asiasta, Satu oli ymmallaan ja
hammentynyt. Liikunta oli kuulunut
aina hénen eldmaansa, tanssiliikunta
sekd muu ryhméliikunta olivat olleet
mieluisia harrastuksia. Ruokavaliokin
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oli ollut terveellinen ja monipuolinen.
Vahitellen mieli kuitenkin tottui aja-
tukseen sairaudesta seka sen kanssa
elamisesta.

Kysyttdessa tyytyvaisyydesta
saamaansa hoitoon, Satu pohtii het-
ken.

- Parannettavaa kylld olisi. Laa-
karille diagnoosit ovat jokapaivaista,
mutta ei sen saaneelle. Kun itse on
shokissa, ei asia mene yhdelld ker-
ralla ymmarrykseen. Olisin tuolloin
toivonut selkedmmin esitettya asi-
aa, maallikkotason tietoa painettuna
tekstina.

Sadun mielesta kokonaisuus tun-
tui hataralta, ldékehoidosta ei oikeas-
taan kerrottu eikd kukaan maininnut
omahoidosta, ravinnosta, liikunnas-
ta. Terveysalan ammatista oli Sadulle
tuolloin apua, han alkoi hetken ham-
mennyksen jalkeen hakea oma-aloit-
teisesti apua ja etsia aktiivisesti tietoa
sairaudestaan.

Hyvat vinkit kiertoon

Satu otti Luustoliittoon yhteytta diag-
noosin saamisen jalkeen. Han kokee
saaneensa liiton kautta onnistuneita
ja arvokkaita kdytannon neuvoja. Sa-
tu liittyi litosta saadun kannustuksen
my®ota pian myos alueyhdistyksen ja-
seneksi. Muilta vastaavassa tilantees-
sa olevilta hén on kokenut saaneensa
paljon kaytannon vinkkeja ja tukea.
Viimeksi eilen han tapasi muita ja-
senia yhdistyksen kuntosalivuorolla.

Satu kavi Luustoliiton vertaistu-
kijan peruskurssin ja osallistui jatko-
koulutukseen viime vuoden elokuus-
sa. Han kokee, etta olisi kiva tarjota
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“ltsestd l6ytyy
uskomattomia
voimavaroja.”

muille samaa, mita itse on saanut
tahan mennessa kokea ja oppia. Satu
haluaa selvasti myos omalla esimer-
killaan kannustaa muita. Vertaisoh-
jaaja painottaa kokonaishyvinvoinnin
huomioimista sairauden hoidossa.

- Terve sielu terveessa ruumiissa,
kuten vanha sanonta opastaa.

Sadun jo ennestadn monipuoli-
nen ruokavalio sisaltdd nykyisin ai-
empaa runsaammin maitotuotteita,
kasviksia ja vihanneksia. Saannolli-
nen elamanrytmi seka kavelylenkit,
kuntosali, kotijumpat ja venyttelyt
esimerkiksi Luustoliiton ja tv:sta tu-
levien kotijumppaohjelmien tahdissa
auttavat jaksamaan arjessa. Vaikka
arki osteoporoosi kanssa sujuu paa-
saantoisesti hyvin eikd esimerkiksi
likkumisen apuvalineille ole tarvet-
ta, Satu kertoo, ettd vauhtia on pi-
tanyt jalan vuoksi vahan hidastaa,
kavelylenkkeja tauottaa ja on pitanyt
miettid kokonaisrasitusta ja palautu-
mista.

Tartutaan hetkeen,
uskotaan itseemme

Talla hetkella Satu voi hyvin, on tyy-
tyvainen ja kuulostaa positiiviselta.
Luulaékitys muutettiin tdman vuoden
elokuussa kerran vuodessa suonen-
sisaisesti annettavaksi. Jalan kuntou-
tus jatkuu edelleen fysioterapeutin
antamilla opeilla. Liikkuessa Satu

kayttaa kengissaan apuvalinetekni-
kon tekemia yksiollisia tukipohjallisia.

Osteoporoosi itsessaan ei aiheu-
ta Sadulle juurikaan murheita. Valilla
hén unohtaa koko sairauden. Mennyt
kesa kului tiiviisti rakkaalla kesamo-
killa Eteld-Pohjanmaalla Ahtérissa
luonnosta ja liikkumisesta nauttien
sekd uudesta harrastuksesta, luon-
non valokuvauksesta, iloiten.

- Mennyt kesa oli loistava, oli
ldmminta ja paasi likkumaan met-
samaastossa eri lailla mité aiempina
kesina.

- Vaikka nyt on tdma korona-aika,
niin ei pida antaa mielen masentua.
Pitad ajatella positiivisesti, etta kylla
tastakin selvitdén ja mennaan eteen-
pain.

Satu palaa vield kokonaisvaltai-
suuden sekd mielen hyvinvoinnin
tarkeyteen osteoporoosin hoidossa.

- Vertaistuella on tosi tarkea mer-
kitys. Kannustaisinkin ehdottomasti
liittymaan mukaan jasenyhdistys-
toimintaan. Samankaltaisia kaverei-
ta kylla loytyy. Kannattaa olla myos
rohkea avun hakemisessa. Vain ky-
symalla voi saada tietoa. Uskalletaan
luottaa ammattilaisiin ja haetaan
apua laaja-alaisesti, etta ei jaisi mis-
saan nimessad yksin marehtimaan,
Satu jatkaa.

Satu haluaa vielé rohkaista muita
muutamalla mielestdén keskeisella
teemalla.

- Nauru pidentaa ikaa ja vapaut-
taa ihmisestd monia alueita. Lamp6
eli esimerkiksi keskustelut toisten ih-
misten kanssa tekevat hyvaa. Lam-
mon tunnetta voi synnyttaa myds
esimerkiksi lemmikin kanssa oleilu
tai oleskelu mieluisalta tuntuvassa
paikassa.

- Jokainen ihminen on persoona
ja 10ytaa iloa eri alueista; yksi pitaa
kasilla tekemisesta, toinen taiteesta,
musiikista tai muusta sellaisesta. Ai-
na on myds toivoa. Tosipaikan tullen,
vaikka eldama voi yllattaa, se voi yllat-
taa positiivisella tavalla.

- ltsesta I0ytyy uskomattomia
voimavaroja. Ei pida jaada sairauden
pauloihin, se on vaan yksi osa ihmis-
ta. Muistetaan, etta paivassa on aina
joku hyva hetki, joka piristaa. Tartu
hetkeen.

TEKSTI: EERIKATIIRIKAINEN
KUVAT: PETRI KAJANDER/EKAKUVA FI
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ksinaisyydelld on yhteys heik-

koon terveyteen, muistin heik-
kenemiseen ja masentuneisuuteen.
Yksinaisyys lisad myos ennenaikaisen
kuoleman riskia. Yksindisyytta voi-
daan lievittdd muun muassa ottamal-
la se puheeksi ja tekemalla tarpeen
mukaan huolellisesti suunniteltuja
interventioita.

Anu Janssonin vaitoskirjan mu-
kaan Helsingin palvelutaloasukkaista
yli kolmannes karsii yksinaisyydesta
vahintaan toisinaan. Pahimmillaan
yksindisen paiva koostui turhasta
odottamisesta. Elaméanrytmi hidastui,
eikd toimintaa juuri ollut. Erityisesti
syksy ja talvi seka illat ja viikonloput
tuottivat monille ahdistusta. Myos
ymparisto ja vuorovaikutuksen puute
muun yhteiskunnan kanssa vaikutta-
vat yksinaisyyden kokemiseen.

Ihmissuhteet antavat sisaltoa

elamaan. Janssonin tutkimukses-
sa ihmissuhteita lisattiin ohjatulla
Vanhustyon keskusliiton Ystavapiiri-
toiminnalla. Ystavapiiriryhmissa oh-
jaajat siirtyivat vahitellen taka-alalle.
Osallistujat panostivat tapaamisiin.
Ryhmissa ihmiset l0ysivat toisensa ja
kanssakayminen jatkui myohemmin-
kin.
Lahteet: Jansson 2020. Loneliness of older
people in long-term care facilities. Vai-
toskirja, Helsingin yliopisto ja Laakarilehti
28.10.2020. Uutiset. lakkaiden yksinaisyys
on yleista palvelutaloissa.

Tutkimustietoa - omahoitoasiaa - muita uutisia

Koonneet Jenny Lohikivi,
Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

D-vitamiini kytkéksissd koronaan

uutama tutkimus on osoittanut
D-vitamiinin puutteen olevan
kytkoksissa COVID-19-tautiin ja sii-
hen liittyvaan kuolleisuuteen. Yhteyt-
ta selitettiin D-vitamiinin vaikutuksil-
la immunologisiin mekanismeihin.
Yhdysvalloissa tutkittiin edelleen,
ettd onko D-vitamiinilla myds yhteys
alttiuteen saada koronavirus. Tutki-
mukseen osallistui yli 190 000 poti-
lasta, jotka edustivat kaikkia Yhdys-
valtojen osavaltioita. Heilla kaikilla oli
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testeissa todettu koronavirus ja heille
oli edeltavan vuoden aikana tehty D-
vitamiinimaaritys. Tutkimus osoitti,
ettd mitd alhaisemmat D-vitamiini-
pitoisuudet, niin sitd useammin esiin-
tyi koronaa.

Lahteet: 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 laakarilehti 19.10. 2020.
Uutiset. D-vitamiini kytkoksissa koronaan.

Lonkkamurtumaleikkauksen
odotusajan vaikutukset

S uomessa hoidetaan leikkauksella
vuosittain noin 6 000 lonkka-
murtumaa. Leikkausviive vaikuttaa
murtumapotilaan komplikaatioihin ja
kuolleisuuteen. Aiemmin on tutkittu
runsaasti 24 tunnin leikkausviivetts ja
tutkimukset ovat perustuneet useim-
miten rekisteriaineistoihin.

Markku Hongiston vaitoskirja-
tutkimuksen tavoite oli selvittaa, et-
ta vaikuttaako 12 tunnin leikkauksen
odotusaika lonkkamurtumapotilaan
kuolleisuuteen. Tutkimus perustui
Seindjoen keskussairaalassa kerat-
tyyn potilasaineistoon ja hoitoilmoi-
tusrekisteriin ilmoitettuihin tietoihin.

Lonkkamurtumapotilaiden, jotka
leikattiin 12 tunnin kuluessa sairaa-

laan saapumisesta, kuolleisuus 30
vuorokauden aikana leikkauksesta,
oli vahaisempaa kuin niiden potilai-
den, jotka joutuivat odottamaan leik-
kausta pidempaan. Kuolleisuuteen
vuoden kuluessa lonkkamurtumasta
vaikuttivat enemman potilaan perus-
sairaudet kuin leikkaushoito 12 tunnin
kuluessa.

Lonkkamurtumapotilaan laaja-
alainen moniammatillinen kuntoutus
nopeuttaa kotiin palaamista ja toi-
mintakyvyn palautumista.

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

Cc
Cc
=
7
>
>
L
=<
m
wn
—




UUTISIA LYHYESTI

Tutkimustietoa - omahoitoasiaa - muita uutisia

S

: S e
| AN

,ﬁy
* . .
- -

Elintavat vaikuttavat elémdnlaatuun

paterveelliset elintavat lisaavat

riskia sairastua vakaviin kansan-
tauteihin kuten sydan- ja verisuoni-
sairauksiin, tyypin 2 diabetekseen,
tuki- ja liikuntaelinsairauksiin, muisti-
sairauksiin, masennukseen ja tiettyi-
hin syépamuotoihin. Epaterveelliset
elintavat heikentavat yksilon elaman-
laatua ja tyokykya seka lisaavat pal-
veluiden tarvetta.

Elintavat voivat kehittya ja muut-
tua, mutta yksilo tarvitsee siihen
mahdollisuuden seka ohjausta ja
riittdvan tuen. Onnistunut elintapa-
ohjaus on terveydenhuollon, kunnan
muiden toimijoiden seka kolmannen
ja yksityisen sektorin yhteistyota.

Terveydenhuollon palveluvali-
koimaneuvosto PALKO on hyvaksy-
nyt suosituksen kansantautiriskeja
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pienentavista elintapamuutoksista.
Myonteista elintapamuutosta tuke-
va ja vaikuttava ravitsemusohjaus
tai liikkumisneuvonta siséltaa suosi-
tuksen mukaan seuraavat osatekijat:
|ahtotilanteen kartoitus, tiedonvaihto,
tavoitteen asettelu, suunnitelman te-
keminen, seuranta ja palautteen anta-
minen. Julkisessa terveydenhuollossa
kaytettavien menetelmien tulisi sisal-
taa kaikki edelld mainitut osatekijat.
Lisaksi tarvitaan elintapachjauksen
systemaattinen toimintasuunnitelma,
hoidon raataléimista, henkilokunnan
osaamista, potilastietokirjauksia seka
sovitut yhteistyokaytannot eri toimi-
joiden kesken.

Lahde: Potilaan lagkarilehti 20.10.2020. Uu-

tiset. PALKO hyvaksyi suosituksen elintapa-
muutosten tukemisesta.
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Koonneet Jenny Lohikivi,
Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Pienellékin

paikallaanolon
tauottamisella
on vaikutuksia

uoreen tutkimuksen mukaan jo

10 minuutin paivittainen istu-
miseen tai makoiluun kaytetyn ajan
vahentaminen vaikuttaa suotuisasti
keski-ikaisten sydanterveyteen. Tut-
kimus oli osa Oulun yliopiston ja ODL
Liikuntaklinikan tutkimusta, jossa oli
mukana 3443 pohjoissuomalaista
46-vuotiasta henkil6a.

Aikuiset kayttavat vuorokauden
nukkumiseen, istumiseen, makaami-
seen ja erilaisiin fyysisiin aktiviteet-
teihin. Aikuisen tulisi suositusten mu-
kaan nukkua 7-9 tuntia vuorokaudes-
sa ja harrastaa kuormittavaa lilkkuntaa
150 minuuttia viikossa esimerkiksi
kavelemalla reippaasti, hiihtamalla,
uimalla tai juoksemalla. Aikuiset ku-
luttavat kuitenkin suuren osan vuoro-
kaudesta istuen tai makuulla, vaikka
terveysliikuntasuosituksen mukaan
istumisen ja kaiken paikallaanolon
maara tulisi minimoida.

Tutkimuksen perusteella jo pieni
makaamiseen ja istumiseen kaytetyn
ajan vahentaminen on hyvaksi sy-
danterveydelle, jos aikaa korvataan
kevyelld tai rivakalla liikkumisella.
Hyvia vaikutuksia veren sokeri-, in-
suliini- ja rasvahappotasoihin seka
painoindeksiin saadaan 10 minuutin
istumisen ja makaamisen korvaami-
sella kavelylla, kotitoilla, puutarha-
t6illa tai kotona liikuskelulla.

Lahde: 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.
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Omaishoidon tuki

maishoitajat tekevat tarkeaa

tyota. Sen lisaksi, ettd omaishoi-
taja tekee mahdolliseksi omaisen
asumisen kotona, omaishoitaja va-
hentad tai siirtdad myohemmaksi
julkisesti rahoitetun raskaamman
hoivan tarvetta. Onkin laskettu, etta
jo pelkastaan ikaantyneita hoitavat
omaishoitajat saastavat omalla tydl-
ldén yhteiskunnan varoja vuosittain
2,8 miljardia euroa.

Omaishoidon tuki on kuntien
myoéntamaa harkinnanvaraista so-
siaalipalvelua. Laissa on maaritel-
ty kotona tapahtuvan omaishoidon
hoitotason kriteerit ja vaativuus. Nai-
den perusteella hoitajalle maksetaan
korvaus, jonka taso vaihtelee kunkin
kunnan maaritteleman luokituksen
mukaisesti.

Hoitopalkkio on alimmassa tuki-
luokassa vahintaan 408,09 euroa ja
puolestaan korkeimmassa, tehostet-
tua palveluasumista vastaavassa luo-
kassa vahintaan 816,18 euroa kuukau-
dessa. lkava kylla tilanne on nykyisin
sellainen, etta tarvetta omaishoitoon

yvaskylanyliopiston Gerontologian
tutkimuskeskuksen (GEREC) tutki-
muksessa todettiin, ettd ympariston
ulkona lilkkkumista houkuttelevat te-

olisi nykyista paljon enemman, mutta
kunnilla ei ole tahan riittavasti maara-
rajoja. Tilanne on tallainen siita huoli-
matta, ettd omaishoidolla saastettai-

Koonneet Jenny Lohikivi,

Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

siin merkittdvad maara yhteiskunnan
varoja muuhun tarkoitukseen.

Lahde: Vanhusty© 4/2020, 9.
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kijat kannustivat kavelyn jatkamiseen.
Naita tekijoitd ovat muun muassa ta-
saiset kavelyreitit ja levahdyspaikat
niiden varsilla, palveluiden laheisyys

seka turvalliset tienylitykset. Tutki-
mukseen osallistui 848 Jyvaskylan ja
Muuramen alueella itsendisesti asu-
vaa 75-90-vuotiasta henkil6a.
Ikdantyessa ihmiset muokkaavat
kavelyaan tietoisesti tai tiedostamatta
toimintakyvyn heiketessa.
Tutkimuksen mukaan ikaantyessa
kavelyn muokkaamiseen vaikuttavat
niin yksilon toimintakyky kuin ympa-
ristdn mahdollisuudet. Iakkaat henki-
[6t, jotka kokevat ulkona liilkkumiseen
olevan houkuttelevia ymparistoteki-
joita jatkavat pitkien matkojen ka-
velya alentuneesta toimintakyvysta
huolimatta. Pidempien matkojen
kaveleminen on heille mahdollista
tauottamalla kavelya, kavelemalla hi-
taammin tai kayttamalla apuvalineita.

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



UUTISIA LYHYESTI

Tutkimustietoa - omahoitoasiaa - muita

Ladkdrit mukaan
liikuttamaan

iikunta on usein tarkeassa roolissa

monen pitkaaikaissairauden hoi-
dossa ja kuntoutuksessa. Helpommin
sanottu kuin tehty, silla se voi olla
monille potilaalle haastava elintapo-
jen muutos. Monesti liikunnan lisaksi
tarvitaan muutosta myos ravitse-
mustottumuksiin, joten kaytanndssa
haaste voi tuntua ylivoimaiselta.

