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Puheenjohtajan terveiset

10-vuotisjuhlavuosi vaan se on sitd myds monelle jasenyhdistykselle.

Vuoden 2004 alkupuolella monet Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
paikallisosastoista paattivat perustaa oman alueellisen yhdistyksensa, jotka
sitten yhdessa perustivat silloisen Suomen Osteoporoosiliiton kantapaikaksi
muodostuneen helsinkildisen hotelli Arthurin erdassa salissa.

Kymmenen vuotta on pitkd aika ja siind ajassa ehtii tapahtua paljon
—niin hyvaa kuin pahaakin, jos niin on kdydakseen. Vuosi sitten puheenjoh-
tajuutta aloittaessani liiton taloudellinen tilanne ja tulevaisuuden nakymat
olivat kulunutta muotisanaa kdyttden todella haasteelliset. Nyt tilanne on
paljon, paljon parempi — kiitos erityisesti toiminnanjohtajan tunteja laske-
mattomien ponnistelujen. Emme ole enaa "konkurssin” partaalla. Jo vuoden
2013 aikana olimme monessa mukana. Tasta on hyva jatkaa kohti uusia vuosi-
kymmenia monipuolisen ja vaikuttavan toiminnan seka yhteistydon merkeissa.

Jasenyhdistyksissa on menneen vuosikymmenen aikana moni alkuperdi-
nen hallituksen jasen vaihtunut tai joutunut luopumaan hallituspaikastaan —
verenvaihto on aina hyvasta ja jopa toivottavaa. Toivottavasti kovin monessa
yhdistyksessa ei joudu joku toteamaan Ranskan Aurinkokuningas Ludvig
XIV:ta mukaillen ”Yhdistys olen mina” — tallaisia henkiloitd on oikeasti ja
valtaenemmisto heistd on sitd vastuuntunnosta, ei vallanhalusta. Tunnetusti
jokuhan asiat aina hoitaa. On hyvd muistaa, ettd yhdistyksessd voi toimia
my®s muussa tehtdvassa kuin hallituksessa.  Osallistukaa ja vaikuttakaa
mahdollisuuksienne mukaan yhdistyksenne toimintaan.

Miksi luusto- tai osteoporoosiyhdistykseen kannattaa ylipaatansa kuu-
lua? Yhdistykselld on tarjottavanaan ainakin kolme selkeda etua yksittaisen
jasenen kannalta.

Ensinndkin yhdistys antaa mahdollisuuden tavata vertaisiaan ja jakaa
kokemuksia heiddn kanssaan. Tama ei ole mahdollista muualla kuin tiettyyn
asiaan keskittyneessa yhdistyksessa. Saannollisten vertaistapaamisten jarjes-
tdminen on siksi erittdin tarkeda ja yksi keskeisista alueellisista perustoimin-
noista.

Toiseksi yhdistykseen kuulumisen kautta jasenelld on helppo saada ajan-
tasaista ja asiallista tietoa sairaudestaan, sen hoitomahdollisuuksista seka
ennaltaehkaisysta esimerkiksi elintapojen ja ravitsemuksen avulla. Luusto-
tieto-lehti ja liiton nettisivut ovat muun muassa tallaisia tietolahteita. Tata
tietoa voi kukin jasen puolestaan jakaa eteenpadin ja edistda osaltaan kans-
saihmistenséa luustoterveyttda. Mitd enemman ja oikeammin asioista tiede-
tdan, sitd parempaan suuntaan ne yleensa tuppaavat menemaan — ainakin
ajan kanssa.

Kolmanneksi yhdistys pitaa jasenistonsad aanta kuuluvilla, mika on jasen-
yhdistysten muodostaman liiton yksi perustehtavista kansallisella tasolla.

Tand vuonna liitto tarjoaa jasenyhdistyksilleen mahdollisuuden ha-
kea lisdrahoitusta paikalliseen toimintaansa Raha-automaattiyhdistyksen
myontaman “Toimintatonnin” muodossa. Tuhat euroa on iso raha varsinkin
monelle pienelle yhdistykselle. Sen avulla yhdistys voi jarjestaa saannollisia
vertaistapaamisia tai pari isompaa luentotilaisuutta alueellaan. Ottakaa ta-
ma mahdollisuus tosissanne ja miettikdd mita kaikkea voitte sen avulla
tehd3d vuonna 2014 ja hakekaa siihen rahoitusta liitosta. Jos teemme
taman asian kunnolla, niin tdma suoraan kentalle suunnattu lisdrahoitus on
kasitykseni mukaan saatavissa myos tasta eteenpadin. Eli hoidetaan homma
yhdessa niin sanotusti kotiin!

E rinomaista alkanutta vuotta 2014! Tama vuosi ei ole ainoastaan liiton
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Keliakia ja luusto

Keliakia on yleinen autoimmuunipe-
rdinen sairaus, jossa perimdltédn al-
tis henkilé herkistyy ravinnon glutee-
nille. Sairauden klassiset oireet ovat
ripuli ja kasvuhdirié lapsuusidssd.
Muita yleisié ruoansulatuskanavan
oireita ovat esimerkiksi vatsakivut ja
ruuansulatusvaivat. Myés ummetus
on yllgttdvin tavallista.

audinkuva voi kuitenkin olla
hyvin vaihteleva ja oireet il-
metd lahes missa tahansa eli-
mistossd. Tyypillisid suoliston ulko-
puolisia oireita ovat esimerkiksi iho-
keliakia eli dermatitis herpetiformis,
hedelmattomyys, maksa-arvojen
kohoaminen, raudanpuuteanemia,
nivelkivut, hammaskiillevauriot,
mielialan lasku ja erilaiset neurolo-
giset oireet. Lisdksi merkittavd osa
potilaista on jopa tdysin oireettomia,
jolloin heidat loydetdan seulomalla
sairauden erilaisia riskiryhmia veri-
kokeiden avulla. Keliakian taudinku-
va voi myos muuttua merkittavasti
eri aikoina samallakin potilaalla.
Keliakian yleisyys vaihtelee huo-
mattavasti riippuen tutkittavasta
vdestostd ja maantieteellisestd alu-
eesta. Esimerkiksi useimmissa Lan-
si-Euroopan maissa (mukaan lukien
Suomi), Lahi-iddssa sekd Pohjois-
Amerikassa sairauden esiintyvyyden
arvioidaan olevan noin 1-2 % vaes-
tostd, kun taas Japanissa sairaus on
hyvin harvinainen. Sairaus saattaa
puhjeta missd idssa tahansa, joskin
usein se on itse asiassa ollut jo ole-
massa piilevana tai tunnistamatto-
mana vuosia tai vuosikymmenia. Ke-
liakiaan sairastumisriski on selvasti
lisdantynyt potilaiden lahisukulaisilla
sekd erdissa autoimmuunisairauksis-
sa, kuten tyypin 1 diabeteksessa ja
kilpirauhassairauksissa. Taudin to-
dellinen ilmaantuvuus saattaa myos
olla merkittdvassa kasvussa.
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Kuva 1. Keliakian kehittyminen on lopputulos monimutkaisesta vuorovaikutukses-
ta perinnéllisen alttiuden, suoliston puolustusmekanismien ja ympdristétekijéiden
vdlillé. Vaikka sairauden kehittyminen alkaa ruuansulatuskanavassa gluteenin
laukaisemana, lopullinen taudinkuva voi olla huomattavan vaihteleva.

Lisddntymisen syyta ei tiedeta, mut-
ta taustalla voisivat olla esimerkiksi
muutokset lapsuusian ruokavalios-
sa, sairastetuissa infektioissa ja ym-
pariston yleisessa hygieniatasossa.

Keliakian synty

Tietamys keliakian synnysta elimis-
téssa on lisddantynyt huomattavasti
viimeisen vuosikymmenen aikana.
Sairauden syntyyn vaikuttavat perin-
noéllinen alttius, elimiston puolustus-
vasteet ja erilaiset ymparistotekijat
(kuva 1). Keliakia on melko vahvasti
perinnollinen, silla esiintyvyys poti-
laiden lahisukulaisilla on keskimaa-
rin noin 10-20 % ja identtisilla kak-
sosilla jopa 75-90 %.
Esiintyvyydessd on kuitenkin
merkittavia eroja perheiden valilla:
joissakin perheissd on hyvin monia
sairastuneita ja toisissa vain yksi. La-
hes kaikilla potilailla on niin sanottu
HLA DQ2 tai DQ8 perimdalue, joka
kdytannossa vaaditaan sairauden

puhkeamiseen. Toisaalta kyseiset
perintotekijat [oytyvat noin 40 %
vaestdstd, ja onkin ilmeistd, etta
nykyisin tunnetut geenialueet selit-
tavat vain osan keliakian perinnolli-
syydesta. Viime vuosina on |6ydetty
huomattava maara uusia keliakiaan
liittyvid geenialueita, mutta uudet-
kin I6ydokset selittavat edelleen vain
pienen osan sairauden perinnolli-
sestd alttiudesta.