Laakarilehti peraankuuluttaa-
kin laakarin keskeista roolia asiassa:
ladkarin tehtava on ottaa liikunta pu-
heeksi seka ohjata potilas tarkem-
paan neuvontaan fysioterapeutille,
likunnanohjaajalle tai liikuntaneuvo-
jalle.

Nyt onkin hyva toivoa, etta jat-
kossa my6s osteoporoosia sairasta-
vat saavat entistad useammin kdytan-
non ohjausta liikuntaan!

Lahde: Laakarilehti 46/2020, 2623
(15.11.2020)
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Koonneet Jenny Lohikivi,
Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Keliaakikon kannattaa huolehtia
hivenaineidenjaVitamiinien saannista

eliaakikolla saattaa olla ongelmaa

monien aineiden imeytymisessa,
vaikka suoli ndyttaa terveeltd. Tam-
pereen yliopiston |aaketieteen ja ter-
veysteknologian tiedekunnan tutki-
joiden tuoreen tutkimuksen mukaan
gluteeniton ruokavalio ei tdysin pa-
lauta suoliston normaalia toimintaa
molekyylitasolla.

Jo aiemmin on tiedetty, etta glu-
teenittomalla ruokavaliollakin olevil-
la keliaakikoilla voi esiintya hivenai-
neiden ja vitamiinien, kuten sinkin,
kalsiumin ja foolihapon, puutosta.
Nyt julkaistu tutkimus osoittaa, etta
hivenaineiden ja vitamiinien imeyty-
miseen tarvittavien geenien vajavai-
nen ilmentyminen voi olla puutosten
taustalla.

Muistatko juoda?

N esteitd on tarkeda juoda joka
paiva 5-8 lasillista eli 1-1,5 litraa.
Janon tunne tulee tavallisesti viiveel-
13, silla silloin kyse on jo tavallisesti
nestehukasta. Ikadantyessa kehossa
on aiempaa vdhemman nestetta.
Silloin nestevajauksen merkitys on
haitallisempaa kuin nuorena.

Hyva keino lisata juomista, on
tehda siita tapa. Varaa valmiiksi tay-
tetty vesikannu tai -pullo muistut-
tamaan juomisesta. Samalla pystyt
paremmin seuraamaan juomasi nes-
teen maaraa: kippis ja kulaus!

Lahde: Voimaa ruuasta 3/2020, 11.

Tutkimuksen johtopaatdksina to-
dettiin gluteenittoman ruokavalion
merkittdvasti parantavan ohutsuolen
kuntoa keliakiassa ja se on ehdoton
edellytys keliakian hoidossa. Lisalaa-
kinnallisilla toimenpiteilld voisi kui-
tenkin olla merkittavia terveyshyoty-
ja. Osana gluteenitonta ruokavaliota
on syyta panostaa ainakin hivenai-
neiden ja vitamiinien riittdvaan saan-
tiin.

Lahteet: yle.fi/uutiset 4.8.2020 ja Tampe-
reen yliopiston tiedote 3.8.2020. Alkupe-
réisjulkaisu: Dotsenko et al 2020. Genome-
Wide Transcriptomic Analysis of Intestinal
Mucosa in Celiac Disease Patients on a
Cluten-Free Diet and Post Gluten Challenge.
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Toimijuus perustana ikddntyneiden
aikuisten kuntoutuksessa

ila Pikkarainen tarkasteli vaitos-

kirjatutkimuksessaan ikaanty-
neiden aikuisten toimijuutta ryhma-
muotoisessa kuntoutuksessa. Han
on havainnut, ettd nykyinen ikaan-
tyneiden kuntoutusjarjestelma ei
toimi. lkaantyneet henkilot nahdaan
sosiaali- ja terveysalan huolenaihee-
na, kansantalouden riskiryhmana ja
hoidon ja hoivan kohteina. Kuitenkin
ikdantyneet henkilot tarvitsevat yh-
denvertaiset, toimijuuslahtoiset pal-
velut.

Hanen mukaansa laakinnallisen
ja toimintakykylahtoisen kuntoutuk-
sen rinnalla on kehitettava ja hyo-
dynnettava toimijuuteen perustuvaa
lahestymistapaa ikaantyneiden kun-

Prolia ja korona

nko sinulle kdynyt niin, ettd puo-
li vuosittain pistettdvan Prolian
pistosaika on myodhastynyt koronan
vuoksi? Nyt kannattaa varata pistos-
aika pikimmiten, nimittain tutkimus-
tulosten mukaan luuntiheys laskee
nopeasti laakityksen loputtua altista-
en luunmurtumille. Bisfosfonaateista
poiketen Proliaa ei voi tauottaa, vaan
on tarkedd pitdd huolta pistoksesta
puolen vuoden valein.
Mikali suunnittelet Prolian lopet-
tamista, silloin on syyta kayttaa va-
hintdan vuoden ajan bisfosfonaatteja

toutuksessa. Kuntoutuksen kohteena
ei saa olla diagnoosi tai ika, vaan ih-
minen.

Ikaantynyt henkil6 tuo aina kun-
toutukseen koko eldamansa ja par-
haimmillaan toimijuus ymmarretéan
seka ajallisuuden ettda eldmankulun
nakokulmasta. Kuntoutus antaa voi-
mavaroja arkeen ja onnistuu, kun
otetaan huomioon ajallisuuden kaik-
ki kerrokset ja vastavuoroinen oppi-
mis- ja muutosprosessi ikaantyneen
henkildn kanssa mahdollistuu.

Lahteet: Pikkarainen 2020. lkaantyneiden
aikuisten toimijuus kuntoutuksessa. Vaitos-
kirja, Jyvaskylan yliopisto ja Toimintatera-
peutti -lehti 3/2020. Ikadantyneiden kuntou-
tuksen pitaa perustua toimijuuteen.
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tai hormonihoitoa véhentdmaan luun
haurastumista ja murtumariskia. Ei
siis kannata itse ryhtyd muuttamaan
ladkehoitoaan, vaan on tarkeaa teh-
da se yhteistyossa hoitavan laakarin
kanssa.

Lisatietoa:

- Denosumabihoidon keskeyttaminen 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

Koonneet Jenny Lohikivi,

Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

J

Valmistuva
Iddkéri kunnioittaa
potilaan ihmisarvoa

uomalaiset laakarit saivat yli vuo-

den kestaneen tyon tuloksena
kansalliset osaamistavoitteet. Niiden
mukaan vastavalmistunut |aakari
osaa kunnioittaa potilaan ihmisar-
voa ja yksityisyytta, olla rehellinen,
huomaavainen ja luotettava ja tehda
paatoksia yhteisymmarryksessa po-
tilaan ja tarvittaessa hanen laheisten-
sé kanssa. Tassa oli joitain potilaan
kannalta tarkeitd esimerkkeja laadi-
tuista osaamistavoitteista.

Tavoitteet laati yli sadan hengen
tyoryhma, jossa olivat mukana laake-
tieteelliset tiedekunnat ja laaja joukko
sidosryhmia Laakariliitosta palvelu-
jarjestelman edustajiin. Myos Luusto-
liitto oli mukana osaamistavoitteiden
laatimisessa.

Lahde: Laakarilehti 43-44/2020, 2268-2269
(23.10.2020)
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Koonneet Jenny Lohikivi,
Pauliina Tamminen ja Ansa Holm

Jos murtumapotilas saa uuden murtuman,
voi kyseessd olla potilasvahinko

iiton puheenjohtaja on yhdessa

Osteoporoosi Kdypa hoito-suosi-
tusryhman puheenjohtajan seka or-
topedi Pekka Wariksen kanssa nosta-
nut esiin osteoporoosin hoidon tarke-
yden Laakarilehdessa (37/11.9.2020,
1836-1837).

Kirjoittajien mielesta ensimmai-
sen pienenergiaisen murtuman jal-
keen on térkeda kohdistaa potilaa-
seen osteoporoosin hoito, joka tar-

koittaa laakityksen tarpeen arviointia
ja sen perusteella tehtavia toimenpi-
teitd. Mikali ndin ei tehda, uusi mur-
tuma olisi korvatta potilasvahinkona.

"Mielestamme 50 vuotta tayt-
taneiden naisten ja 60 vuotta tayt-
taneiden miesten pienenergiaisen
murtuman jalkeen uusi murtuma
pitaisi korvata potilasvahinkona, jos
osteoporoosihoitoa ei ole kaynnis-
tetty 6 kuukauden kuluessa ensim-

maisesta murtumasta
ja uusi murtuma tulee
viiden vuoden kuluessa
ensimmaisesta.”

Toki, jos potilas
kieltaytyy hoidosta,
on asia potilaan itsensa
vastuulla. Mutta kieltay- A
tyminen on tarkeaa
kirjata potilasasiakirjoihin.

Terveydenhuollon priorisointi

Tavallisesti terveydenhuollon pri-
orisointi eli tarkeysjarjestykseen
asettaminen ymmarretaan kielteise-
na asiana, jolloin potilaita tai saira-
uksia arvotetaan keskendan ja tama
tehdaan yleensa julkisuudelta ja po-
tilailta salassa. Tosiasiassa kyseessa
voi olla my6s myonteinen asia: miten
voidaan saavuttaa vaeston kannalta
paras terveyshyoty kaytettavissa ole-
villa rajallisilla resursseilla.

Tata tyota tekee talla hetkella
Sosiaali- ja terveysministerion yh-
teydessa toimiva Terveydenhuollon

Palveluvalikoimaneuvosto eli PAL-
KO. Se antaa suosituksia siitd, mitka
palvelut kuuluvat julkisesti rahoite-
tun terveydenhuollon palveluvalikoi-
maan. PALKOn tyoskentely on julkista
ja tyon tavoitteena on terveyserojen
kaventaminen: palveluvalikoimaan
kuuluvien palveluiden tulee olla vai-
kuttavia, turvallisia ja kustannuksil-
taan hyvaksyttavia.

Potilaan kannalta PALKON teke-
ma tyd merkitsee sitd, ettd hanen
sairauksiaan tutkitaan, hoidetaan
ja ennaltaehkaistaan ja hanta kun-

Puoskarilakia tarvitaan

uuri joukko kansalaisia haluaa nykyista tarkempaa valvontaa usko-
mushoitoihin ja parempaa asiakasturvaa tekemalld www.kansalais-
aloite.fi-palveluun aloitteen puoskarilain saatamiseksi Suomeen. Ky-
seista lakia on yritetty saada maahamme jo toistakymmenta vuotta. Tata
artikkelia kirjoitettaessa lakialoitteen oli allekirjoittanut 11 580 henkiloa.
"Emme halua kieltaa aikuisia ihmisia osallistumasta hyvaksi katso-
maansa uskomus- tai vaihtoehtohoitoon, vaan suojella ihmisia potenti-
aalisestivaarallisilta hoidoilta ja estaa lasten seka muutoin heikommassa
asemassa olevien ihmisten vaarantamisen uskomus- ja vaihtoehtohoi-

toihin tukeutuessa.”

Kdy sindkin allekirjoittamassa!

Lahde:
www.kansalaisaloite.fi/fi/aloite/6356
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toutetaan vaikuttavilla ja turvallisilla
menetelmilld. Koko maan kasittava
yhteinen palveluvalikoima tarkoittaa,
etta kaikille potilaille maan eri osissa
tarjotaan yhdenmukaisia julkisia ter-
veyspalveluita.

Yksi ensimmaisia PALKOn suo-
situksia on Lonkkamurtuman leik-
kaushoidon jalkeinen suosituksen
mukainen kuntoutus. Se on annettu
jo vuonna 2016. Luustoliitto seuraa
PALKOn suositusvalmistelua ja antaa
tarvittaessa lausuntoja - potilaan na-
kokulman huomioiden.

Lahde: Palveluvalikoima.fi
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Minulla on osteoporoosi, joten en haluaisi kaatua. Olen kuullut,
ettd kaatumista voi ehkdistd tasapainoharjoittelun avulla. Mil-
laista se on ja miten sité voi tehdd turvallisesti kaatumatta?

yva tasapaino on sujuvan ja
H turvallisen lilkkkumisen edel-
lytys. Tasapainon hallinnalla
tarkoitetaan kaytdnndssa sita, etta
kehoon vaikuttavista voimista huo-
limatta pysymme pystyssa. Tasa-
painon hallintaan tarvitsemme eri
aistikanavista tietoa ymparistosta ja
kehon asennosta seka riittavasti li-
hasvoimaa asennon yllapitamiseen
ja korjaamiseen tarvittaessa.
Seisoessamme jalkapohjien valiin
jaava alue on kehon tukipinta, ja kun
seisomme pienessa haara-asennos-
sa, tukipinta on suurempi kuin jal-
kojen ollessa léhella toisiaan. Mita
pienempi tukipinta on, esimerkiksi
seisoessamme varpailla tai yhdella
jalalla, sitd parempaa kehonhallintaa
asennon sailyttdminen vaatii. Tasa-
paino sailyy niin kauan, kun kehon
painopiste pysyy tukipinnan rajojen
sisalla. Kun painopiste siirtyy tuki-
pinnan ulkopuolelle, horjahdamme.
Talldinkin pyrimme vield pysymaan
pystyssa erilaisia korjausstrategi-
oita kayttden, mita ovat esimerkiksi
asentoa korjaavat liikkeet nilkasta,
polvien ja lonkkien koukistus tai as-
keleen ottaminen. Korjausliikkeiden
tarkoituksenmukaisuus ja tehokkuus
ratkaisevat tasapainon menettami-
sen jalkeen sen, pysymmeko pystys-
sa. Liikkuessamme tasapainon sai-
lyttdminen edellyttaa taas jatkuvaa
mukautumista jokaisella askeleella
muuttuvaan tukipintaan, ja tadhan
tarvitsemme riittavaa kehonhallintaa
seka sujuvia liikkumistaitoja. Kaikissa
naissa tilanteissa hyva kehonhallinta

ja tarkoituksenmukaiset korjausliik-
keet auttavat meitd pysymaan pys-
tyssa.

Tasapainoharjoittelussa haaste-
taan tasapainon yllapitoon osallis-
tuvien aistien toimintaa seka harjoi-
tetaan tarkoituksenmukaisia tapoja
korjata asentoa. Tasapainoa voidaan
harjoitella hairitsemalld jonkin ais-
tin kayttda tai toimintaa (esimerkik-
si kdantamalla paata kavelyn aikana
tai pitamalla silmat kiinni seisoessa),
pienentamalla tukipintaa (esimerkik-
si seisomalla tandem-seisonnassa
tai yhdella jalalla) tai siirtamalla ke-
hon painopistettad (esimerkiksi ku-
rottelemalla tai painonsiirroilla jalalta
toiselle). Tasapainoa saa haastettua
tehokkaasti myoés harjoittelemalla
vaihtelevilla alustoilla, esimerkiksi
tyynyn paalla tai hiekalla, jolloin eri-
lainen alusta vaikeuttaa tuttujenkin
harjoitusten suorittamista. Lisaksi
harjoituksia voi vaikeuttaa yhdista-
malla niihin ajattelutehtavia tai muu-
ta toimintaa, kuten esimerkiksi paas-

salaskuja, ystavan kanssa juttelua tai
vaikkapa astioiden tiskausta. Tall5in ei
ole mahdollista keskittya pelkastaan
tasapainon hallintaan, ja tasapaino
harjaantuu myds niita arjen tilanteita
ajatellen, kun huomiota joutuu jaka-
maan useampaan toimintaan. Tasa-
painoharjoituksia on hyva tehdéa seka
paikallaan seisten etta eri suuntaan
liikkuessa, jotta harjoittelu monipuo-
listuu.

Tasapainoharjoittelussa on erityi-
sen tarkedd huomioida turvallisuus.
Vaikka tasapainoa tarkoituksellisesti
haastetaankin harjoituksissa, eivat ne
silti saa altistaa kaatumisille. Ennen
harjoittelun aloittamista on hyva var-
mistaa, etta tuki on tarvittaessa lahella
ja nopeasti saatavilla. Harjoittelu kan-
nattaa aloittaa helpoista liikkeista ja
alkuun voi myds ottaa kevyesti tukea
harjoituksia tehdessaéan. Tuen maaraa
on kuitenkin hyva harjoittelun ede-
tessa ja taitojen karttuessa vahentaa.
Tarkedd on myos tehda monipuoli-
sesti erilaisia harjoitteita ja siirtya va-
hitellen haastavampiin harjoituksiin,
jotta tasapaino kehittyy. Harjoittelun
nousujohteisuus ja saanndllisyys ovat
keskeisia kehittymisen edellytyksia.
Vinkkeja sopivista tasapainoharjoit-
teista l6ydat esimerkiksi Luustoliiton
kotivoimisteluohjelmista.

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

Lahteet:

- Suomen Fysioterapeutit ry 2017. Kaatumis-
ten ja kaatumisvammojen ehkaisyn fysio-
terapiasuositus. Hyva fysioterapiakaytanto.

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

Luustoneuvonta on Luustoliiton tarjoamaa luustokuntoutuijille tarkoitettua
kertaluontoista neuvontaa ja tukea erilaisissa osteoporoosin omahoitoon
liittyvissa kysymyksissa esim. ravitsemus, likkunta, ladkarin maaraaman
luulaakityksen itsendinen toteutus ja yhdistystoiminta.

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

Luustoneuvontaa saa myos lahettamalla sahképostia osoitteeseen luus-
toneuvonta@luustoliitto.fi. Sahkdposteihin vastataan noin viikon kuluessa.
Sahkopostiin on hyva liittdd mukaan puhelinnumerosi, silla joissain tapauk-
sissa luustoneuvonnasta otetaan sinuun yhteytta puhelimitse.
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Luut lujiksi lilkkumalla

Luustoliitto julkaisi marraskuun alussa uuden materiaalin, joka tukee
osteoporoosia sairastavaa liikunnan aloittamisessa sekd rohkaisee
ettd tarjoaa konkreettisen tydkalun yksiléllisen liikuntasuunnitelman
tekemiseen.

uut lujiksi liikkumalla -oppaas-
L sa tutustutaan osteoporoosia

sairastaville suositeltavaan lii-
kuntaan. Liikkuminen on térkea osa
osteoporoosia sairastavan omahoi-
toa. Luut lujiksi liikkumalla -opas
tarjoaa tietoa ja tukea lilkkumisen
lisadmiseen, lilkkumisen monipuo-
lisuuteen ja huomioimiseen arjessa.
Opas on tarkoitettu osteoporoosia
sairastaville seka niille, jotka ovat
saaneet osteoporoosin aiheuttaman
murtuman. Myos ammattilaiset voi-
vat hyodyntaa opasta ohjaustydn
apuna, osana osteoporoosin oma-
hoidon ohjausta tai osteoporoosia
sairastavan liikuntaneuvonnan tuke-
na.