Tarkein keliakiaan vaikuttava
ymparistotekija on ravinnon glutee-
ni, joka normaalisti toimii kasvavan
vilja-alkion varastoproteiinina. Glu-
teenia ja vastaavia valkuaisaineita
esiintyy luontaisesti vehnassd, oh-
rassa ja rukiissa, mutta nykyaan sité
myos lisatdan varsin moniin elintar-
vikkeisiin, jotka siten voivat myos
aiheuttaa keliakian puhkeamisen.

Gluteenin nauttimisen aloitusika
ja maara ravinnossa seka imetyksen
kesto saattavat vaikuttaa keliakian
puhkeamiseen, joskaan mitadn nais-
tad ei ole vield pystytty luotettavasti



todistamaan. Lisaksi erilaiset infekti-
ot, suoliston bakteeriflooran laatu ja
hygieniataso voivat vaikuttaa sairas-
tumisriskiin. Tautiprosessi kdynnis-
tyy kun gluteeni ldpadisee ohutsuo-
len limakalvon ja aktivoi elimiston
puolustusreaktiot perinndllisesti alt-
tiilla henkil6illa. Seuraavaksi tuleh-
dussolut ja muut puolustusmekanis-
mit tuottavat valittdjdaineita, jotka
aikaansaavat ohutsuolen limakalvon
vaurioitumisen ja keliakian ulkoiset
ilmenemismuodot (kuva 2).

Keliakian nykyiset diagnostiset
kriteerit perustuvat yllamainitun
ohutsuolen suolinukkavaurion osoit-
tamiseen tahystyskoepaloista. Vaa-
dittava tahystys on kuitenkin kallis ja
epamiellyttava tutkimus, ja lapsilla
se tulee yleensa tehda nukutukses-
sa. Keliakian ensilinjan seulonnassa
kaytetadnkin nykyaan yleensa help-
pokdyttdisia laboratoriomenetel-
mia, etenkin seerumin kudostrans-
glutaminaasi- ja endomysiinivasta-
aineita. Kyseisten verinaytteesta
tehtavien testien herkkyys ja tark-
kuus keliakialle on ollut eri tutkimuk-
sissa noin 95-100 %.

“Nykyisin etenkin kehitty-
neissé maissa osteoporoo-
si eli luun haurastuminen
on yleisin keliakiaan liitty-
vé luuston ongelma sekd
lapsilla etté aikuisilla.”

Joissakin tilanteissa vasta-aineita
voidaan mitata ainoastaan ohutsuo-
len limakalvoilta. Tahystystutkimuk-
siin liittyvien ongelmien johdosta
vasta-aineiden on ajateltu voivan
korvata koepalojen oton keliakian
diagnostiikassa, mutta asia vaatii
vield lisatutkimuksia. Keliakiaan on
kehitetty myos sormenpaaverinayt-
teisiin perustuvia pikatesteja, joita
on mahdollista tehda kenttdolosuh-
teissa tai itse kotona. Positiivinen
testitulos vaatii kuitenkin aina tar-
kemmat jatkoselvittelyt, eika ruoka-
valiohoitoa tulisi aloittaa omin pain.

Kuva 2. Keliakiassa ravinnon gluteeni aikaansaa sairaudelle tyypillisen ohutsuolen
limakalvon suolinukkavaurion ja kuopakkeiden liikakasvun (A). Tiukan glutee-
nivapaan ruokavalion aikana suolinukka korjaantuu normaaliksi (B). Ruuansu-
latuskanavan téhystyksessd otettavista koepaloista todettavaa nukkavauriota
kdytetddn myds diagnostisena I6yddksend keliakialle.

Keliakian hoito

Talla hetkelld keliakian ainoa hyvak-
sytty hoito on elinikdinen gluteeni-
ton ruokavalio, jossa ruokavaliosta
poistetaan vehna, ruis ja ohra, seka
muut gluteenia sisaltdvat tuotteet.
Sen sijaan nykytiedon valossa puh-
distettu kaura on turvallista ja sopii
useimmille keliaakikolle. Tiukan ruo-
kavaliohoidon aikana oireet helpot-
tuvat ja ohutsuolen limakalvovaurio
korjaantuu lahes kaikilla potilailla.
Ruokavalio korjaa myos suoliston
ulkopuoliset keliakiaoireet, ja var-
hain aloitettuna ehkaisee myos esi-
merkiksi luuston kehittymiseen ja
kasvuun liittyvia komplikaatioita. On
kuitenkin osin epdselvaa, voidaanko
hoidolla ehkaistd muiden autoim-
muunisairauksien kehittymistad seka
hyotyvatko seulomalla [oydetyt hen-
kilot kuormittavasta ruokavaliosta
samoin kuin oireiden perusteella
diagnosoidut potilaat. On kuitenkin
tuloksia, joiden perusteella myds oi-
reettomat potilaat saattaisivat hyo-
tyd hoidosta esimerkiksi eldmalaa-
dun parantumisena ja luutiheyden
lisddntymisena.

Vaikka gluteenivapaa ruokavalio
on siis selvasti valttamaton ja hyo-
dyllinen keliaakikoille, se on kui-
tenkin kallis ja hankala toteuttaa, ja
siihen saattaa liittyd esimerkiksi epa-
toivottua painonnousua ja vitamii-

ninpuutoksia. Etenkin murrosikai-
silld tai vahaoireisilla potilailla ruo-
kavalion noudattaminen on myo6s
usein vajavaista. Naiden rajoitusten
johdosta on selkea tarve vaihtoeh-
toisille hoitomuodoille, joita voisivat
olla esimerkiksi gluteenin poistami-
nen viljasta geeniteknologian avul-
la, sen hajottaminen tai sitominen
erilaisten entsyymien tai muiden
molekyylien avulla tai vahingollisten
immunologisten reaktioiden estami-
nen. Muutamien keliakialddkkeiden
tutkimusty® on jo edennyt kliiniseen
vaiheeseen, ja lahivuosina jotkut
niistd mahdollisesti tulevat markki-
noille.

Keliakia ja luusto

Keliakian yhteys erilaisiin luustohai-
ridihin on tunnettu jo varsin kauan.
Aiemmin vyleiset riisitauti ja luun
pehmeneminen eli osteomalasia
ovat kayneet kuitenkin varsin har-
vinaiseksi. Nykyisin etenkin kehitty-
neissd maissa osteoporoosi eli luun
haurastuminen on yleisin keliakiaan
liittyva luuston ongelma seka lapsilla
ettd aikuisilla. Useiden tutkimusten
perusteella hoitamaton keliakia al-
tistaa myds selvdsti lisdantyneelle
murtumariskille. Varhain aloitettu ja
tiukka gluteeniton ruokavalio korjaa
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alentunutta luuntiheytta merkitta-
vasti useimmilla potilailla (kuva 3).
Sen sijaan lapsena hoitamattoman
keliakian takia liian pieneksi jaanyt-
ta kokonaisluumassaa ei voi enaa
palauttaa taysin normaaliksi. Myds
oireetonta keliakiaa sairastavat po-
tilaat voivat karsid osteoporoosista
ja hyotya ruokavaliohoidosta. Eri-
tyisessa riskiryhmassa alentuneelle
luuntiheydelle ovat keliakiaa sai-
rastavat vaihdevuosi-ian ohittaneet
naiset, joilla luuston terveyteen on
kiinnitettava erityishuomiota.

Alentuneelle luuntiheydelle ke-
liakiassa altistavat mekanismit ovat
edelleen osin epaselvid. Todenna-
koisesti tarkein syy on hdiriintynyt
kalsiumin ja D-vitamiinin metabo-
lia, mika johtaa luuta hajottavien
ja rakentavien solujen epatasapai-
noon.

Oman ryhmdamme tutkimuk-
set ovat kuitenkin osoittaneet, et-
td keliakiavasta-ainepositiivisten
henkildiden luuntiheys saattaa olla
laskenut jo ennen kuin merkittava
suolivaurio kehittyy, ja ettd myos
nama potilaat voivat hydtya ruoka-
valiohoidosta.

Onkin mahdollista, ettd luunti-
heyden laskuun vaikuttavat myds
keliakiassa esiintyva limakalvon tu-
lehdus ja kudosvasta-aineet. Joka
tapauksessa luun terveyden kannal-
ta olisi tarkeaa loytaa keliakia mah-
dollisimman ajoissa, jolloin voidaan
toisaalta lapsilla taata luuston nor-
maali kehitys ja toisaalta aikuisilla
ehkdistd tulevaa osteoporoosia ja
luunmurtumia. Keliakiaa myos kan-
nattaa seuloa herkasti alentuneesta
luuntiheydesta karsivilla henkiloilla.

Lannerangan luuntiheys (T-Score)

L ]
J

Alkava keliakia

Keliakia

Kuva 3. Lannerangan luuntiheys (T-Score) 19 vasta-ainepositiivisella alkavaa ke-
liakiaa sairastavalla ja 39 tdhystykselld todettua keliakiaa sairastavalla aikuisella
diagnoosivaiheessa ja vuoden gluteenittoman ruokavalion jélkeen. Luuntiheyden
paraneminen oli tilastollisesti merkitsevdd keliakiaryhmdéssé. T-Score alle -1 mer-
kitsee alkavaa luukatoa eli osteopeniaa ja alle -2.5 osteoporoosia eli merkittdvdd

luuston haurastumista.