Luut lujiksi liikkumalla -opas on
julkaistu alun perin Kanadassa nimel-
|& Too Fit to Fracture. Sen on koonnut
kanadalainen professori Lora Giang-
regorio yhdessa kansainvalisen tutki-
musryhman kanssa. Asiantuntijaryh-
maan kuului tutkijoita ja kliinikkoja
Australiasta, Kanadasta, Suomesta
ja Yhdysvalloista sekd Kanadan os-
teoporoosiyhdistyksestd. Oppaan
l&hteina kaytettiin olemassa olevia
suosituksia seka tutkimuksia ja eri-
tyista huomiota kiinnitettiin liilkuntaan
liittyvien hyotyjen ja riskien tasapai-
noon seka kohderyhman arvoihin ja
mieltymyksiin. Tutkimusryhma kokosi
konsensuslausuman eli tutkimusjul-
kaisun osteoporoosia sairastavien ja
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nikamamurtuman saaneiden litkun-
taharjoittelusta. Konsensus perustuu
aina siihen asti tulleeseen tutkimus-
nayttéon ja asiantuntijoiden nake-
myksiin sen merkityksesta.

- Voimaharjoitukset ovat avain
vahvojen luiden yllapitdmiseen ja li-
hasvoiman kasvattamiseen, profes-
sori Giangregorio sanoo.

- Selvaa nayttdd on siita, etta
haastavien tasapainoharjoitusten
suorittaminen voi vahentaa kaatumi-
sia, varsinkin jos niita tehdaan useim-
pina viikonpaivina. Jotta lilkkumises-
ta voitaisiin saada mahdollisimman
suuri hyéty, olisi voimaharjoittelua ja
tasapainoharjoittelua otettava mu-
kaan arjen liikuntahetkiin, kavelyn ja
muun aerobisen liilkkumisen lisaksi.

Tutkimusryhma ei halunnut, etta
iso tyd jaa vain tutkimusjulkaisuiksi,
joten he tekivat kaytannonlaheiset
ohjeet (Too Fit to Fracture -opas) seka
sita tukevat nettisivut yhdessa Kana-
dan osteoporoosiyhdistyksen kanssa
kaikkien osteoporoosia sairastavien
kayttoon. Niin alkuperaisjulkaisussa
kuin kdannosversiossakin korostuu
monipuolisen ja saannéllisen likkun-
nan merkitys luuston vahvistami-
seksi.

UKK-instituutin erikoistutkijan,
fysioterapeutti Saija Karinkannan
mielesta tutkimusnayttd, johon ma-
teriaali perustuu, on edelleen luotet-
tava ja paikkansapitava. Karinkanta

pitaa tarkednd myos sitd, ettd suo-
mennetussa materiaalissa on huomi-
oitu vuonna 2019 uudistuneet litkku-
misen suositukset. Han toivoo, etta
opas loytaa laajasti tiensa sita tarvit-
sevien kayttdon.

Luusto tarvitsee kuormitusta
vahvistuakseen

Lilkunta on valttamatonta luustolle
iasta riippumatta. Luusto tarvitsee
monipuolista rasitusta vahvistuak-
seen. Painoa kannatteleva kuormitus
sailyttaa ja rakentaa uutta luukudos-
ta. Kuormituksen lisdantyessa luuta
muodostavien solujen toiminta vil-
kastuu ja luusto alkaa vahvistumaan.
Lilkunta on tarkeda myos lihaskun-
nolle ja -voimalle. Liikunnan avulla
voidaan lisdksi kehittda tasapainoa,
ketteryytta ja liikkumisvarmuutta.

Lilkkumista omien taitojen,
kunnon, voinnin ja
mielenkiinnon mukaan

Liikkumisen turvallisuus on térkeaa.
Osteoporoosia sairastava saattaa
valttaa liikuntaa, koska pelkééd kaa-
tumista. Oppaan tarkoituksena on
tukea ihmisia poistamaan arjestaan
liikkumisen esteita ja rohkaista liikku-
maan monipuolisemmin suunnitel-
man ja erilaisten kdytannon vinkkien
avulla, turvallisuuden huomioiden.

Osteoporoosia sairastava Vvoi
likkua oman kuntonsa, vointinsa ja
tilanteensa mukaan. Liikuntalajin va-
linta on aina yksil6llista ja esimerkiksi
tasapainoharjoittelua aloittaessa ja
liikkeitd opetellessa voi apuna kayt-
taa tukea. Osteoporoosia sairastavan
on hyva noudattaa varovaisuutta voi-
makkaita iskuja, ponnistuksia tai repi-
via liikkeita sisaltavassa liikunnassa.
Liséksi on térkeda huomioida hyva
ergonomia ja oikeat nostoasennot.
Voimakkaat ja aariasentoihin vie-
dyt vartalon tai selkdrangan kierrot,
taivutukset ja koukistukset eivat ole
suositeltavia. Osteoporoosia sairas-
taessa, jos murtumariski on suuri tai
edellisestd murtumasta on vain va-
hén aikaa, kannattaa hyodyntaa am-
mattilaisen ohjausta ja tukea. Liikun-
tasuunnitelman voi tehdd yhdessa
kuntoutuksen tai liikkunnan ammatti-
laisen kanssa.



Kuvat: Atte Leskinen photography

Lilkuntasuunnitelmaa tehdessa
ammattilaisenkin on tarkeé tunnistaa
osteoporoosin merkit ja tietdd mil-
lainen sairaus osteoporoosi on. Os-
teoporoosissa on kyse luuston tavan-
omaista runsaammasta haurastumi-
sesta, jolloin luun lujuus ja rakenne
ovat heikentyneet ja murtumariski
lisaantynyt. Osteoporoosi voi aiheut-
taa murtuman arkisen tilanteen kuten
yskimisen, aivastamisen, kurottami-
sen, nostamisen tai voimakkaan selén
taivuttamisen seurauksena. Murtuma
voi syntyd myos kompastuessa tai
pudotessa matalalta, alle metrin kor-
keudesta. Tavallisimmin osteoporoo-
siperaiset murtumat ovat ranteessa,
olkapaassa, lonkassa (reisiluun yla-
osa) ja nikamissa.

Vahva luusto kestda iskuja pa-
remmin kuin haurastunut luusto,
mutta toisaalta hauraampikin luu
kestaa, jos siihen ei kohdistu suuria
voimia tai iskuja. Usein luunmurtuma

tulee kaatumisen seurauksena. Niin-
pa kaatumisvaaran vahentdminen on
erittdin oleellinen osa osteoporoot-
tisten murtumien ehkaisya.

Kaatumisia voidaan véhentaa
monin eri tavoin. Naisté liikunta on
tarkein yksittdinen keino vahentaa
kaatumisia ja niista johtuvia murtu-
mia. Lisdamalla tai monipuolistamalla
liikkumista voidaan parantaa toimin-
takykyd, muun muassa lihasvoima-
harjoitukset kehittavat voimantuot-
toa ja auttavat pysymaan pystyssa.
Kettera liikkkuja ehtii horjahtaessaan
ottamaan korjaavan askeleen, kun
joku muu saattaa kaatua. Kaikenikai-
set voivat parantaa toimintakyky&én
liikuntaharjoittelulla.

Luut lujiksi liikkumalla -opas on
maksuton ja tilattavissa postikulujen
hinnalla Luustoliitosta. Opas [0ytyy
séhkoisena versiona Luustoliiton net-
tisivuilta luustoliitto.fi/materiaalit. Li-
satietoja osteoporoosista, liikunnasta

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

TEKSTI TIINA KURONEN

Lahteet

- 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 &
JWark & S. McGill & H. Keller & R. Jain &
J. Laprade & A. M. Cheung, Osteoporosis
International, 2014.

Liiketta luille

Voimaharjoittelu vahvistaa lihaksia ja luustoa

Lihasvoimaharjoitukset vahvistavat
lihaksia ja luustoa. Hyva lihasvoima
auttaa selviytymaan arjen askareista,
pysymaan pystyssa seka liikkkumaan
turvallisesti. Ryhtia parantavat lihas-
voimaharjoitukset edistavat koko
kehon ja erityisesti selan toiminnal-
lisuutta.

Tee kyykkyjci
(kuten kuvassa),
istumasta
seisomaannousua
ja porraskdvelyd
kehittcdksesi
Jjalkojesi ja
pakaroidesi
lihaksia.

Luonnollinen, hyva pystyasento
jakaa kuormituksen tasaisesti kehon
eri osien valille ja mahdollistaa hyvén
liikkuvuuden. Ryhtiharjoituksilla en-
naltaehkaistaan ryhdin kumartumista
ja asennon kasaan painumista. Hyva
ryhti ehkaisee myos kipuja.

Lihasvoimaharjoituksissa tyds-
kennellaan vastusta vastaan lihaksen
vasymiseen saakka. Vastuksena voi-
vat toimia esimerkiksi: harjoituskumi-
nauhat, painot, oman kehon paino tai
kuntosalilaitteet.

Harjoituskerta voi sisaltaa yhden
tai useamman harjoituksen eri lihak-
sille. Tarkeda on opetella tekeméaan
harjoitukset oikealla tekniikalla ja oi-
keassa linjassa sekd varmistaa, etta
pystyy tekemaan liikkeet rauhallises-
ti ja hallitusti. Lihasvoimaharjoituksia
tulisi tehda vahintaan kahtena paiva-
na viikossa.

Lihasvoimaa ja luuston massaa
voi lisata ajan myota harjoitusohjel-
man vaikeusastetta vahitellen lisaa-
malla. Tatd kutsutaan harjoittelun
progressiivisuudeksi, esimerkiksi
toistojen maaran lisadminen, sarjo-

jen maaran lisddminen, vastuksen tai
harjoituksen vaikeusasteen lisaami-
nen (esim. véhenna tukea tasapaino-
harjoituksessa) tai harjoitusten maa-
ran lisddminen.

Lahde: Luut lujiksi liikkumalla -opas

Tee vetoliiketté kuminauhavastuksella
kehittcéidksesi ryhtidsi sekd yldseldn
lihaksia ja hauiksia.
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Eerika Tiirikainen

aannéllinen ja monipuolinen
S liikunta on valttdmatonta luus-

ton hyvinvoinnille. Liikuntahar-
joittelun kautta voidaan myds pie-
nentaa kaatumisriskia. Vaikka luuston
terveyteen vaikuttavat yhdessa useat
eri tekijat, tassa artikkelissa kasitel-
|&&n erityisesti lilkuntaharjoittelun
luustohyotyja sekd osteoporoosin
hoitoa lilkunnan keinoin. Lisaksi ar-
tikkelissa kuvaillaan Luustoliiton syk-
sylla alkanutta Ehkéaistaan kaatumiset
liikunnalla (EKLI)-hanketta sekéa ker-
rotaan, miksi hankkeesta kannattaa
innostua.

Luuliikunnan tarkoitus

Luuliikunnalla tarkoitetaan litkuntaa,
jolla on luun vahvuutta lisdava, yllapi-
tava seka sen heikkenemista hidasta-
va vaikutus. Luulikunta kasittad myos
liikunnan, joka kehittaa lihasvoimaa,
tasapainoa, ketteryyttd seka likku-
misvarmuutta.

Lapsuudessa ja nuoruudessa
luulitkunnan tavoitteena on luiden ja
lihasten vahvistuminen seka litkun-
nallisten perustaitojen kehittyminen.
Aikuisena luuliikunnan tulisi edelleen
vahvistaa luita seké kehittaa lihas-
kuntoa. Ikaantyesséa korostuvat lihas-
kunnon, tasapainon seka kestavyys-
kunnon kehittdminen ja yllapito seka
jo saavutetun luuston vahvuuden
yllapitaminen.

Litkunta kuuluu oleellisena osana
osteoporoosiin liittyvien murtumien
ei-laakinnéllisiin - ehkaisymenetel-
miin. Nayttaisi silta, ettd saannollinen
likunta on lupaavin yksittainen toi-
menpide kaatumisten ehkaisyssa.

Mita ja kuinka paljon,
enta vauhti?

Mikéli henkilo sairastaa osteopo-
roosia, on liikuntaa hyva suunnitella
ammattilaisen ohjauksessa. Osteo-
poroosia seka sen esiastetta osteop-
eniaa sairastavien liikkunnassa turval-
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lisuus on kaikkein tarkeinta. Liikunnan
ensisijaisina tavoitteina on erityisesti
lihasvoiman, tasapainon, ketteryyden
seka liikkkumisvarmuuden yllapitami-
nen ja/tai lisaaminen.
Liikuntaharjoittelussa tulisi keskit-
tya erityisesti selan seka ala- ja yla-
raajojen lihasvoiman kehittdmiseen,
ryhdin ja nivellikkuvuuksien yllapi-
toon ja parantamiseen. Lihasvoiman
kehittamiseen t&dhtdavaa vastushar-
joittelua voi toteuttaa esimerkiksi
hyodyntamalla vastuskuminauhoja
tai nilkkaan kiinnitettavia tarrapaino-
ja. Harjoittelun tulisi olla nousujoh-
teista. Lisaksi voimakkaita vartalon
koukistus- ja kiertoliikkeita, repivia
liikkeita seka voimakkaita ponnistuk-
sia on ehdottomasti valtettava.
Tasapainoa kehittdva voimistelu
parantaa koordinaatiota eli kehon eri
osien sujuvaa ja hyvin ajoitettua yh-
teistoimintaa, asennon ja liikkeen hal-
lintaa. Lisaksi se ehkaisee kaatumisia
ja niistd aiheutuvia luun murtumia.
Tasapaino on kehitettava taito. Har-
joittelun tuleekin olla sopivan haas-
tavaa ja monipuolista seka liittya pai-
vittisiin toimintoihin, sillé tasapainoa
kannattaa harjoittaa paivittain.
Kestavyyskuntoa on mahdollista
yllépitédéd ja parantaa monin tavoin.
Reipas kavely on yksi suositeltavista
ja turvallisista liikuntamuodoista.
Osteoporoosia sairastavien lii-
kunnan tulisi olla vauhdiltaan kohta-
laista, kuitenkin aina huomioiden liik-
kujan omat kyvyt seka tuntemukset.
Lihaskuntoa ja tasapainoa parantavaa
likuntaa suositellaan tehtavaksi va-
hintadan kolmesti viikossa.
Saannollinen liikunta seka jalkeilla
olo paivittdin ovat erittdin tarkeaita
kuntoutumisen kannalta. UKK-insti-
tuutin vuonna 2020 julkaisemat So-
veltavat liikkumisen suositukset toi-
mivat my®s silloin suunnittelun poh-
jana, kun mietitdan osteoporoosia tai
osteopeniaa sairastavien henkildiden
liikkumista.

EHKAISTAAN KAATUMISET LIIKUNNALLA (EKLI) ~-HANKE:
Tasapainoa ja lihasvoimaa
| - kaatumisten ehkaisya ja onnistumisen iloa

Lilkunnan tieteellinen naytto
osteoporoosissa

On kohtalaista tieteellista nayttoa os-
teoporoosia sairastavien osalta siita,
etta liikunta parantaa elamanlaatua,
tasapainon parantuminen ehkaisee
kaatumisia seka ryhtiharjoitteet eh-
kaisevat ja korjaavat selén virheasen-
toja seka vahentavat selkakipua.

Lilkkunnan osteoporoosia hidas-
tavasta vaikutuksesta ja murtumien
ehkaisysta on toistaiseksi niukkaa
tieteellista nayttoa. Yksildlle kaikkein
merkityksellisintd on se, miten han it-
se kokee lilkunnan vaikuttavan hénen
omaan lilkkkumis- ja toimintakykyyn-
sa. Tasta syystd omien mieluisten
liikuntamuotojen |6ytdminen on rat-
kaisevan tarkeaa ja merkityksellista,
jotta liilkunnasta muodostuisi osa ar-
kea ja se tukisi muuta osteoporoosin
omahoitoa.

Laaja-alainen
kaatumisten ehkaisy

Vaikka saannéllinen liikunta on kes-
keinen osa osteoporoosia sairasta-
van hoitoa ja siitd on lupaava naytto
kaatumisten ehkaisyssa, on tarkeaa
arvioida ikdihmisen yksil6llista kaatu-
misvaaraa monipuolisesti. Sithen on
olemassa runsaasti helppokayttdisia
tyokaluja. 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 lisa-
ta henkilon kaatumisen pelkoa vaan
tuoda esiin ne tekijat, joihin voi itse
vaikuttaa omalla toiminnallaan. En-
naltaehkaisyn kannalta keskeista on,
ettd jokainen ikdihminen tietaisi miten
voi itse vahentaé kaatumisvaaraa. Ta-
maéa puolestaan voi antaa turvaa liik-
kumiseen ja vahentda kaatumispel-
koa. Nain se voi myos lisata henkilon
liikunta-aktiivisuutta.
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Liikkuntatoiminta on monessa Luus-
toliiton jasenyhdistyksesséa suosittua:
muun muassa kuntosaliryhmat, eri-
laiset jumpat ja tanssiliikuntaryhmat
liikuttavat yhdistyksiin kuuluvia ja-
senia, hienoa! Toimintaa jarjestetaan
joko vapaaehtoisvoimin tai ulkopuo-
listen ohjaajien ohjaamana. Yhdistyk-
sissa onkin esitetty toiveita lilkkunnan
vertaisohjaajien koulutuksen jarjesta-
miseksi.

Luustoliitossa on ollut pitkaan
tavoitteena saada palkattua henkilo
vastaamaan jasenyhdistysten liikun-
ta-asioista sekd tukemaan yhdistyk-
sia liilkuntatoiminnassa ja sen kehit-
tamisessa. Tahan toiveeseen on nyt
vastattu: Opetus- ja kulttuuriminis-
terion rahoittaman kolmivuotisen Eh-
kaistaan kaatumiset liikunnalla (EKLI)
-hankkeen myota pystyttiin palkkaa-
maan lilkuntasuunnittelija eli minut
(Eerika Tiirikainen). Olen tyosken-
nellyt Luustoliiton EKLI-hankkeessa
syyskuusta alkaen osa-aikaisesti.