6

Alentuneen luuntiheyden ehkai-
syssa ja hoidossa keliaakikoilla on
tarkeaa yllapitdaa mahdollisimman
tiukkaa gluteenitonta ruokavaliota.
Dieetin rinnalla tulee varmistaa riit-
tava kalsiumin ja D-vitamiinin saanti
seka luonnollisesti muutenkin terve
ja monipuolinen ruokavalio. Luustoa
vahvistavan sdannollisen lilkkunnan
merkitysta ei voi ylikorostaa. Huo-
mattavasti alentuneen tai hoidolle
huonosti vastaavan osteoporoosin
hoitoon saatetaan tarvittaessa lisa-
td voimakkaampia ladkkeitd kuten
bisfosfanaatteja yhdistettynda mui-
hin aiemmin mainittuihin hoitoihin.
Luonnollisesti murtumille altistavia
tekijoita tulisi valttad mahdollisuuk-
sien mukaan ja etenkin kaatumisten
ehkaisy on tarkeaa.

KALLE KURPPA

lastentautiopin dosentti,
erikoislaakari

Lasten Terveyden Tutkimuskeskus,
Tampereen yliopisto ja
yliopistollinen sairaala
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Olen saanut kutsun Espoon viimei-
simpddn kolkkaan, aivan kivenheiton
pddhdn Kirkkonummen rajasta. Tu-
lin tapaamaan kahta viime vuoden
elokuussa Turun Kuntoutuskeskus
Petreassa Luustoliiton sopeutumis-
valmennuskurssilla ollutta naista.
Tapaamisen aiheena on sopeutu-
misvalmennuskurssi. Onko yhdestd
kuuden pdivin mittaisesta kurssi-
jaksosta kaukana kotoa ollut mitéén
hyétyd, kun sité tarkastellaan puoli
vuotta jdlkeenpdin?

inua on kerrostaloasun-
non ovella vastassa au-
rinkoisesti hymyileva Tar-

ja Lindgrén (65). Kun olen saanut
takin jatettya naulakkoon, tapaan
avarassa olohuoneessa Tarjan kurs-
sikaverin ja toisen aurinkoisesti hy-
myilevan espoolaisen Anne Heino-
sen (54).

Puhe alkaa pulputa valittdmasti
meista kaikista — aivan kuin olisim-
me tunteneet toisemme pitkaan!
Kaymme lapi yleisesti luustoterve-
ysasioita, liiton sopeutumisvalmen-
nuskurssin sisaltoa ja siella opittuja
asioita ja sitten tietysti asiaa, jonka

vuoksi tanne olin tullut: onko kurs-
silla opittu kantanut tahan paivaan?
Mutta ei menna asioiden edelle. On
hyva ensin tutustua kurssilaisimme.

Osteoporoosiin voi sairastua
vaikka elaa terveellisesti

Anne on tydssakayva aikuisen tyton
diti. Liikunnallinen eldméantapa on
seurannut hantd aina. Lisdksi oma-
kotitalossa yksin asuminen tuo ar-
keen monenlaista askaretta, mm.
talvella lumitéita ja polttopuiden
kantoa, kesdlla puutarhanhoitoa.
Han muistelee, ettd seldssa olisi ol-
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Kuntoutujat

lut noidannuolityyppisia ongelmia jo
varhaisaikuisuudessakin, mikali sel-
ka oli ollut kovalla rasituksella. Sel-
kda ei kuitenkaan koskaan tutkittu
tavallista rontgenia tarkemmin.

Kun Annen aiti meni luuntiheys-
mittaukseen ja sai osteopeniadiag-
noosin, pdatti Anne ottaa oman
luuntiheytensa esille tyodterveys-
huollossa. Nimittdin jalleen kerran
Annen selka oireili. Tyéterveyshuol-
lon luuntiheysmittauksessa ilmeni
osteopenia. Laakari maarasi kalk-
kitabletteja ja kontrollitutkimuksen
viiden vuoden padhan. Luuston
heikkenemisen taustalla oli Annella
nuorena todettu vaikea laktoosi-in-
toleranssi seka kilpirauhasen toimin-
tahairiot.

Mutta eldma ei aina mene kuten
Stromsossa. Ennen seuraavaa mit-
tausta Annelta hoidettiin kahdesti
ilmaantunut kilpirauhassyopa seka
rintasyopa. Luuntiheyden kontrolli-
mittauksen tuloksena Anne sai os-
teoporoosidiagnoosin. Tama kaikki
siitd huolimatta, ettd Anne on aina
elanyt terveellisesti, syonyt asian-
mukaisesti ja harrastanut saannolli-
sesti liikuntaa. Murtumia hanella ei
ole koskaan ollut, kuten ei toisella
haastateltavallani Tarjallakaan.

Myds Tarja, kahden aikuisen
lapsen &iti, on elanyt kaikkien mitta-
puiden mukaan terveellista elamaa.
Han on harrastanut lilkkuntaa: uintia
toukokuusta marraskuuhun, surffa-
usta jopa kilpailumielessa, veneilya,
marjastusta ja sienestystd, talvella
hiihtoa ja lenkkeilyd. Han on myds
aina syonyt terveellisesti, tehnyt it-
se ruokansa, leiponut, syonyt kalaa,
marjoja, pahkinditd ja jyvia seka sie-
nia.

H&n meni viisi kuusi vuotta sitten
luuntiheysmittaukseen Iahinna silla
asenteella, ettd olisi voinut todistaa
itselleen hyvan luustonsa kunnon.
Mutta toisin kavi: reisiluun kaulassa
ilmeni osteopenia ja lannerangassa
luuntiheys oli heikentynyt huomat-
tavasti.
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Kurssin avulla ymmdirsi, etté omilla valinnoilla on vaikutusta
ja syttyi kipind omahoitoon.

— En voinut uskoa sita todeksi,
en millaan, Tarja kertoo tuntemuk-
sistaan ja jatkaa:- Olin aivan varma,
ettd luuntiheyteni olisi erittain hyva.

Vield tandkaan paivana Tarja ei
tieda syyta heikentyneelle luustol-
leen. Outoa kylld minkaanlaisia tut-
kimuksia syyn loytamiseksi ei ole
toistaiseksi tehty.

Kurssilla syntyi luottamus
parantumiseen

Tarjalle osteoporoosidiagnoosin
saaminen oli "jarkyttdvan iso asia”.
Kaksi eri sydopda sairastanut Anne
kuvaa puolestaan osteoporoosiansa
ldhinna ominaisuudeksi:

— Osteoporoosi kulkee siina si-
vussa, han toteaa.

Sopeutumisvalmennuskurssilla
ollessaan Tarja ja Anne tutustuivat
toisiinsa heti ensimmaisen tunnin ai-
kana. Sattumalta Anne istuutui Tarja
viereen, ja siitd se lahti. He istuivat
siita lahtien rinnakkain luennoilla ja
monesti viettivat myos illan vapaa-
hetkid yhdessa liikkuen.

Molemmille  sopeutumisval-
mennuskurssi on merkinnyt paljon.
Kurssilla sai tietoa luustoterveydes-
td, osaamista oman itsensa hoita-
miseen oikeanlaisen liikunnan ja ra-
vitsemuksen avulla ja tarkeimpana
ehka kaikesta: kurssin aikana syntyi
luottamus parantumiseen! Kurssin

avulla ymmarsi, ettd omilla valin-
noilla on vaikutusta ja syttyi kipina
omahoitoon.

Sopeutumisvalmennuskurssi
oli hyva kokonaisuus

Kdymme Annen ja Tarjan kanssa
yhdessa lapi syksyn sopeutumisval-
mennuskurssin ohjelmaa. Molem-
pien mielesta kurssikokonaisuus oli
hyvin suunniteltu. Kuuden paivan
aikana kaytiin lapi yllattavan moni-
puolisesti luustoasioita eri alojen
asiantuntijoiden avulla ja ryhmaéssa
keskustellen.

Kahdentoista hengen ryhmasta
koko kuuden pdivan ajan vastasi fy-
sioterapeutti.

— Haneltd opimme, millaista lii-
kuntaa pitdisi harrastaa seka hyvan
ryhdin merkityksen “ryhtirusetin
avulla”, Tarja kertoo ja Anne jatkaa
samassa:

—Minulle ehka tarkeinta oli oppia
tukirangan pienten lihasten kunnos-
sapitamisen merkitys ja tarkeys.

He kertoivat, miten fysiotera-
peutin ohjauksessa tutustuttiin Pet-
rean kuntosaliin ja kaytiin laitteet |a-
pi ja miten heidat tutustutettiin eri
liikuntalajeihin ja valineisiin niin, etta
jokaiselle |oytyisi se omin laji.

— Mutta laakari oli todella hyva,
Tarja ja Anne huudahtavat kuin yh-
destd suusta.