EKLI-hanke tukemaan
yhdistysten
lilkuntatoimintaa

EKLI-hankeen tavoitteena on eh-
kaista osteoporoosia sairastavien
kaatumistapaturmia ja estaa lonkka-
murtumia. Hankkeen kautta halutaan
konkreettisin keinoin kannustaa ihmi-
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sia lilkkkumaan seka tarjota eri kuntoi-
sille liikkujille turvallisia tapoja edeta
liikuntaharjoittelussa.

Luustoliiton jasenyhdistyksista
saadun palautteen perusteella ja-
senet toivovat materiaalia liikunnan
omahoidon tueksi. Tarpeeseen vasta-
taan, silld materiaalin tuotto on olen-
nainen osa EKLI-hanketta. Tuotettava
liikuntamateriaali pohjautuu tasapai-
noa ja lihasvoimaa parantavaan OTA-
CO-harjoitusohjelmaan, joka on alun
perin Uudessa-Seelannissa kehitetty
harjoitteluohjelma.

Ohjelma muodostuu kotona to-
teutettavista harjoitteista, jotka mu-
kautetaan yksildllisesti harjoittelijan
ldhtotason ja edistyksen mukaan.
Harjoitusohjelmassa on nelja tasoa,
jolloin harjoittelussa toteutuu nousu-
johteisuus. Ohjelman teho ja toimi-
vuus on osoitettu useissa laadukkais-
sa tieteellisissa tutkimuksissa. Eniten
OTACO-harjoitusohjelman tiedetaan
hyodyttavan niita iakkaita harjoitte-
lijoita, joilla on kohtalaisia tai selvia
likkumiskyvyn haasteita ja mahdol-
lista kaatumishistoriaa.

Materiaalin tuottamisen lisaksi
hankkeen aikana koulutetaan jasen-
yhdistysten lilkkunnan vertaisohjaajia
OTAGO-ohjelman kaytossa seka pe-
rustamaan yhdistyksiin ryhmia, joissa
harjoitellaan OTAGOa kotiharjoittelun
tukena. Alkuun ryhmatoimintaa on
tarkoitus kokeilla pilottimuotoisesti
parissa Luustoliiton jasenyhdistyk-
sessa.

Kaikkia tarvitaan

Yhtené hankkeen tavoitteena on tu-
kea Luustoliiton jasenyhdistysten lii-
kuntatoiminnan kehittamista kunkin
yhdistyksen nykytila, toiveet ja re-
surssit kartoittaen ja huomioiden. Li-
saksi tavoitteena on, etta yhdistysten
alueellinen ja paikallinen liikuntayh-
teisty6 vahvistuu. Yhteistyon tekemi-
nen jasenyhdistyksen, kunnan seka
muiden alueen yhdistysten kanssa
mahdollistaa paljon. Paikallisten lii-
kuntaseurojen mukaan saaminen
aiheen edistamiseksi mahdollistaa
uudenlaisia toimintamalleja.

Hankkeen suunnitelman kom-
mentointi ja kehittdmisideat seka
kentalta tulleet ehdotukset auttavat
hankkeen edistamista. EKLI-hank-
keen pyorat pyoérivat nyt. Ollaan siis
kuulolla!

TEKSTI: EERIKATIIRIKAINEN

LAHTEET JA LISALUKEMISTA:
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artikkeli=sfsOO003#s18

- Karinkanta 2019. Idkkaiden kotiharjoitte-
lun toteutuminen perustuu hyvaan yhteis-
tydhon ja sitoutumiseen.
https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/
iakkaiden-kotiharjoittelun-toteutuminen-
perustuu-hyvaan-yhteistyohon-ja-sitou-
tumiseen/

- Pajala 2016. lakkaiden kaatumisten
ehkaisy. www.julkari.fi/bitstream/hand-
le/10024/79998/THL_Opas_16_verkko.
pdf?sequence=1&isAllowed=y

- Suomen Osteoporoosiliitto ry ja UKK-
instituutti 2006. Luuliikunta Lapsuudesta
vanhuuteen - unohtamatta osteoporoosia
sairastavia. https://ukkinstituutti.fi/wp-
content/uploads/2020/09/A8-liitel-verk-
kokauppaan-Luuliikuntasuositus-asiakirja.
pdf
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OTAGO-harjoitusohjelma.
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soveltavat-liikkumisen-suositukset/
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Hankkeessa mukana olevat ryhmdkuvassa.

Kuuden maan yhteinen EU-hanke:
Lilkunta osteoporoosin
ennaltaehkaisyssa ja hoidossa

steoporoosin  ehkaisyssa
keskeisia toimia ovat terveel-
linen ravitsemus, kalsiumin

ja D-vitamiinin riittavasta saannista
huolehtiminen, tupakoinnin lopetta-
minen, oikeat liilkuntatottumukset ja
kaatumisen ehkaisy. Osteoporoosia
sairastavia kehotetaan noudattavan
voimassa olevia kansallisia liilkkumi-
sen suosituksia.

Arkiaktiivisuus on tarkeaa. Valitet-
tavan vahan tiedetaan siita, millainen
olisi yksilon kannalta optimaalisin ta-
pa harjoitella. Yksi syy talle on se, etta
vield on niukasti tutkimuksia, joissa
olisi huomioitu henkildn toimintakyky
suhteessa harjoitteluun. Se on kui-
tenkin selvaa, etta harjoittelun pitéisi
tukea yksilon arkea, luuston kunnon
parantamisen lisaksi.

Luun tiheyden paranemisen kan-
nalta tdmanhetkinen kirjallisuus ja
eurooppalaiset kokemukset tukevat
voimaharjoittelua korkealla kuormi-
tuksella - ideaalisesti yhdistettyna
nopean liikkeen tehoharjoitteluun.

Liikkeet kohtalaisella tai suurella
reaktiovoimalla (esim. hypyt, iskut-
tavat liikkkeet ja nopeat suunnanvaih-
dot) nayttaisivat olevan kaikkein lu-
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paavimpia harjoituksia luun tiheyden
parantamiseen. Toisaalta nopeat liik-
keet ja suhteellisen suuret harjoitus-
kuormat aiheuttavat ylikuormitusris-
kin ja loukkaantumisia. Siksi tallainen
korkean kuormituksen harjoittelu tu-
lee aina aloittaa totuttelujaksolla, jot-
ta harjoittelu olisi turvallista.

Fyysista harjoittelua suositellaan
kaikille osteoporoosia sairastaville
henkil6ille, myds niille, jotka ovat kar-
sineet rangan tai lonkan murtumasta.
Tallaisilla henkil6illa harjoittelun on
edettava pienin askelin. Voimakkaita
vartalon kierto- ja taivutusliikkeita
tulisi valttaa. Turvallisuudesta pitaa
aina huolehtia harjoittelun aikana.
Harjoitusohjelmasta kannattaa kon-
sultoida osteoporoosia sairastavien
liikuntaan perehtynyttd ammattihen-
kiloa.

ACTLIFE-hanke

edistamassa fyysista
aktiivisuutta

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

likunnanohjauksen kéytanteita, luo
naiden perusteella yhteisen ohjeis-
tuksen ja testaa sen toimintaa kay-
tanndssa.

ACTLIFE-hanke jakautuu toi-
minnallisesti neljaan eri osaan. En-
simmaisessa osassa keréttiin tietoja
kansallisista osteoporoosia sairasta-
vien liikuntasuosituksista, katsausar-
tikkeleista ja muista vastaavista suo-
situksista, jotka liittyvat liikuntahar-
joittelun luuntiheyden vaikutuksiin
vaihdevuodet ohittaneilla naisilla.
Niiden perusteella hankkeessa laa-
dittiin katsausartikkeli harjoittelusuo-
situksista, joka julkaistiin alkuvuonna
2020 Frontiers in Physiology -leh-
dessa (Shojaa ym. 2020).

Toisessa osassa hankkeen sak-
salainen yhteistydkumppani Osteo-
poroosin tutkimuskeskus Erlangen-
Nirnbergin yliopistosta suunnitteli
ja toteutti 13 kuukauden mittaisen
harjoittelujakson ja -ohjelman vaih-
devuosien jalkeisille, alentuneesta
luuntiheydesté (osteopenia) tai os-
teoporoosista karsiville naisille. Toi-
mintamalli perustui tdménhetkiseen
tutkimusnayttoon ja toteutettiin kun-
tosaliymparistossa.

Samaan aikaan hankkeen kol-
mannessa osassa Bolognan yliopisto
Italiasta suunnitteli ja testasi harjoit-
teluohjelman seniori-ikaisille osteo-
poroosia sairastaville henkiléille, joka
soveltuu kotona itsenaisesti tehta-
vaksi harjoitteluksi.



Neljannessa, parhaillaan me-
neilldédn olevassa osassa keskitytaan
hankkeessa syntyneeseen materi-
aaliin ja tutkimustietoon. ACTLIFE-
hankkeesta syntyy kuvallinen opas,
jossa harjoitusohjelmat julkaistaan
jokaisen yhteistyékumppanimaan
omalla kielelld. Aineistosta on syn-
tymassa myds useita tutkimusar-
tikkeleita tieteellisiin, osteoporoosia
kasitteleviin julkaisuihin.

Mita ovat ACTLIFE-
hankkeen tulokset?

Hankkeen ensimmaisen osan kat-
sausartikkelin arvioitavaksi paatyi 75
tieteellista artikkelia, joissa koehenki-
|6iden mé&ara oliyhteensa 5300 hen-
kea. Katsauksen mukaan liikunnalla
olitilastollisesti merkitseva, vaikkakin
melko matala, yhteys luun tiheyden
parantumiseen vaihdevuodet ohitta-
neilla naisilla. Syy hieman epaselville
tuloksille naytti olevan se, etta tutki-
musten harjoitteluohjelmat olivat hy-
vin erilaisia maaraltaan, kestoltaan ja
intensiteetiltdan. Siksi liikkunnan vai-
kutuksista luun tiheyteen on hankala
antaa yksiselitteisia suosituksia.

ACTLIFE

“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 ehkdisemddn
osteoporoosia ja sen aiheut-
tamia seurauksia.
Hankkeessa on mukana yhteis-
tyokumppaneita  kuudesta eri
maasta. ACTLIFE-hanketta koor-
dinoi Bolognan yliopisto Italiasta.
Suomesta hankkeessa on muka-
na Laurea-ammattikorkeakoulu.
Hanke on alkanut loppuvuonna
2017 ja pddttyy kevddlld 2021.
Hankkeen kotisivut: https://site.
unibo.it/actlife/en.

ACTLIFE-hankkeen saksalaisen
Erlangen-Nuirnbergin yliopiston lii-
kuntaharjoitteluohjelman oli tarkoi-
tus kestad 18 kuukautta, mutta ko-
ronaepidemia lyhensi jakson 13 kuu-
kauden mittaiseksi. Tasta huolimatta
ohjelman tulokset olivat positiivisia.
Koeryhman lihasvoimat paranivat
harjoittelun seurauksena merkitta-
vasti. Myos kehon rasvapitoisuudet
pienenivat. Luuston tiheys parani eri-
tyisesti lannerangan alueella, mutta
reisiluun alueella luuston tiheyden
kohentuminen eiyltanyt tilastollisesti
merkitsevaan tasoon.

Koronaviruksen kevaalla 2020 ai-
heuttama yhteiskunnan sulkeutumi-
nen antoi mahdollisuuden tarkastella
tauon vaikutuksia kolme kuukautta
harjoittelun lopettamisen jalkeen.
Koska kuntosalit ja muut harjoittelu-
paikat olivat kiinni, osallistujien mah-
dollisuudet harjoitella liittyivat koti-
harjoitteluun tai ulkoiluun.

Kolmen kuukauden tauon jalkeen
luuston tiheys oli harjoitteluryhmalla
palautunut jotakuinkin alkumittaus-
ten tasolle. Kontrolliryhmalla tosin
luuntiheys oli pienentynyt alkumit-
tauksista. Voimatasot harjoittelu-
ryhmalld olivat heikentyneet, mutta
olivat kuitenkin tilastollisestikin suu-
remmat kuin alkumittauksissa, eli ne
sailyivat kohtuullisella tasolla.

Italialaisen Bolognan yliopiston
tuotos hankkeelle on ollut kotiharjoit-
teluopas osteoporoosia sairastaville
seniorihenkiléille. Se noudattelee
hyvin pitkalle Suomessa jo olemassa
olevia ohjeistuksia.

Muiden ACTLIFE-hankekumppa-
neiden osuus on liittynyt erityisesti
tulosten levittdmiseen. Laurea-am-
mattikorkeakoulu tulee syksyn 2020
aikana julkaisemaan omassa julkai-
susarjassaan hankkeessa tuotetut
ohjeet suomenkielisena julkaisuna.
Tama julkaisu tulee olemaan kaikkien
saatavilla ~ Theseus-tietokannan
kautta.

ACTLIFE-hankkeen
jalkautuminen

Koronavirusepidemia on sotkenut
my6s ACTLIFE-hankkeen toimintaa.
Paitsi ettd se keskeytti harjoittelu-
tutkimusjakson Saksassa, se on py-
sayttanyt monet muutkin hankkeen
yhteiset toiminnat ja tapaamiset.

Talla hetkelld Laurea-ammatti-
korkeakoulu jatkaa hankkeen tulos-
ten levittdmista. Opiskelijoiden kans-
sa suunnitellaan videoiden tekemista
materiaalin pohjalta. Liséksi hankkeen
tuloksia hyddynnetddn muun muassa
suunniteltaessa opiskelijoiden ohjaa-
mia ryhmaliikuntatuokioita osteopo-
roosia sairastaville henkilille.

ACTLIFE-hankkeen yksi parhaim-
pia asioita on ollut eurooppalainen
yhteistyd partnereiden valilla. Eri
maiden toimintatavat ja suositukset
ovat olleet tarkedna oppina kaikille
osapuolille. Vaikka meilld Suomes-
sakin riittaa vield paljon tekematonta
tyota liilkunnan ja fyysisen aktiivisuu-
den hyédyntdmisessa osteoporoosin
ehkaisyssa ja hoidossa, on ollut hie-
noa havaita, ettd suomalaiset kaytan-
not ovat kuitenkin eurooppalaisesta
nakokulmasta tarkasteltuna hyvinkin
edistyksellisia.

Kaikkea ei kannata itse lahtea
keksimaan. Siksi taman kaltainen eu-
rooppalainen yhteistyétoiminta on
merkityksellistd myds ruohonjuu-
ritasolla. Toivomme, ettd ACTLIFE-
hanke omalla pienelld panoksellaan
voi tarjota tietoa ja osaamista niille
henkilgille, jotka ovat kiinnostuneita
liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden
hyodyntamisestda  osteoporoosin
ennaltaehkaisyssa ja hoidossa.

MIKKO JULIN
Lehtori, Laurea-ammattikorkeakoulu
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Murtumien ketjun voi katkaista

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

jun katkaisuun.

Murtumien
ketju

Osteoporoosista aiheutuvia murtu-
mia tulee 30 000 - 40 000 vuo-
dessa. Murtuma hoidetaan yleensa
hyvin, mutta aina ei tunnisteta mah-
dollista murtuman syyna olevaa os-
teoporoosia. Tavallisesti terve luu ei
murru arjessa, kaaduttaessa samalla
tasolla tai pudottaessa alle metrin
korkeudesta.

Jos murtuman saanut henkil® ei
paase tutkimuksiin, eikd osteopo-
roosidiagnoosia tehdéa, voi murtumia
tulla lisdd. Yhden murtuman saatu-
aan henkil6lld on 2-4-kertainen riski
saada uusi murtuma verrattuna hen-
kiloon, joka murtumaa ei ole saanut.
Nikamamurtuman jalkeen riski uu-
teen murtumaan on jopa 8-kertainen.
Usein seuraava murtuma on edelta-
vaa murtumaa vakavampi murtuma,
kuten lonkkamurtuma.

Luunmurtuma romuttaa arjen
hallinnan ainakin joksikin aikaa. Mur-
tumat aiheuttavat kipua seka liikkun-
ta- ja toimintakyvyn laskua. Murtu-
ma saattaa lisatd myos kaatumisen
pelkoa. Nama kaikki lisdavat avun
ja palveluiden tarvetta. Henkilokoh-
taisten kustannuksien, kuten tulojen
menetyksen, lisdksi murtumien hoito
on yhteiskunnalle kallista. Esimer-
kiksi yhden lonkkamurtuman hoito
maksaa n. 30 000 €. Jos murtuman
saanut henkild joutuu pysyvaan lai-
toshoitoon, hénen hoitonsa maksaa
vuosittain n. 50 000 €.

Rannekipsin kanssa
liikkeelle

Kun ranne murtuu, se on usein kipsis-
sé kuutisen viikkoa.

- Kipsissa olevan kaden vapaana
olevien nivelten likuttelua ja jump-
paa ei saa unohtaa, fysioterapeutti li-
ris Salomaa muistuttaa ja jatkaa:

- Se yllapitaa verenkiertoa, ai-
neenvaihduntaa ja lilkkuvuutta.

Useimmiten jumppaohjeet saa
kipsauksen yhteydessa. Muutenkin
rannekipsin kanssa voi liikkua nor-
maalisti, kunhan ei kuormita kip-
sattua rajaa. Rannekipsin kanssa voi
lahted esimerkiksi kavelylle tai kun-
tosalille unohtamatta turvallisuutta ja
kaatumisen ehkaisya.

- Liukuesteet kengissa tai nasta-
kengat auttavat pysymaan pystyssa,
Salomaa toteaa.

On normaalia, etté raaja on ran-
nekipsin poiston jalkeen voimaton ja
jaykka.

- Kipsin poiston jalkeen jumppaa
on tarkeaa jatkaa kivun sallimissa ra-
joissa, Salomaa kertoo. Ammattilai-
silta saa hyvéat ohjeet jumppaan.

Luustoliiton Murtumapotilaan tarina -esite

vaikuttamistyon tueksi

B Esite perustuu Osteoporoosi Kaypa hoito -suositukseen.

B Kertoo murtumapotilaan vaihtoehtoiset tarinat silloin, kun
- osteoporoosin mahdollisuutta ei tunnisteta ja murtumia tulee

lisaa, tai jos

- osteoporoosia sairastava saa suosituksen mukaista hoitoa:
osteoporoosin mahdollisuus tutkitaan ja henkilé saa hoitoa ja

kuntoutusta.

B Kaantopuolella esitteessa on ammattilaisille tarkoitettu hyvén

hoidon muistilista.

B Ammattilaiset voivat hyddyntéaa esitetta oman toimipaikkansa
ja/tai alueensa toimintatapojen ja hoitopolun kehittamistyon

perusteluna ja pohjana.

B Luustoliiton jasenyhdistyksien jasenet voivat esitettd hyddyntamalla
vaikuttaa hoitopolkujen kehittamiseen alueellaan.

B Osteoporoosia sairastavat voivat tarvittaessa hyodyntaa esitettd
hyvén hoidon saamisen perusteluna (edunvalvonta).

B 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.

-Saannoéllinen kipulaakitys on tar-
peen, muistuttaa Salomaa.

Kipulaakitysta voi tehostaa pai-
kallisesti esim. kylmapakkauksen
avulla. Kylmapakkauksen saa muun
muassa apteekista. Hyva kipulaakitys
auttaa myos paasemaan liikkeelle.

Liikkeelle on tarkeaa lahted mah-
dollisimman pian nikamamurtuman
jalkeen ja likkkeessa on hyva olla
usein.

- Liikkuminen auttaa kivun hal-
linnassa, edistdd murtuman paran-
tumista ja nopeuttaa kuntoutumista,
Salomaa summaa.

Yleensa voi liikkua kivun sallimis-
sa rajoissa, ellei laakari toisin maa-
raa. Kaikille I16ytyy sopivia harjoitteita.
Niin lihaskunnon yllapito kuin ren-
toutuminen on tarkeda. Harjoitteiden
haastavuutta voi lisatad pikkuhiljaa
oman voinnin mukaan. Ohjeita lii-
kuntaharjoitteluun saa oman kunnan
fysioterapeutilta, jonka vastaanotolle
voi hakeutua myos itse ilman lahe-
tettd. Nikamamurtuman aiheuttama
kipu saattaa kestda usein kolmisen
kuukautta tai jopa pidempéaan.

- Ajan my®6ta kipu helpottuu, joten
toivoa ei kannata menettéa, Salomaa
kertoo. Elastisesta tukiliivistd on apua
monelle nikamamurtuman saaneelle.
Tukiliivi auttaa erityisesti niissa tilan-
teissa, joissa selkd kipeytyy ja vasyy,
kuten arjen askareissa ja pidempé&én
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 tukiliivia tulisi nikama-
murtuman jalkeen kayttaa, on yksi-
16llista.

Osteoporoosin
mahdollisuus

- Jos henkilé6 on saanut esimerkiksi
rannemurtuman, mutta hénelle ei olla
tehty jatkotutkimuksia osteoporoosin
poissulkemiseksi, hanen kannattaa
tehda Luustoliiton Luustotesti, Salo-
maa toteaa.
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Luustotesti (www.luustoliitto.fi/
luustotesti) antaa lisatietoa mahdol-
lisista osteoporoosin riskia lisaavista
tekijoista, joita voi murtuman lisaksi
olla muitakin. Luustotesti antaa myos
potkua keskusteluun terveydenhuol-
lon ammattilaisten kanssa osteopo-
roosin mahdollisuudesta.

Salomaa kertoo, ettd Paijat-Ha-
meessa murtumapotilas voi varata
ajan Luustohoitajalle, joka kartoit-
taa tilanteen. On hyva selvittaa, on-
ko omalla paikkakunnallasi luusto-,
murtuma- tai osteoporoosihoitajaa.
Jos osteoporoosiin  perehtynytta
henkiléa ei ole, niin varaa aika muulle
hoitajalle tai la&karille osteoporoosin
mahdollisuuden selvittamiseksi.

Tulevaisuuden
murtumien ehkaisy

Pelkké osteoporoosidiagnoosi seka
ladkkeettéman hoidon ja mahdollisen
ldékehoidon aloitus ei vield ehkaise
murtumia. Keskeistd on omahoidon
ohjaus ja tuki, jotta osteoporoosia
sairastava ymmartad omahoidon
merkityksen ja jotta omahoidosta tu-
lee osa hanen omaa arkeansa. Jokai-
sella osteoporoosia sairastavalla tuli-
si olla hoitosuunnitelma, josta selviaa
hoidon lisaksi myds kyseesséa olevan
pitkdaikaissairauden seuranta.

Kuntoutuksen avulla osteoporoo-
sia sairastava oivaltaa omien pienien
arjen tekojensa vaikutukset tulevai-
suuden toimintakykyynsa. Liséksi
osteoporoosia sairastava saa tukea
omien kuntoutumisen tavoitteiden
asettamiseen ja etenee tavoitteitaan
kohti. Kuntoutuksessa yhdistyy am-
mattilaisohjaus ja vertaistuki, joka
auttaa eldamaan pitkaaikaissairauden
kanssa.

TEKSTI: PAULIINATAMMINEN

Jutun asiantuntijana:

liris Salomaa, fysioterapeutti YAMK,
koordinaattori, Péijat-Hameen
hyvinvointiyhtyma

OSTEOPOROOSIN
ITSEHOITOPOLKU

Tietoa ja tukea osteoporoosia
sairastavalle.

luustoliitto.fi/itsehoito

Osteoporoosin
itsehoitoon
tukea liiton
sivuilta

O steoporoosin ennaltaehkai-
syn ja perushoidon lahtokoh-
tana on terveellinen ravitsemus,
liikunta ja kaatumisen ehkaisy. Osa
osteoporoosia sairastavista tai
korkeassa osteoporoosin ja mur-
tumien riskissa olevista tarvitsee
lisaksi luulaakehoidon.

Mité kaikkea tulisi huomioida
ravinnossa ja liilkunnassa ja miten
taman kaiken voi toteuttaa omassa
arjessa? Kay tutustumassa osteo-
poroosin itsehoitopolkuun Luus-
toliiton sivuilla.

Tietoa ja tukea itsensa
hoitamiseen

B Tutustu osteoporoosin itsehoi-
topolkuun Luustoliiton kotisivuilla
luustoliitto.fi/itsehoito. Itsehoito-
polku tarjoaa tietoa ja tukea osteo-
poroosia sairastavalle seka heidan
laheisilleen.

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

Kay testaamassa, tutkimassa
ja oppimassa!




Kentaltakasin

oulun lahestyessa voimme rau-

hoittua hetkeksi miettimaan kulu-

nutta vuotta 2020. Vuosi jaa his-
oriaan hyvin poikkeuksellisena, niin
yhdistystoiminnan osalta kuin muu-
toinkin. Osalle vuosi on voinut tuo-
da mukanaan yksinaisyytta, toisaalta
vuosi on voinut tarjota mahdolli-
suuden pysahtya tarkeiden asioiden
aarelle, rohkaistua ja toimia arjessa
aivan uudella tavalla.

Olemme yhdessa luoneet histo-
riaa ja saaneet tai joutuneet opette-
lemaan uusia tapoja toimia. Olem-
me pitaneet yhteytta toisimme ai-
van uusin tavoin. Olemme ottaneet
harppauksia digitaalisten alustojen ja
palveluiden parissa. Ehkapa sinakin
osallistuit etdyhteydelld yhdistyksen
vuosikokoukseen tai Luustoliiton ja-
senille tarkoitettuihin kahvihetkiin,
kavit tutustumassa Luustoliiton uu-
siutuneisiin nettisivuihin tai kuljit vir-
tuaalisesti osteoporoosin itsehoidon
tueksi kehitettya oppimispolkua pit-
kin?

Monet teista osallistuivat liiton
jasenkyselyyn sekd ovat olleet yh-
teydessa yhdistyksensa toimijoihin.
Loppuvuodesta haluankin kiittaa
erityisesti kaikkia yhdistystoiminnas-
sa mukana olleita, teita, jotka olet-
te olleet toistenne tukena ja apuna
tassa ajassa. Kiitan teitd, jotka olet-
te tarjonneet omaa aikaanne toisten
hyvinvoinnin varmistamiseksi, toimi-
neet vertaistukena ja kertoneet yh-
teista viestiamme eteenpain.

Tuleva vuosi on tarkea vuosi meil-
le, silld edessa on jalleen vaalivuosi.
Liiton tekemissa kyselyissé on nous-
sut esiin eri ikdisten osteoporoosia
sairastavien tuen tarve ja vastaajien
kohtaamat haasteet osteoporoosin
hoidossa. Tulevaa kunnallisvaali-
vuotta ja vaikuttamistoiminnan karkia
pohdittiin yhdessa Elinvoimaa yhdis-
tyksiin -asiantuntijaryhman kanssa.
Niista valittiin yhdessa tarkeimmat,
joita lahdetadn yhdessa viemaan
eteenpédin. Vaikuttamistoiminnan
karjet esiteltiin yhdistystoiminnan
aktiiveille tarjottavassa, vuosittaises-
sa koulutuspaivéssa, jota meilla kut-
sutaan Neuvottelupaivaksi. Elinvoi-
maa yhdistyksiin -asiantuntijaryhma

koostuu eri puolilla Suomea asuvista
jasenyhdistyksiemme jasenista ja ak-
tiivisista toimijoista. Ryhman jasene-
na paasee vaikuttamaan ajankohtai-
siin asioihin, nostamaan esiin jase-
nistolle tarkeita asioita ja kehittdmaan
keskusjarjeston tarjoamia palveluita
sellaisiksi, ettd ne vastaavat mahdol-
lisimman hyvin kentén tarpeisiin.
Kuluneen syksyn aikana Luusto-
viikolla aloitettiin vaikuttamisviestin-
ta, jolla toivotaan olevan kauas kan-
toisampia vaikutuksia osteoporoosin
alueelliseen hoidon kehittymiseen
ja omahoidontuen vahvistumiseen.
Luustoliitto teki kantaaottavia artik-
keleita alueellisiin medioihin yhdes-
sa jasenyhdistysten puheenjohtajien
kanssa. Artikkeleissa peraankuulu-
tetaan osteoporoosin varhaisempaa
tunnistamista ja kannustetaan sai-
raanhoitopiireja hoitopolkujen ak-
tiiviseen kehittamistyohon. Edelleen
vuonna 2020 on alueellisesti liian
suuria eroja, siina miten osteoporoo-
sia hoidetaan, hoidon vaikuttavuutta
seurataan tai omahoitoa tuetaan.
Jasenkyselyyn vastanneista moni
toivoi alueellista toimintaa lahemmas
kotiaan. Tahan toiveeseen vastauk-
sena voisi olla esimerkiksi alueellisen
toimintaryhman perustaminen. Jos
toivot toimintaa |ldhemmas kotiasi,

TEKSTI: TIINA KURONEN

niin mikset itse aloittaisi sita? Voit
ottaa yhteyttd allekirjoittaneeseen,
niin mietitddn yhdessa mita erilaisia
vaihtoehtoja on. Toiminnan toteut-
tamiseksi ei tarvitse olla yhdistys,
mutta yhteistyd lahimman yhdistyk-
sen kanssa on hyva rakentaa jo al-
kuvaiheessa ja my0s siind mina voin
olla apuna. Jasenkyselyssa 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 seka muihin aktiivisiin toi-
mijoihin, oppimaan uutta ja vaikut-
tamaan! Voit ilmoittautua mukaan
etayhteydelld pidettaviin teemallisiin
yhdistyskoulutuksiin, jotka ovat paril-
listen viikkojen tiistaisin kello 14.00-
16.00 viikosta 2 alkaen. Osa koulutuk-
sista my0s tallennetaan. Toistaiseksi
nayttaa silta, etta ainakin alkuvuoden
perinteiset lahikoulutukset pidetaan
etakoulutuksina ja videoyhteyksin.
Voit ilmoittautua mukaan tai kysyéa
lisda koulutuksista allekirjoittaneelta.
Lampimasti tervetuloa!

Tiina Kuronen, jarjestésuunnittelija,
puh. 050 442 3999



LUJIEN LUIDEN RESEPTI

Gluteeniton halloum-mansikkasalaattipiirakka

Kyseessa on esimerkkiresepti Keliakialiiton julkaisemasta
Vuodenaikojen parhaat piirakat -kirjasta

Maaéra: 1 piirakkavuoallinen Sekoita kulhossa maitorahka ja margariini. Yh- -l

Pohja:
125 g maitorahkaa
125 g margariinia

2 %> dl gluteenitonta karkeaa

tai tummaa jauhoseosta
11l leivinjauhetta

Salaatti:

200 g halloumia
jaésalaattia

50 g pinaatinlehtia
1dl mintunlehtia

2 dl mansikoita
pala melonia

Paalle:
1dl cashewpéahkinoita
balsamicoa tai oliivioljya
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dista jauhoseos ja leivinjauhe keskenaan. Lisaa
jauhoseos maitorahka-rasvaseokseen. Sekoita
taikina tasaiseksi. Painele taikina voidellun pii-
rakkavuoan (halkaisija 22-24 cm) pohjalle
jareunoille. Laita vuoka jadkaappiin 30
minuutiksi.

Paista 200-asteisessa uunissa
15-20 minuuttia. Anna pohjan jaah-
tya. Paloittele halloum ja paista
palat kuumalla pannulla. Huuh-
do jaasalaatti, pinaatinlehdet ja ﬂ@ ‘lg
mintunlehdet. Revi jaasalaat-
ti. Paloittele mansikat. Leik-
kaa meloni pieniksi kuutioiksi.

Lisaa piirakkapohjan paalle kaikki
salaatin ainekset. Ripottele cashewpahki-
nat paalle ja mausta halutessasi salaatti balsa-
micolla tai oliivioljylla.

Lahde: Keliakialiitto
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Luustoliiton vaikuttamistoiminnan uutisia

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

vat ensihoitohenkiloston lisatyota,
murtumien ja toisinaan kroonisen
kivun hoitoa, arjen hoito- ja hoiva-
palveluita sekd moninaisia muita
kustannuksia. Murtuman saaneelle
tilanne aiheuttaa kipua, karsimysta,
vaikeuksia arjessa ja heikentynytté
toimintakykya seka monenlaisia kus-
tannuksia.

Osteoporoosi on eteneva sairaus.
Mikali osteoporoosia ei diagnostisoi-
da ja hoideta eiké osteoporoosia sai-
rastavalle tarjota tietoa ja tukea itsen-
sé hoitamiseen, osteoporoosi etenee
aiheuttaen uusia, tavallisesti entista
vakavampia ja vaikeammin hoidet-
tavia murtumia.

Tavoitteena toimiva
hoitoketju

Pitkaaikaissairaudessa kuten osteo-
poroosissa on tarkeaa, ettd hoidossa
on toimiva hoitoketju. Se alkaa os-
teoporoosin tunnistamisesta ja diag-
nostisoinnista, jatkuu osteoporoosin
hoitoon, omahoidon ohjaukseen ja
hoidon tehon seurantaan seka kun-
toutukseen.

Luustoliitto onkin pitanyt yhtena
keskeisimpana vaikuttamistoimin-
nan teemana hoitoketjun toimivuut-
ta. Olemme vieneet asiaa eteenpain
monella rintamalla: olemme julkais-
seet useita esitteitd (esim. keskiau-
keamalla oleva), kirjoittaneet sano-
malehtien yleisdnosastoille yhdessa
jasenyhdistysten puheenjohtajien
kanssa, puhuneet asiasta eduskun-
nan Osteoporoosiryhmassé ja kirjoit-
taneet hoitopolkujen tarkeydesta eri
lausuntojen yhteydessa.

Kuntapaattajat
merkittavassa roolissa
sote-uudistuksen
valmistelussa

Jasenyhdistysten toiminnan kannalta
tarkeat kuntavaalit lahestyvat. Kunnat
ovatkin olleet perinteisesti jasenyh-
distysten keskeisia kumppaneita ta-
loudellisen tuen, edullisten tai mak-
suttomien toimintatilojen seka vaik-
kapa viestintatuen muodossa.
Tulevaisuudessa  sote-uudis-
tuksen edetessa kuntien rooli tulee
painottumaan terveyden ja hyvin-
voinnin eli hyte-toiminnan edistami-
seen. Tahan liittyen liitto yhteistydssa
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
kanssa julkaisi lokakuussa kunnil-
le suunnatun Tieda ja toimi -kortin
"Ehkéise lonkkamurtumat”. Se 16ytyy
haulla STM:n julkaisuista osoitteesta
julkari.fi. Tarkoituksena on, ettd kun-
tien hyvinvointityota tekevat henkil ot
ottavat kortin aktiiviseen kayttdéon ja
toimenpiteet tulevat nakymaan kay-
tanndssa kunnissa ympari Suomen.
Kuntavaalien rooli on nyt entis-
takin tarkedmpi, silla tulevat kunta-
paattajat ovat merkittavassa roolis-
sa myobs sote-uudistuksen valmis-
telussa. Luustoliitto onkin yhdessa
jasenyhdistysten edustajien kanssa
valmistelemassa liiton kuntavaalitee-
moja juuri lehden mennessa painoon

kaytettdvaksi jasenyhdistysten ja
liiton kuntavaalivaikuttamisessa. Ai-

heesta jarjestetdan myds internetissa
toteutettava koulutustilaisuus osana
yhdistysaktiiveille suunnattuja koulu-
tustilaisuuksia ensi vuoden alussa.

Luustoliitto on télla hetkelld edus-
tamassa osteoporoosia sairastavia
monissa eri elimissa ja lisaksi meilla
on oma ryhmamme eduskunnassa,
jonka puheenjohtajana on kansan-
edustaja Paula Risikko ja kuntoutuja-
jasenena Paakaupunkiseudun yhdis-
tyksen tuleva puheenjohtaja Helena
Paulasto.

Viela paljon tehtavaa

Olemme onnistuneet nakymaan ja
kuulumaan - mutta viela on paljon
tehtavaa. Uuden Osteoporoosi hoi-
tosuosituksen valmistuessa vuoden
vaihteessa on térkeaa viestia suosi-
tuksesta terveydenhuollon ammat-
tilaisille. Olemme myds jatkamassa
hoitopolkuihin liittyvaa vaikuttamis-
tyOté entistéa tiiviimmassa yhteistyos-
sa alueyhdistysten kanssa. Samaan
suuntaan toimimalla ja yhteistyolla
meilld on mahdollisuuksia vaikuttaa
siihen, etta kaikilla osteoporoosia sai-
rastavilla on tulevaisuudessa mah-
dollisuus hyvaan hoitoon asuinpaik-
kakunnasta riippumatta.