Molemmat kehuivat seka laaka-
rin pitdmaa luentoa, jossa han kertoi
osteoporoosista ja luuston ldakehoi-
dosta, ettd laakarin yksilovastaanot-
toa:

— Han katsoi asioita kokonais-
valtaisesti ja jaksoi selvittda henkild-
kohtaisesti juurta jaksaen kunkin ti-
lanteen. Hanelld ei tuntunut olevan
kiire mihinkaan.

Myds kurssin ravitsemustera-
peutti ja psykologi saavat omat ke-
hunsa. Sekd myoskin Petrean her-
kulliset ja terveelliset ruuat. Tarja
nayttaakin postikorttia, jonka han
oli hankkinut ja ajatellut lahettavan-
sa kiitokseksi Petrean keittiohenki-
[6kunnalle. Mutta kuten eldmdssa
monesti kdy, ldhettaminen jdi teke-
matta.

Kurssin anti kantaa

Mitkd ovat mielestanne syksyn so-
peutumisvalmennuskurssin tarkeim-
mat annit, kysyn Annelta ja Tarjalta.

— Tarkein anti on ehdottomasti
kokemus porukan yhteishengesta
sekd tutustuminen uusiin ihmisiin.
Yhdessa tekeminen ja kokeminen oli
tarkea elamys. Toisena ehkéa tulee
D-vitamiinitietdmys, rasvan rooli ja
my0s proteiini, Tarja toteaa.

— Kolmanneksi tarkein asia ai-
nakin minulle oli pienten lihasten
merkitys ja niiden kunnon yllapito,
kertoo Anne ja jatkaa:

— Neljantend ehka tulee se, ettad
kurssi antoi rohkeutta uskoa omien

“Osteoporoosiin
sairastuminen

on kasvun paikka,
pohtivat Anne
ja Tarja.”

valintojen merkitykseen. Saimme
oppia sen, etta osteoporoosista voi
parantua. Tatd kaikkea emme ehka
olisi saaneet kokea ja oppia ilman
sopeutumisvalmennuskurssia.

Ryhman voimaa

Annen ja Tarjan mielesta koko hei-
dan ryhmansa kahdentoista osallis-
tujan valille syntyi heti ensimmaise-
na paivana poikkeuksellisen hieno
yhteishenki ja luottamus. Ryhman
ilmapiiri antoi uskallusta jakaa avoi-
mesti oma eldmantilanteensa ja tun-
temuksensa.

—En osannut odottaa, ettd voisin
saada sellaista voimaa toisten kerto-
muksista, Tarja kertoo.

— Minusta oli hienoa kuulua ta-
han kohtalotovereiden joukkoon. Se
tuntui kovin lahentavalta, ehka loh-
duttavaltakin, muistelee Anne.

Sopeutumisvalmennuskurssin
osallistujat ovat perustaneet keske-
naan sahkdpostiringin, jonka kaut-
ta pidetdaan yhteyttd saannollisen
epdsaannollisesti. Kurssin aikana
vaihdettiin myos puhelinnumerot
kurssilaisten kesken, joten kurssilai-
set ovat pitdneet yhteytta toisiinsa
myds soittamalla. Tarja kertookin
valmistautuneensa tapaamiseemme
soittamalla kaikille samalla kurssilla
olleille.

Kurssille
seurantakurssi

Anne ja Tarja ovat vakaasti sitd miel-
td, ettd nimenomaan heidan ryh-
mansa on erinomaisen hyva koe-
ryhmaksi, jos Luustoliitto alkaa tule-
vaisuudessa kehittda sopeutumisval-
mennuksen kuuden paivan kurssin
seurantakurssia. Samaa mieltd ovat
olleet myds muut kurssin osallistu-
jat, joiden kanssa Tarja keskusteli
asiasta puhelimessa valmistautues-
saan tapaamiseemme.

Voin onneksi kertoa Annelle ja
Tarjalle, ettd tallaisen seuranta-
kurssin kehittdminen on ollut liiton
suunnitelmissa jo muutaman vuo-
den ajan. Toistaiseksi siihen ei kui-
tenkaan ole ollut resursseja.

Lupaan selvittda seurantakurssin
jarjestamisen mahdollisuutta sopeu-
tumisvalmennuskurssien rahoittajan
Raha-automaattiyhdistyksen kans-
sa. Ja tietysti hallituksemme taytyy
tehda asiasta myonteinen paatos.
Mutta vannon tekevani parhaani
asian edistamiseksi.

Haastattelun paatteeksi Anne Ia-
hettda Luustotieto-lehden lukijoille
terveiset:

— Osteoporoosiin sairastuminen
on kasvun paikka. Sairastuttuaan
voi oppia paljon uutta itsestdan,
myos omien valintojensa vaikutuk-
sista. Samalla voi oppia my6s omis-
ta mahdollisuuksistaan vaikuttaa
loppueldmadnsa ravinto- ja liikunta-
valinnoilla. Kannattaa muistaa, etta
luusto uusiutuu 10 vuodessa. Omilla
valinnoilla on siis jatkossakin merki-
tysta.