TEKSTI: ANSA HOLM

125



Liittouutisia - Suomen Luustoliitto ry
5

——
b i sy

A%

t

iedottaa

- |

Miksi osteoporoosin hyvd hoito ei toteudu?

leinen luuston sairaus osteo-
Yporoosi ilmenee arjen tilan-

teissa tulevina murtumina,
pituuden lyhenemisena sekéd ryh-
din kumartumisena. Osteoporoo-
sia sairastaa 400 000 suomalaista
ja se voi olla taustalla jopa 40 000
murtumassa vuosittain. Kaytannossa
tama tarkoittaa murtumia saaville ih-
misille kipua, karsimysta, vaikeuksia
arjessa seka heikentynyttd toimin-

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

Osteoporoosi on
eteneva sairaus

Osteoporoosi on eteneva sairaus.
Mikali osteoporoosia ei diagnosti-
soida ja hoideta eikd osteoporoosia
sairastavalle tarjota tietoa ja tukea

takykya. Murtumat ” . itsensa hoitamiseen,
my®os lisdavat hoivan Osteoporoosm osteoporoosi etenee
tarvetta ja erityisesti hoitosuosituksen aiheuttaen uusia, ta-
lonkkamurtumat ja . .. .. vallisesti entista vaka-
vaikeat nikamamur- Lavoitteena on estad ampiajavaikeammin
tumat  lyhentavéat murtumat.” hoidettavia murtumia.
elinikaa. Koska kyseessa on

Yhteiskunnalle tdma tarkoittaa
ensihoitohenkiléston lisatyota, mur-
tumien ja toisinaan kroonisen kivun
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pitkaaikaissairaus, myos hoito on pit-
kakestoinen - loppueldmén mittai-
nen. Ladkehoito yleensa kestaa vuo-

sia. Osteoporoosia sairastavan taytyy
jaksaa hoitaa itsedan senkin jalkeen:
hénen taytyy huolehtia terveellisesta
ravitsemuksesta, joka sisaltaa riitta-
vasti kalsiumia ja proteiinia, ja hédnen
taytyy turvata riittava D-vitamiinin
saanti. Lisaksi osteoporoosia sairas-
tavan taytyy huolehtia monipuolises-
ta lilkunnasta ja yrittéé estaa kaatu-
mistapaturmat.

Osteoporoosin
alueellisia hoitoketjuja
puuttuu

Osteoporoosin hyvastd hoidosta on
laadittu terveydenhuollon ammat-
tilaisille asiantuntijavoimin tutki-
mustietoon pohjautuva kansallinen
suositus, jossa ohjeistetaan tervey-
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denhuoltoa laatimaan osteoporoosin
hoidon ketju riskitekijoiden tunnista-
misesta aina hoitoon ja hoidon tehon
seurantaan ja alueellisten hoitoketju-
jen rakentamiseen asti. Osteoporoo-
sin hoitosuosituksen tavoitteena on
estaa murtumat.

Suomalaisen Laakariseura ry:n
Kustannus Oy Duodecim yllapitaa
alueellisten hoitoket-

Omahoidon ohjaus
on satunnaista

Myos osteoporoosia sairastavan
omahoidon ohjaus on satunnaista.
Luuntiheysmittauksen tulosten val-
mistuttua mahdollista luulaékeresep-
tia kirjoittava laakéri saattaa kertoa
ladkkeen kayttda koskevaa ohjetta

antaessaan, mil-

jujen rekisteria Ter- ”OStGOpOI‘OOSiG td osin ruokailuun
veysportti.fi-palvelus- . kannattaa kiinnittaa
sa. Koko HUS-alueen sairastavat

kattavaa osteoporoo-
sin hoitoketjua ei siel-

sisaisia osteoporoosin

hoitoketjuja sielld on vain HUS-Lohja
-alueelle. Onko niin, ettd osteopo-
roosin hoitoketjuja ei muualla koko
laajan HUS-alueen sisalla ole?

Kéytannossa tilanne ilmenee niin,
ettd osteoporoosia sairastavat ihmi-
set saavat kokemustemme mukaan
hoitoa sattumanvaraisesti. HUS-alu-
eella ei ole Lohjaa lukuun ottamatta
kattavaa osteoporoosihoitajien ver-
kostoa, jotka tekisivat murtumapoti-
laiden seulontaa eli etsivat murtuma-
potilaista mahdollisia osteoporoosia
sairastavia.

Nyt kdytdnndssa osteoporoosia
itsellaan epailevan ihmisen pitaisi itse
osata ottaa yhteytta perusterveyden-
huollon hoitajaan, joka oman arvion-
sa perusteella maarittaa, onko poti-
laalla tarvetta laékarin tapaamiseen.
Mikali potilas saa laakériajan, |aakari
voi tehda lahetteen luuntiheysmitta-
ukseen, jonka tuloksen perusteella on
mahdollista tehda diagnoosi.

Toinen vaihtoehto on se, ettéd po-
tilasta muun syyn takia hoitava ja ta-
vallisesti hyvin kiireinen terveyskes-
kus- tai erikoissairaanhoidon la&kari
osaa oma-aloitteisesti tuoda esille
osteoporoosin mahdollisuuden ja
laatii ldhetteen luuntiheysmittauk-
seen.

saavat hoitoa
t3 Iydy. HUS-alueen Sattumanvaraisesti.”

huomiota ja miten
turvata riittava kal-
siumin ja proteiinin
saanti, minka ver-
ran tulisi kayttaa D-
vitamiinia, miten liikkua ja estaa kaa-
tumiset. Nain laajan kokonaisuuden
omaksuminen lyhyessa ajassa laaka-
rin vastaanotolla voi olla haastavaa
potilaalle. Asian ymmartaminen ja
siirtdminen kaytantoon on olennais-
ta, jotta potilas osaisi hoitaa itseaan.

Toinen vaihtoehto potilaalla on
soittaa hoitajalle ja pyytda hénelta
neuvontaa. Minka verran kukin hoi-
tajista osaa tarjota osteoporoosin
omahoidon kokonaisuuden, lienee
sattumanvaraista.

Pahimmillaan tilanne on ilmennyt
niin, etta osteoporoosia sairastava on
saanut diagnoosin puhelimessa, ha-
nelle on muistutettu kalsiumin saan-
nista ja kehotettu liilkkumaan ja luu-
ladkeresepti on lahetetty séhkoisesti
lahimpaan apteekkiin.

Osteoporoosia
sairastavien tilanne
on huono

Moni alueen osteoporoosia sairasta-
va onkin onneksi |6ytanyt tiensa alu-
een luustoyhdistykseen ja on saanut
sielta tietoa ravitsemuksesta, D-vi-
tamiinista, liilkunnasta ja kaatumisen
ehkaisysta.

Huolemme on suuri. Osteopo-
roosia sairastavien osalta alueen ti-
lanne on saamamme kuvan mukaan
huono.

Osteoporoosin hyva hoito on
kannattava investointi. Sen avulla
voidaan saastaa merkittavasti poti-
laiden ja omaisten seka yhteiskunnan
voimavaroja. Onko meilld varaa os-
teoporoosin huonoon hoitoon?

Tiina Huusko, puheenjohtaja
Ansa Holm, toiminnanjohtaja
Suomen Luustoliitto ry

Irene Roos, puheenjohtaja
Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kirjoitus julkaistiin lyhennettynd Hel-
singin Sanomien Mielipide-sivulla
Maailman  Osteoporoosipdivénd
20.10.2020. Luustoliitto kirjoitti vas-
taavia mielipidekirjoituksia useille
alueille yhteistydssd kunkin alueyh-
distyksen kanssa ja niitd julkaistiin
useissa eri alueiden sanomalehdissd.

Hoitoketjujen tavoitteena on tur-
vata asiakasnakokulmasta poti-
laan hoidon tarkoituksenmukai-
suus ja sujuvuus yli organisaatio-
rajojen seka eri ammattiryhmien
kesken. Niiden paamaarana on
my0s yhtenaistaa hoitokaytantoja
seka selkiyttaa tutkimusten ja hoi-
don porrastusta. Hoitoketjut ovat
johtamisen ja kehittamisen tyéva-
lineita.

Hoitoketjuja tekevat eri or-
ganisaatioiden ja tahojen osaajat
tiiviissa ja moniammatillisessa
yhteistyossa. Hoitoketjut pohjau-
tuvat nayttéon perustuvaan laa-
ketieteeseen ja Kaypa hoito -suo-
situksiin.

Hoitoketjut sisaltavat myods
hoidon jarjestelyja seka oma-
hoidon tukikeinoja kuvaavat asi-
akkuuspolut, jotka maaraytyvat
potilaan arjessa parjaamisen ja
sairauden vaikeuden mukaan.
Useissa hoitoketjuissa on huomi-
oitu myds elintapaohjaus.

Lahde: tays.fi/hoitoketjut

| 27 |



Luustoliitolla
uudet kotisivut

uroopan Unionin alueella
E on astunut voimaan saavu-

tettavuusdirektiivi. Se liittyy
digitaalisten palveluiden saavutet-
tavuuteen eli siihen, etta julkisten
organisaatioiden ja monien jar-
jestojen (kuten Luustoliitto) inter-
netissa oleva materiaali tulee olla
myds vammaisten, esimerkiksi
nako- ja kuulovammaisten, hen-
kildiden kaytettavissa.

Palvelut pitaa arvioida ja laa-
tia niissa mahdollisesti olevista
puutteista saavutettavuusseloste
palveluiden yhteyteen. Palvelui-
den tulee sisaltdad myos sahkoinen
palautekanava kayttdjille saavu-
tettavuuteen liittyvan palautteen
jattamista varten. Palautteeseen
tulee vastata 14 paivassa.

Luustoliitto onkin julkaissut
uudet, entistd paremmin saavu-
tettavuuden huomioivat nettisivut.
Mikali loydat sivuiltamme saavu-
tettavuuspuutteita tai muita kehi-
tysehdotuksia, voit lahettaa meille
palautetta palautelomakkeella. Jos
et vield ole kaynyt kurkkaamassa
uusia sivujamme, tee se nyt osoit-
teessa luustoliitto.fi.
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Lomalle eduIIiSesti!

uonna 2021 on tarjolla kolme
V aktiivista lomaviikkoa muka-

vien ihmisten seurassa! Lo-
mia tuetaan taloudellisesti, joten lo-
mien hinnat ovat hyvin edullisia: vain
100 € koko lomajakso taysihoidolla.

Lomalla on tarjolla virkistysta ja
tietoa sisaltdvé ohjelma: paivittain
ohjattua liikuntaa, monenlaista aktivi-
teettia, yhdesséoloa, vertaistukea se-
ka luustoterveyteen ja osteoporoosin
omahoitoon liittyvaa tietoa.

Tutun Lautsian liséksi uusina lo-
makohteina ovat Kuortaneen Urhei-
luopisto ja Harman kylpyla. Loma-
viikkojen jarjestajand on Luustoliitto
yhteistydssa Hyvinvointilomat ry:n
sekd Maaseudun Terveys- ja Loma-
huolto ry:n (MTLH) kanssa.

Liittouutisia - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

~ TEKSTIEANSAHOLM

pa—

.’-—-

Lomalle voi hakea joka toinen vuo-
si. On tarkeaa, ettd perustelet hake-
muksesi taloudellisin, sosiaalisin ja/
tai terveydellisin perustein. Voit esi-
merkiksi kertoa hakemuksessasi, etta
sairastat osteoporoosia ja tarvitset
mahdollisuuden pitaa lomaa.

Voit hakea lomalle internetissa
osoitteessa: hyvinvointilomat.fi/hae-
lomalle (Kuortane ja Lautsia) seké
MTLH:n lomalle osoitteessa https://
lotu.lomajarjestot.fi/t/MTLH/calen-
dar/list (Harma).

Voit my®0s 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.

LOMAVIIKOT

B 3.-8.05.2021 Yhdessé enemman -loma, Kuortaneen urheiluopisto,
lomahaku: 7.12.2020-7.2.2021 (Hyvinvointilomat)

B 3.-8.10.2021 Voimaa vertaisuudesta -loma, Harman Kylpyla (MTLH),
lomahaku on meneilldan ja paattyy 3.7.2021

M 4.-9.10.2021 Yhdessa enemman -loma, Lautsian kartano,
lomahaku: 17.5.-18.7.2021 (Hyvinvointilomat)

Keqexid :eany|



aikki varmasti tuntevat sa-
K nonnan "Suomi on jarjestojen

luvattu maa”. Mutta Suomi on
my®0s kuntien luvattu maa. Nimittain
paljon julkisuudessa puhutuista kun-
taliitoksista huolimatta Suomessa on
edelleen yli 300 kuntaa. Kunnat ovat
yleenséd myds hyvin pienia, silla nii-
den mediaanikoko on 6 066 asukas-
ta. Tama tarkoittaa sita, ettd puolet
Suomen kunnista on asukasmaaral-
tdan pienempia ja puolet suurempia
kuin mediaani. 45 % kunnista oli alle
5 000 asukkaan kuntia.

Otsikon kysymykseen on sel-
ked ja yksinkertainen vastaus: kylla
- ehdottomasti kannattaa danestaa.
Nimittdin sen liséksi, ettd tulevissa
kuntavaaleissa valitaan kuntien val-
tuustot paattamaan meille kaikille
tarkeistd kunnan tarjoamista lahi-
palveluista, niissa tullaan valmistele-
maan myos tulevaa sote-uudistusta.
Nyt valittavat kunnanvaltuustot tu-
levat vaikuttamaan kéaynnistettavien
hyvinvointialueiden (entiseltad nimel-
tdan sote-alue) valiaikaishallinnon
rakentamiseen. Varsinaiset aluevaalit
ovat vuoden 2022 alussa.

Moni on ajatellut myds, ettd so-
siaali- ja terveystoimen siirtyessa
vuonna 2022 hyvinvointialueiden
vastuulle, kuntavaalien merkitys va-
henee sosiaali- ja terveysasioissa
merkittavasti. Tama ei pida paikkaan-
sa. Kunnista on tulossa maakunnille
tarked yhteistydokumppani kuntalais-
ten terveyden ja hyvinvoinnin edisté-
misessa.

Tulevilta hyvinvointialueilta edel-
lytetaan yhteisty6ta omalla alueellaan
hyvinvoinnin ja terveyden edistamis-
ta tekevien julkisten toimijoiden, yk-
sityisten yritysten ja yleishyodyllisten
yhteisdjen kanssa. Viimeksi mainittu
tarkoittaa esimerkiksi Luustoliiton ja-
senyhdistyksia eri puolilla Suomea.

Hyvinvointialueet tulevat saa-
maan sitd enemman valtionosuutta,
mita suuremman muutoksen ne saa-
vat aikaan alueensa vaeston hyvin-
voinnissa ja terveydessa. Maakuntien

osalta tuloksia mitataan kuudella mit-
tarilla, joista yksi on lonkkamurtumat.

Mutta asia ei jaa tdhan. Myos
kuntien toimenpiteitd hyvinvoinnin
ja terveyden edistdamistydssa pal-
kitaan! Kunnat tulevat saamaan sita
suuremman valtionavustusosuuden,
mité vaikuttavampaa niiden toiminta
on hyvinvoinnin ja terveyden edista-
misessa. Kuntien toiminnan tuloksia
mitataan samoin kuudella eri mitta-
rilla, joista yksi on kaatumishoitojak-
sot. Tasta onkin hyva muistuttaa, kun
tapaa kuntavaalien ehdokkaita.

Kunnan ylin johto eli kunnanval-
tuusto on vastuussa paatoksista, joilla
kunnassa edistetdan hyvinvointia ja
terveytta. Valtuusto velvoittaa eri toi-
mialat ottamaan hyvinvointi- ja ter-
veysnakokulmat huomioon omassa
toiminnassaan.

Onkin tarke&a, ettad valtuustoihin
saadaan ihmisia, jotka ymmartavat
yhdistysten vapaaehtoistoiminnan
merkityksen ja jotka ovat valmiita
tukemaan yhteistyon tekemista jar-
jestojen kanssa ja turvaamaan yh-
distysten toimintaresursseja tilojen,

Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Kuntavaalit: Kannattaako ddnest

aa?

talouden tai vaikkapa viestintayhteis-
tydn muodossa. My0ds tdma on syyta
tuoda esille kuntavaaliehdokkaita ta-
vatessaan.

Nayttaa kaikkiaan silta, etta Luus-
toliitolla jasenyhdistyksineen on pal-
jon mahdollisuuksia vieda osteopo-
roosia sairastavien asiaa eteenpain
sote-uudistuksen edetessa. Onkin
tarkeaa, etta itse kukin valmistautuu
hyvin tuleviin kuntavaaleihin ja muis-
taa antaa oman aanensa tarkealle
asialle.

ANSAHOLM

Lahteet:

- 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

- thLfi/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

Kdttd pidempdd kdyttéon

un tapaat kuntavaaliehdokkaita
Ktai vaikkapa kunnissa tyosken-
televid virkamiehia, kannattaa vin-
kata liiton yhteistyéssa Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (THL) kanssa
laatimasta Tieda ja toimi -kortista.
Sen aiheena on lonkkamurtumien
ehkéisy. Tuo kortti on tarkoitettu kun-
tien terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tamistyohon ja se loytyy STM:n jul-
kaisuista osoitteessa: julkari.fi/hand-
le/10024/140554. Kay tutustumassal!

Lisaksi kaatumisen ehkaisysta
on tehty oma Tieda ja toimi -kortti-
sarjansa, jossa on eri kohderyhmille
suunnatut korttinsa. Kortit 6ytyvat
osoitteesta: julkari.fi/discover?query
=kaatumisen+ehk%C3%A4isy&scop
e=10024%2F60362.

TIEDA
&TOIMI

www.luustoliitto.fi
th.fi/kaatumiset

Ehkaise lonkkamurtumat
MITA? Miki on lonkkamurtuma?

yyyyyy

uuuuuu

MITA
TEHDA?
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Valkoisen Paidan Pdivd

osteoporoosipéivan kunniaksi. Paivan tarkoituksena on muistuttaa siit,

| uustoviikolla 20.10. vietettiin jalleen Valkoisen Paidan Paivéad Maailman

etta luuston terveyteen voi vaikuttaa muun muassa monipuolisella ja ter-
veelliselld ruokavaliolla seka riittavalla liikunnalla. Vaikka emme nae luustoam-
me, vaikuttavat paivittaiset valintamme luustomme kuntoon. Huolehdithan siis
luustostasi kuin valkoisimmasta paidastasi!
Paivaan pystyi osallistumaan pukeutumalla valkoiseen paitaan ja julkaise-
malla kuvan itsesta esimerkiksi sosiaalisessa mediassa.

MYOS LUUSTOLIITON HALLITUHSEN
PUHEENJOHTAJA TIINA HUUSKO
PUKEUTUI VALKDISEEN MUISTUTTAMAAN
LUUSTON TERVEYDESTA

Luustoliiton puheenjohtaja Tiina
Huusko ndytti mallia osallistumiselle.

LUITASI

Myés eduskunnan osteoporoosi-
ryhmdn edustajat Paula Risikko ja
Sari Sarkomaa osallistuivat Valkoisen
Paidan Pdivadn muistuttaakseen,
ettd luuston kuntoon voi vaikuttaa.

RAKASTA
LUITASI
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o ansaholm

ansaholm Hyvaa Valkoisen Paidan Paivaa!
#rakastaluitasi @Luustoliitto #luustoviikko... lis3a

Luustoliiton toiminnanjohtaja
Ansa myds mukana.

Luustoliiton jdrjestésihteeri Henriikka
ja maskottimme Viljami toivottivat
hyviéd Valkoisen Paidan Pdivdd ja
muistuttivat pitdmddn huolta luuston
terveydestd.

Liittouutisia - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Luustoliiton likuntasuunnittelija
Eerika pukeutui valkoiseen ja muistutti
monipuolisen likunnan tdrkeydestd.

Tampereen Koskikodin Palvelu-
keskuksen tyéntekijéit pukeutuivat
yhdessd valkoiseen.

:'?'é tkuronen

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



Liittouutisia - Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

8 maaritvornanen

FlyFysion Maarit Vornanen osallistui
myds Valkoisen Paidan Pdivddn.

P

) kalajoenapteekki _

vietetaan Valkoisen Paidan
Pdivaa, joka muistuttaa
luustoterveydesta'f

Kalajoen Apteekissa osallistuttiin
myds Valkoisen Paidan Pdivédn.

@ ladytkuntokeskus

Ladyt muistutti liikunnan luusto-
terveysvaikutuksista Valkoisen
Paidan Péivéin myétd.

Luustoliiton suunnittelijat Pauliina
ja Jenny ystdvineen myds valkoisissa
paidoissa.

== tampereen_koivu_apteekki

' RAKASTA
. LUITASI
A A
= VALKOISEN
PAIDAN PAIVA

Tampereen Koivu Apteekin tyéntekijcit
kannustivat huolehtimaan luustosta
kuin valkoisimmasta paidasta.

Luuston terveyteen voi vaikuttaa!

M-f/ e pritfrn rﬂv'*

Keliakialiiton tydntekijdt pukeutuivat
yhdessd valkoiseen ja muistuttivat,
ettd luuston terveyteen voi vaikuttaa.

Kampin palvelukeskuksen tydntekijcit
muistuttivat huolehtimaan luustosta
kuin valkoisimmasta paidasta.

=% pajulahti1929

Liikuntakeskus Pajulahden tyéntekijct
olivat myéds mukana muistuttamassa
luustoa vahvistavasta likunnasta.

a" personalbeatjanna

_a -
Liikunnanohjaaja Janna Sarén
myés mukana.
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Syyskuun Luustotieto-lehdessa
lukijakilpailuna oli syksyinen ris-
tikko, jonka ratkaisusanaksi muo-
dostui lokakuun loppupuolella
vietetty tapahtuma, LUUSTO-
VIIKKO. Saimme jélleen paljon
vastauksia niin sahkopostitse
kuin postikortteinakin, kiitos kai-
kille vastauksensa l&hettaneille!
Arvoimme osallistujien kesken
tuttuun tapaan kolme yllatyspal-
kintoa, jotka postitetaan voittajille
l&hiaikoina. Tallé kertaa arpaonni
suosi seuraavia lukijoita:

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

Tamankertaisen ristikon ratkai-
suksi muodostuu yksi osteopo-
roosin omahoidon kulmakivista.
Ratkaise ristikko, jarjestd tum-
manvihreéllad taustalla olevat kir-
jaimet uudelleen ja selvitd vas-
taussana. Huomaathan, ettd osa
vastauksista voi 10ytya lehden
sivuilta.

Lahetd vastauksesi Luusto-
liton toimistoon pe 22.1.2021
mennessa joko sahkopostitse
osoitteeseen toimisto@luusto-
liitto.fi tai postitse osoitteeseen
Suomen Luustoliitto ry, Kéyden-
punojankatu 8 G, 00180 Helsinki,
niin olet mukana uudessa kolmen
yllatyspalkinnon  arvonnassa.
Muistathan ilmoittaa vastauksesi
yhteydessa myds nimesi ja yhte-
ystietosi.

Rauhallista joulun aikaa
ja onnellista tulevaa vuottal!

PYSTYSUORAAN

1. Nostaessasi jotakin valta tata
selan liiketta

2. Osteoporoosia sairastavalla
tdma voi murtaa haurastuneen
nikaman

3. Yksiyleisimmista osteoporoosi-
peréisistd murtumapaikoista

4. Hyva tallainen auttaa arjen
askareissa ja tekee liilkkumisesta
varmempaa

5. Muun muassa monipuolinen
ravitsemus ja liikunta ovat osa
tata
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VASTAUS:

6. Taman avulla voi tarkkailla omaa
ryhtiaan

7. Tata voi kayttaa apuna, jotta
saa lisavastusta lihasvoima-
harjoituksiin

8. Rintaranka tunnetaan myos talla
nimella

VAAKASUORAAN

9. Voi kayttaa apuvalineena
liikkuessa

10. Auttaa vahvistamaan luustoa ja
yllapitaa toimintakykya

11. Kestavyysharjoittelu nostaa tata

12. Esimerkiksi liukkaalla kelilla
melko yleinen tapaturma

15.
16.

18.
19.

20.

. Naiden varassa kaveleminen

kehittaa tasapainoa ja mm.
pohkeiden lihaksia

. Esimerkiksi porraskavely kehittaa

tata

lhmisen suurin lihas 10ytyy taalta
Muistathan huolehtia, ettd myds
talle on riittavasti aikaa
Esimerkiksi kavellessa
kannattelet taman painoa
Liikkumisen tulisi tuottaa tata
Tama auttaa sitoutumaan
saannolliseen liikkkumiseen

Naita kiinni ottamalla voi haastaa
omaa tasapainoaan



ailla  sivuilla  yhdistyk-
set ilmoittavat tulevista
tapahtumistaan ja muista

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

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

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

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

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

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

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

Jasensihteeri
Mirja Koski, 050 300 8246
mirja.koski@fimnet.fi

Vertaistuen yhteyshenkilé
Marit Salo, 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

Yhdistyksemme toimii Suomen halli-
tuksen ja sosiaali- ja terveysministerion
koronaohjeistuksen mukaisesti. Lisak-
si noudatamme Luustoliiton linjauksia
yhdistystoiminnassamme. Olemme
sinua varten! Ota rohkeasti yhteytta si-
nua askarruttavissa kysymyksissa: soit-
tamalla, tekstiviestilla tai sahkopostilla!

Osteoporoosihoitaja Katja Liukkosen
ajanvaraus www.essote.fi. Terveys-
neuvo klo 8-16, puh. 015 211 411. Voit
my0s jattaa soittopyynnon.

Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6
Marit Salo, 044 094 8162
smaritl13@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
Kaupunkilehdessa Estery-ilmoitusten
yhteydessa (keltaiset sivut).

Tiistai 12.1. Vierailija Mikkelin Seudun
Reumaydistys ry:sta

Tiistai 9.2. Vieraana osteoporoosi-
hoitaja Katja Liukkonen Essotesta
Tiistai 9.3. Vertaistuki-ilta

Tiistai 13.4. Vierailemme Mikkelan-
gelot ry:ssa sinisessa talossa,
Maaherrankatu 31.

Tiistai 11.5. Ulkoilua

LIIKUNTA

Omatoiminen kuntosaliryhma Mikkelin
Kuntopalvelussa on toistaiseksi tauolla.

Mikkelin Seudun Selkayhdistys ry:n
jarjestama Kevennetty jumppa keski-
viikkoisin klo 16.45-17.45 Mikkelin kau-
pungin paivakeskuksessa, Kiiskinma-
enkatu 2. Kevatkausi 30 €. Ohjaajana
toimii fysioterapeutti Leena Kamppi.
lImoittautuminen paikan paalla tai puh.
050 339 3181.

Pieksédmaen toimintaryhma

Yhteystiedot

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

Tuovi Tyrvainen, 040 057 0416
tuovityrvainen@luukku.com

Anne-Mari Tarvonen in memoriam.

VERTAISTUKI-ILLAT

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

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

Torstai 14.1. klo 16 Vieraana Reuma-
yhdistys.

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

LIIKUNTA

Maksuton kuuden yhdistyksen yhtei-
nen likkuntaryhma jatkaa torstaisin klo
15-17 Jarjestotalon liikuntatilassa.

TULE-kuntosaliryhma tiistaisin klo
12.15-13.15 yhdessa Reumayhdistyksen
ja Nivelpiirin kanssa Power4Lifessa,
Kangaskadulla.

IlImoitamme tarkemmin Pieksamaen
Lehden seurapalstalla.

Savonlinnan toimintaryhma

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

VERTAISTUKI-ILLAT

Toimintaryhman tapaamiset ovat joka
kuukauden neljas torstai Jarjest6talo
Kolomosessa, Pappilankatu 3, klo 17-19.
Tapahtumista ilmoitetaan Savonmaa-
lehdessa.

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

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
Jasenasiat

Vappu Nieminen-Pihala, vamani@utu.fi

Rahastonhoitaja
Elina Kylmaoja, elina.kylmaoja@oulu.fi

Hallituksen jasen
Juha Tuukkanen,
juha.tuukkanen@oulu.fi
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Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja/jasensihteeri
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 jasenet

Laila Patronen-Jurvanen
laila.patronen@gmail.com

Marja-Liisa Assala
marijaliisa.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

Elamme poikkeuksellista aikaa edel-
leen, seuraamme tilannetta ja toimim-
me viranomaisten luotsaamien saa-
dosten mukaan vuonna 2021. Tapah-
tumista ilmoitamme Kaupunkiuutisten
lauantain lehdessa.

Kokoontumiset pidetdan Hameenlin-
nassa Kumppanuustalossa (Kirjasto-
katu 1,13100 Hameenlinna).

Jasenillat ja yleis6luennot ovat koronan
vuoksi tauolla.

Luustopiiri: Luustoliiton tuella on to-
teutettu Luustopiireja (LuPi) diagnoosin
saaneille. Jarjestyksessaan seitsemas
LuPi-ryhma jarjestetdan myods vuonna
2021. Luennoitsijoina toimivat paikalli-
set asiantuntijat.

LIIKUNTA

Omien vertaisohjaajien vetdama kavely-
tapahtuma maanantaisin klo 16 Uima-
hallin ymparistossa. Lisatietoja Vapulta,
vappu.hietala@hotmail.com.

Vesijumppa Hameenlinnan Tanssi- ja

liikuntakeskuksessa. Lisatietoja Maikil-
ta, 040 586 4936.
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Voima- ja tasapainoryhma Tasapaino-
klinikalla (Birger Jaarlin katu 25, 13100
Hameenlinna). Ota yhteys Rauna Sirk-
kolaan Tasapainoklinikalle (044 244
9262), mikali haluat liittya ryhmaan.

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

Tule mukaan myos yhteistyotapahtu-
miin, jos pandemiatilanne sallii niiden
jarjestamisen:

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

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

Hyte (hyvinvointi ja terveys) -tapah-
tumat eri puolilla Kanta-Hametta (Ha-
meen Kylat ry.).

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

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja
Anu Salpakoski, 040 738 4536
anu.salpakoski@hotmail.com

Jasenvastaava
Mirja Kalima, 040 0517223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMAT

Jyvaskylan kaupungin jumpparyhma:
Sydan- ja luuliikunta jatkuu kevaalla
2021 alkaen ma 11.1. klo 17.00-18.00
Puistokoululla (Puistokatu 7-9). Ryh-
massa on viela tilaa. lImoittautuminen
netin kautta: Jyvaskylan liikkuntapalvelut
/ Aikuiset / pitkaaikaissairaiden liikun-
ta. Lisatietoja numerosta 014 266 2006.
Vallitsevan koronatilanteen vuoksi ke-
vaan 2021 toiminta on viela 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/jasenasiat
Tuula Saarinen, 050 347 9510
tuulasaarinen5@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Ritva Nystréom, 050 511 2604

Sihteeri
Liisa Kiiski, 050 530 7356

TAPAHTUMAT

Yhdistyksen puurojuhla 17.12. klo 13
alkaen kumppanuustalo Viikarissa.
Juhlimme puuroa syéden. Ohjelmassa
musiikkituokio ja tarjolla myds kahvia ja
torttua. Kaikki jasenet tervetuloal

Yhdistyksen vertaisryhma kokoontuu
edelleen parittomien viikkojen torstai-
na Viikarissa klo 13 alkaen. Keskustelua
seka kahvittelua ja joka toinen kerta
ohjattua rentouttavaa ja kevytta Asahi-
likuntaa. Tule mukaan!

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

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

Kouvolan yhdistyksen toiminta on lak-
kautettu. Mikali haluat jatkaa jasenyyt-
td, mutta et ole viela liittynyt toiseen
yhdistykseen, otathan yhteytta Luusto-
liiton toimistoon (050 539 1441 tai toi-
misto@luustoliitto.fi). llmoita samalla,
mihin yhdistykseen haluat liittya.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

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

Jasenyhdyshenkil6 ja vertaistuki
Kyllikki Tanskanen-Sevon,

050 413 2339
kyllikki.tanskanen@elisanet.fi

Tarjoiluvastaava
Riitta Venekoski, 040 743 7402

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

IImoitetut tapahtumat jarjestetaan ko-
ronatilanteen salliessa.



Jos et saa Luustoviestia Luustoliitosta
ja sinulla on sahkoposti, ilmoittaisit-
ko sahkopostiosoitteesi liittoon (toi-
misto@luustoliitto.fi), jotta voimme
sahkopostitse viestittaa tapahtumista
tai mahdollisista uusista rajoituksista.
Pirkanmaan Luustoyhdistyksen hallitus
toivottaa turvallista aikaa kaikille!

TAPAHTUMAT

Pikkujoulutapaaminen ja nayttamo-
konsertti keskiviikkona 16.12. Tarjoilu
klo 18 ja klo 19.30 Suklaasydan-nayt-
tamokonsertti. Tampere-talo (Yliopis-
tonkatu 55, Tampere). Paikkamaaraa on
rajoitettu ja riittavat turvavalit huomioi-
daan. Tampere-talo edellyttaa kasvo-
maskin kayttéa ja maskia suositellaan
kaytettavaksi heti taloon saapuessa.
Sairastumisesta johtuvat peruutukset
hyvitetaan Tampere-talon lahjakortilla.
Peruutukset viimeistaan konserttipai-
vana klo 10 mennessa Pialle (yhteystie-
dot alla). Jouluisan yhdesséolon tarjoilu
klo 18 ravintola Duurissa, 3. krs. Nayt-
tamokonsertti ja sita edeltava tarjoilu
jasenilta yhteensa 31 € (ei-jasenilta 41
€). Vapaiden konserttipaikkojen tiedus-
telu ja sitova ilmoittautuminen viimeis-
taan perjantaina 11.12. Pia Soidinméelle,
piasoidinmaki@hotmail.fi tai 050 917
7159. Maksu: Pirkanmaan Luustoyhdis-
tys, tilinumero FI1980001570989724,
viestikenttadn Konsertti ja osallistujan
nimi. Jos haluat osallistua pelkastaan
pikkujoulutarjoiluhetkeen (joka jase-
nille maksuton), ilmoittaudu siinakin
tapauksessa Pialle 11.12. mennessa.

Jasentapaaminen maanantaina 8.2.2021
klo 17. Osteoporoosin koko kuva. Alus-
tajana dosentti, geriatrian erikoislaakari
Pirkko Jantti. Paikka: Tampereen Metso-
kirjaston pohjakerroksen Lehmus-sali,
Pirkankatu 2 (kaynti Hameenpuiston
kautta). Tervetuloa!

Kavelya ja ruokaseuraa maanantaina
18.1.2021 klo 11. Kokoontuminen Tam-
pereen Messu- ja Urheilukeskuksen
(entinen Pirkkahalli, llmailunkatu 20,
Tampere) bussipysakilla. Varmista bus-
silinjan numero ja aikataulu ilmoittau-
tumisen yhteydessa. Pirkkahallin luota
kavelldaan noin kilometrin paassa ole-
vaan Veskan kauppakeskukseen. Ves-
kassa lounastetaan omakustanteisesti
ja rupatellaan. Jos haluat pelkastaan
lounastamaan, ilmoittaudu siinakin ta-
pauksessa ja sovi Birgitan kanssa ta-
paamispaikka.

lImoittautumiset 14.1.2021 mennessa
Birgitta Hakuliselle, birgitta.hakulinen@
gmail.com tai 040 538 0500.

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

Vertaistukea ennen yhteistyokump-
paniemme yleiséluentoa tiistaina
23.2.2021 klo 17.00-17.45 Keskustelua
ja yhdessaoloa ennen illan yleiséluen-
toa. Paikka: Sampolan Kahvila Pulina,
Sammonkatu 2, Tampere.

LIIKUNTA

Maanantaisin klo 14.20 osteoporoosi-
kuntosaliryhmé Tampereen stadionilla
(Ratinan rantatie 1). Tampereen kau-
pungin liikkuntapalvelujen jarjestama
ohjattu ryhma. Kevéatkauden hinta 42
€. Tiedustelut: 050 554 5874.

Tiistaisin klo 12.30-13.30 Luustolii-
kuntaryhma Koskikodin palvelukes-
kuksessa (Rongankatu 8, Tampere), O.
krs, Koskipirtti. Ryhma on maksuton.
Varusteiksi riittavat sisélilkuntavaatteet,
sisatossut/-kengat ja juomapullo. Il-
moittautumisia ei tarvita ja ryhmaan voi
osallistua yksittaisiakin kertoja. Lisatie-
dot Minna Putkisaari, 040 632 7834.

Parittomien viikkojen lauantaisin klo
14-15 jumpataan lavatanssimusii-
kin tahtiin Reumayhdistyksen kanssa
9.1.2021 lahtien. Paikka: Tammelakes-
kus, Itsenaisyydenkatu 21 B. Kaynti si-
sapihalta, paaoven oikealta puolelta.
Ohjaaja Merja Brusila, 5 € / kerta. Il-
moittautumista ei tarvita. Koronatilan-
teen mahdollisesti pahentuessa tiedus-
telut toteutumisesta numerosta 040
824 2979. Viestiin LAVIS sekd nimesi,
niin sinut pidetaan ajan tasalla ryhman
kokoontumisesta.

Luotsit kuntoilukavereina kavelyryh-
missa. Tampereen Liikuntaluotsit ovat
kuntoilukavereina seuraavissa viikoit-
tain kokoontuvissa kavelyryhmissa
kaudella 31.8.2020-17.5.2021. Kavely-
ryhmét ovat maksuttomia ja niihin ei
tarvitse ilmoittautua.

Lielahti, maanantaisin klo 10.30. Luot-
sien ohjaamana 45-60 minuutin kéve-
lylenkki joko sauvojan kanssa tai ilman.
Kokoontuminen palvelukeskuksen Lie-
lahdenkadun puoleisen sisaankaynnin
edessa.

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

Hameenpuisto, tiistaisin klo 10.00.
Noin 3 kilometrin lenkki, reitti esteeton.
Kokoontuminen Vapaudenpatsaalla.

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

Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkilot

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

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

TAPAHTUMAT

Korona on tehnyt muutoksia tapah-
tumiimme. Seuraa koronavarauksin
llkka-Pohjalaisen toimintapalstaa luus-
tojumpan ja muun toiminnan osalta.
Luustojumppa voi jatkua tammikuussa
2021, muu toiminta on vield avoinna.
Muistakaa seurata Pirkanmaan tapah-
tumia ja niihin saa my6s osallistua. Hy-
vaa loppuvuottal

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Toimisto:
Kansankatu 53, 90100 Oulu
040 510 0886

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

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

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

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

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

35



TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat jatkuvat kuukauden
viimeisina keskiviikkoina klo 17-19
(Kansankatu 53). Kokouspaikka Ase-
ma-kabinetti Kumppanuuskeskukses-
sa. llmoitus Forum-lehdessa tapahtu-
mapalstalla.

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

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaise-
na. Muistakaa seniorilipun hankinta.

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

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.
com

Puheenjohtaja/taloudenhoitaja
Aune Saarelainen, 050 5613904

Varapuheenjohtaja
Maija Kortelainen, 050 599 2536

Sihteeri
Raija Puumalainen, 040 823 9462

Jasenrekisterinhoitaja
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 hyva hetki nauttia kauniista
joulumusiikista, mukavasta seurasta ja
virittaytya pikkuhiljaa joulun viettoon.
Joulukonsertin sinulle tarjoaa luusto-
yhdistys.

Ti 15.12. klo 18 Ita-Suomen yliopiston

kuoron Joy:n joulukonsertti Carelia-
salissa, Yliopistokatu 4, Joensuu.
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Varmista tulosi ja varaa lippusi vii-
meistaan 8.12. ensisijaisesti sahkopos-
tilla osoitteeseen: senja.makkonen(at)
gmail.com, tekstiviestilla tai soittaen
040 763 8447. Tavataan viimeistaan klo
17.30 katutason aulassa portaikon aa-
relld, jaamme siella konserttiliput. (Ko-
ronapandemian takia véliaikakahvitusta
ei jarjesteta.)

Vuosi 2021

Lukupiiri-ilta Joensuun paakirjaston
Opinpeséssa ma 18.1. klo 17.00. Sal-
ly Salminen: Katrina (Juha Hurmeen
kaannos). Osallistuminen ei edellyta
kirjan lukemista. Ei ilmoittautumisia.

Ke 20.1. klo 17 jasenilta, aiheena Luus-
toyhdistyksemme téanaan - keskuste-
lua, jasenten tunnelmia tassa ajassa ja
tulevaisuuden suunnittelua. Tilaisuus
pidetdan Senioripihan Matti-talon ra-
vintola Suvannossa, Rauhankatu 1, Jo-
ensuu.

Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot eri-
tyisruokavaliosta viimeistaan 15.1. en-
sisijaisesti sahkopostilla osoitteeseen:
senja.makkonen(at)gmail.com, teksti-
viestilla 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. Kaynti salille Torikadun puolelta.
Omavastuuosuus on 30 €/liikuntalaji.

Sitovat ilmoittautumiset kumpaankin
ryhmaan viimeistaan 7.1. mennessa
Tuula Pirnekselle, 040 538 0168 tai séh-
képostilla tuula.pirnes(at)gmail.com.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

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

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

TAPAHTUMAT

Jasentapaamiset 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 merkeissé ruokasalissa
(1krs).

Kevaalla 2021 tapaamme 12.1. / 9.2. /
9.3. / 13.4. ja 11.5. ryhméhuoneessa (2
krs). Kaupunki on rajannut taman ko-
koontumistilamme henkilémaaraksi 11.
Kevaan tapaamisten aiheita kartoite-
taan. Voitte myos esittaa toiveitanne
tapaamistemme teemoiksi!

LIIKUNTA

Jatkamme liikuntaa kevaan 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 osanottajamaaran 10
henkiléon.

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

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

Pohjois-Savon Osteoporoosiyh-
distys ry:n varsinainen kokous pi-
detdén 9.3.2021 klo 12.30 Suoka-
dun toimintakeskuksessa (Suokatu
6, Kuopio). Kokouksessa kasitellaan
saantdjen 13 §: maaraamat asiat.

Korona toi esiin, miten tilanteet muut-
tuvat nopeasti. Siksi yhteydenottojen
ja nopeamman tavoitettavuuden takia
paivitamme jasentemme sahkoposti-
ja puhelintietoja. Pyydamme jaseniam-
me tarkistamaan sihteeriltdmme omien
tietojensa paikkansapitavyyden jasen-
rekisterissamme.

Sahkopostit [dhetetaan ns. piilokopioi-
na, joten toiset viestien saajat eivat nae
nimednne ja sahkopostiosoitettanne.
Ellei teilld ole omaa sahkopostia, voit-
te ehkd myos kayttaa jonkun laheisen
osoitetta. Tama edellyttaa kuitenkin
asianomaisen lupaa.

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

KYS:n osteoporoosihoitaja

Henna Takku

Kuopion paaterveysaseman
osteoporoosihoitaja, 044 718 6296



Paijat-Hameen

Luustoterveys ry

Facebook: Paijat-Hameen
Luustoterveys

Puheenjohtaja

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

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

Muistathan ilmoittaa muuttuneet ja-
sentietosi Tuijalle. Jos haluat jasenkir-
jeen tulevaisuudessa vain sahkopos-
tiisi, ilmoita siitd sahkopostitse osoit-
teeseen paijathameen.luustoterveys@
outlook.com.

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

TAPAHTUMAT

Tavoitteenamme on jarjestaa joululou-
nas tiistaina 15.12. klo 12.30 Ravintola
Vanhan Herran ruokasalissa. Joulupdy-
ta maksaa 16 € / henkil6. llmoittaudu
Annikille 040 480 9920 viimeistaan
10.12.

Jos alueellamme tulee muutoksia ko-
koontumisrajoituksiin, ilmoitamme
muutoksista Etela-Suomen Sanomien,
Uusilahden jarjestopalstat-osioissa.

Seuratkaa myos Luustoliiton nettisivuja
ja meidan omia Facebook-sivujamme.
Kevaan tapahtumista ilmoitamme pe-
rinteisesti tammikuun jasenkirjeessa.

Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki
045 6016105
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 jasenet
Maritta Arstila

Riitta Nordstrom

Eija Pitkonen

Marjatta Toppila

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

Saathan jo jasentiedotteet sahkopos-
tiisi? Lahetamme sahkopostia tapahtu-
mista ja yhdistyksen toiminnasta jase-
nistolle 6-8 kertaa vuodessa. llmoita
osoitteesi toimistoon, niin pysyt ajan
tasalla yhdistyksen asioista.

JASENILLAT

Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki), kerho-
huone Broidi, klo 17-19. Kevaan jasenil-
loista ilmoitetaan myohemmin.

VERTAISTUKI-ILLAT

Jarjestamme vertaistuki-illat kevaalla
seuraavasti:

26.1.  klo17-19
23.2. klo17-19
30.3. klo17-19
27.4. klo17-19

Paikka: Kaisaniemenkatu 4 A, 3. kerros.
Tervetuloa my6s kaikki uudet! [Imoit-
tautuminen: toimisto@osteopkseutu.fi.

Vertaistukiryhman liséksi yhdistys tar-
joaa myo6s mahdollisuuden kahden-
keskiseen vertaistukeen. Tiedustelut
toimistosta.

LIIKUNTA

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

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

Kuntosaliharjoittelu toteutuu, mikali
osanottajia on vahintaan 10 ja vesivoi-
mistelu toteutuu, mikali osanottajia on
vahintaan 6 hléa / ryhma.

Ilmoittautuminen toimistoon
15.12.2020 mennessa.

Osteojumppa etajumppana. Osallistu-
jille lahetetaan viikoittain sahkopostitse
linkki ohjausvideoon, joka on kaytetta-
vissa tietyn ajan julkaisupaivasta. Oh-
jaajajana Aki Hovivuori. 11.1-26.4.2021,
(ei 22.2.ja 5.4.), 14 kertaa. Hinta: 95 €.

Osteojumpan lahiohjaus Joogakou-
lu Shantissa, Runeberginkatu 43. 8.1-
23.4.2021 klo 13-14, 9 kertaa.
Léhiohjaus on joka toinen perjantai: 8.1.,
221.,5.2,19.2,53.,19.3, 26.3. (huom.
perakkaiset viikot paasiaisen vuoksi),
9.4. ja 23.4. Hinta: 95 €. Lahiryhma
toteutetaan, mikali osallistujia on 10.
Ohjaajana Aki Hovivuori.

Kaikkiin jumppiin ilmoittaudutaan Paa-
kaupunkiseudun Luustoyhdistyksen
toimistoon, puh 045 601 6105 tai sah-
kopostilla: toimisto@osteopkseutu.fi.

LAAKARINEUVONTA

Kaisaniemenkatu 4 A, 3. kerros, Hel-
sinki. Laakarit neuvovat jaseniamme
osteoporoosiin liittyvissa kysymyk-
sissa. Laakarit eivat kuitenkaan kirjoita
resepteja eivatka tutkimuslahetteita.
Varaa henkilokohtainen 20 min. aika
toimistosta. Hinta jasenille 25 € ja ei
jasenille 35 €. Kéynnilla voi my®s liittya
jaseneksi.

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

Vetoryhma

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

Toini Sandin, 050 373 4349
toini.sandin@hotmail.com
Ulla Sjosten, 040 095 9678

Riitta Forsstrom-Parnanen,
040 752 4851
riitta.forsstrom-p@pp.inet.fi

Aune Nyberg, 040 356 2989

Varajasenet

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

Marlen Nasanen, 040 047 8019

Rahastonhoitaja
Eira Taurén
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TAPAHTUMAT

Pikkujouluruokailusta ilmoitamme
Eu-lehdessa, seuraathan.

LIIKUNTA

Astreassa kuntosali maanantaisin klo
18-19, Eira.

Osteojumppa Hangonkyléan koululla
tiistaisin klo 19-20, Paula.

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

Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

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

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

LIIKUNTA

Liikuntaryhmat Joutseno ja Lappeen-
ranta:

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13,
Palvelutalo Kangasvuokko. Hinta jase-
nille 7,00 €/kerta, ei-jasenille 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 Venalainen.

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

Kuntosalit, tasapainojumppa ja kierto-
harjoittelu 3 € jasen, 4 € ei-jasen.
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FasciaMethod-kehonhuoltoryhmat
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15.-12.15 Hy-
va Vire -studiolla (Kauppakatu 61, 2.
krs). Ohj. Maarit Venalainen. Hinta 6 €
kerta/jasen ja 7 € kerta/ ei-jasen.

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

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

Tervetuloa jasenet ja ei jasenet!

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

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

Seuraa myos ilmoittelua yhdistyksen
kotisivuilla: www.osteosaimaa.fija Ete-
la-Saimaan keskiviikon lehdessa Seurat
ja yhdistykset tiedottavat -palstalla.

Salon
Luustoyhdistys ry

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

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

Sihteeri/jasenasiat
Synndve Ojala, 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

TAPAHTUMAT

12.12. Joulumyyjaiset SYTY:lla on pe-
ruutettu, samoin 16.12. Joulumyyjaiset
Majakassa on peruutettu.

LIIKUNTA

Vesijumppa Salon uimahallin terapia-
altaassa ma klo 11.35, to klo 10.15 seka
pe klo 13. Syyskausi paattyi 4.12, kevat-
kausi 2021 viikot 2-17. Normaali uima-
hallimaksu kassalle tai Pirteytta Paiviin
-kausikortin naytto ja kauden lopussa 1
€ /kerta jasen, muut 2 € /kerta yhdis-
tyksen tilille FI92 4715 2020 0045 56
tai ohjaajille. Ohjaajat Aino Mannikko
p. 0400 531268 ja Elina Friberg p. 044
5689929. Uimahallin kayton sisaltavan
kortin hinta on 55 € elakelaiselle. Van-
ha kortti kay siihen merkittyyn paivaan
asti.

Koski TI. tuolijumppa Yhdistystalol-
la, Hédmeentie 43. Maanantaisin klo
14-15. Syyskausi paattyi 30.11. Kevat-
kausi 11.1-26.4. Ohjaaja Riitta Lahti p.
044 5840939. Ryhma toimii Harkatien
Sydanyhdistyksen kanssa yhteistydssa.
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 jasenet
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@fimnet.fi

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

Jasensihteeri

(jasenyysasiat, osoitteenmuutokset ja
Osteouutisten tilaukset)

Paivi Vuori, 050 560 3866
vuoripii@gmail.com

TAPAHTUMAT

Etatilaisuus 15.12. klo 17-18: D-vitamiini
suojaa infektioilta - kuinka paljon ja
mikad D-vitamiinipitoisuus tarvitaan
suojaamiseen. Keskustelussa myods
D-vitamiinin vaikutus koronavirusin-
fektioon sairastumisen riskiin. Aiheesta
alustaa lyhyesti professori emeritus Ilari
Paakkari, ja taman jalkeen asiaa kasitel-
[&an tarkemmin osallistujien kysymys-
ten pohjalta keskustellen. llmoittaudu
viimeistaan 12.12.: osteoporoosiyhdis-
tyssuomen@gmail.com. Lahetd samal-
la jo ennakkoon D-vitamiinia koskevia
kysymyksiasi. Osallistujille lahetetaan
2-3 paivaa ennen tilaisuutta séhkopos-
titse ohjeet ja osallistumislinkki. Kaikki
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asiasta kiinnostuneet osteoporoosi- ja
luustoyhdistysten jasenet ovat terve-
tulleita mukaan.

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspai-
vat vuonna 2021 jarjestetaan Heinolas-
sa 17-18.6.2021. Tervetuloa Heinolaan
oppimaan uutta ja kertaamaan vanhaa,
kuulemaan toisten osteoporoosiko-
kemuksia, virkistymaan ja tapaamaan
tuttuja. Ennakko-ohjelma loytyy si-
vuiltamme vuodenvaihteen jalkeen.
Tapahtumaan ovat tervetulleita kaikki
osteoporoosi- ja luustoyhdistysten ja-
senet ja muut asiasta kiinnostuneet.

LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Jos Sinulla on kysyttavaa osteoporoo-
sista, sen ehkaisysta, omahoidosta tai
laékehoidosta ym., soita laakarimme
neuvontapuhelimeen. Palvelu on kay-
tettavissasi joka maanantai klo 14-15.
Huom. puhelinnumero on jasenkir-
jeessé ja maksat puhelusta tavallisen
puhelumaksun.

LISATIETOJA

Osteouutiset on saanndllisen epasaan-
nollisesti ilmestyva sahkoinen uutisleh-
temme. Saat uusinta ja ajankohtaista
tutkimustietoa osteoporoosista ja ter-
veydesta. Jos haluat uutiset paperi-

| Uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Koydenpunojankatu 8 G
00180 Helsinki

www.luustoliitto.fi
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versiona tai et ole yhdistyksen jasen,
ota yhteys jasensihteeri Paivi Vuoreen.
Osteouutiset 10ytyy myos verkkosi-
vuiltamme osoitteesta www.suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi pian uutisten
jasenpostituksen jalkeen.

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 Stahlberg, 040 574 8526

TAPAHTUMAT

Jasenille 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
kaytetdaan omatoimisesti. Liikuntasalin
pukuhuoneessa voi vaihtaa vaatteet.
Yhdistyksen vertainen on paikalla. Ruu-
sukorttelin aulassa ja pukuhuoneessa
maskisuositus. Tulethan terveena pai-
kalle. Rajoitettu osallistujamaara.

13.3.2021 teatterimatka Rauman teat-
teriin katsomaan esitysta "Fingerpori”.
L&hto klo 11.15 Turun linja-autoasemal-
ta, tilausajolaituri 9. Hinta 50 euroa si-
saltaa teatterilipun, bussikuljetuksen ja
lounaan ravintola Buena Vistassa pa-
luumatkalla. llmoittautumiset 2.1.2021
alkaen Pirkolle, 041445 7110.

HENKILOSTO

Toiminnanjohtaja

Ansa Holm

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

Toimisto

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

Jarjestosuunnittelija

Tiina Kuronen

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

lImoittautumisen jalkeen matka mak-
setaan tilille: Turun Seudun Selkayhdis-
tys F142 5710 0440 1072 25 ja viitenu-
mero: 2736. Muistathan ilmoittaa myds
puhelinnumerosi, mikéli teatterimatka
peruuntuu.

Seuraamme tiedotteita koronaviruksen
esiintymisesta. Talla hetkelld emme voi
jarjestaa tapahtumia. Nyt vain itse hoi-
damme kuntoamme ja yritamme pysya
terveena.

Yhdistyksen jasenet voivat osallistua
my6s muiden TULE-yhdistysten (Tu-
runseudun luusto-, -reuma-, -nivel- ja
selkayhdistys) tapahtumiin.

lImoittelemme tapahtumista jasen-
kirjeessa, Turun Sanomissa Yhdistys-
toiminta-sivulla seka 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.finne@gmail.com

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

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

Muut hallituksen jasenet
Ritva Tuominen
Ellen Joutsen

Suunnittelija

Pauliina Tamminen

puh. 050 3714558
pauliina.tamminen@luustoliitto.fi

Suunnittelija

Jenny Lohikivi

puh. 050 512 9117
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi

Liikuntasuunnittelija
(osa-aikainen tyontekija)
Eerika Tiirikainen

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