Tarja sen sijaan sanoo vield miet-
tivansa, mita haluaa sanoa lukijoille.
Han lupaa soittaa minulle myéhem-
min ja kertoa terveisensa.

Kun hetken kuluttua astun ker-
rostalon porraskdytdvasta kadulle,
osuu ensimmdisend silmiini au-
ringossa upeasti hohtava luminen
Espoonlahden merenselka. Kavel-
lessani kunnon tammikuisessa pak-
kasessa kohti bussipysakkida olen
vakuuttunut siita, ettd Luustoliiton
sopeutumisvalmennuskurssit kanta-
vat kurssilaisten arkeen. Niilld ihan
oikeasti on merkitysta.

Positiivinen ajattelu
vie eteenpain

Kuluu lahes viikko. Sitten yllattden
Tarja soittaa kdannykkaani:

— Haluan viestittda Luustotieto-
lehden lukijoille positiivisen ajat-
telun tarkeyttd. Sen avulla jaksaa
eteenpadin.

ANSA HOLM
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Kuva: Ikdinstituutti/Ossi Gustafsson

on valttamatonta ikaihmisille

Pdivittdinen liikkuminen on ikédih-
miselle elinehto. Liikunta ei estd
vanhenemista, mutta sen avulla
vahvistetaan luustoa, parannetaan
lihasvoimaa, tasapainoa, liikkuvuut-
ta ja kdvelykykyd. Kun pitdd itsensd
fyysisesti hyvéssé kunnossa, mieli
pysyy virednd ja pystyy asumaan it-
sendisesti kotona pitempddn.

uomalaisille ikdaihmisille liik-
kuminen ja liikkunta ovat luon-
tainen ja mieluisa osa padivit-
taista elamaa. Arkikavely muodostaa
tarkedn paivittaisen liikkkumisen kivi-
jalan, jota ohjattu liikunta taydentaa.
Suosittuja kestavyyslajeja ovat kave-
ly, pyoraily, uinti ja hiihto. Naisilla ja
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miehilla kotivoimistelu on edelleen
yleistd ja kuntosaliharjoittelu on li-
sannyt hiljalleen suosiotaan.

Selvitysten mukaan kavely ja
muu lilkunta ovat kuitenkin vahe-
nemassa ja vain muutama prosentti
elakeikaisista lilkkuu seka kestavyys-
ettd lihaskuntosuositusten mukai-
sesti. My0os tasapainoharjoittelu on
liilan vahaista.

Ikaihmisten tulisi valttaa liikku-
mattomuutta ja varmistaa paivittai-
set liikuntahetket arjen pienilla va-
linnoilla kuten kavelemalld portaat
tai tekemalld puu- ja puutarhatoita.
Viikoittainen kestavyysliikuntasuosi-
tus tayttyy helposti kavelemallad tai
pyorailemalla pdivittdin. Luuston
kannalta reipas kavely vaihtelevassa

voimaa
vuosiin

IKAIHMISTEN LIIKUNNAN TOIMENPIDEOHJELMA

).‘ ‘{I;I)& Liikkeelld

maastossa ja vaikkapa reppu selds-
sd on suositeltavaa. Sen lisdksi tarvi-
taan voima-, tasapaino- ja nivelliik-
kuvuusharjoittelua vahintdan kaksi
kertaa viikossa. On tarked muistaa,
ettd erityisesti kuntosalilaitteilla
tehty voimaharjoittelu riittavaa vas-
tusta hyddyntden parantaa luuston
aineenvaihduntaa ja lujuutta. Tanssi
ja rytmikds musiikkijumppa on mita
parhainta tasapainoharjoittelua — ja
jos siihen viela sisaltyy hypdhtelyd,
kopautuksia ja tomistyksia jaloilla,
luustomme kiittaa.

On hyva tietad, ettd saannollisel-
Id, nousujohteisella ja yksilollisella
liikuntaharjoittelulla pystyy paran-
tamaan toimintakykya myos idkkaa-
na. Ja koskaan ei ole liilan myohaista
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aloittaa saanndllistd omatoimista
liilkkumista tai liikuntaharrastusta.
Ikdihminenkin voi lilkkua rohkeasti ja
voimavarojaan hyddyntden, kunhan
etenee itselleen sopivin tavoittein.

Vertaisissa on voimaa

Suomalaisten ikdihmisten maaran
on ennustettu kasvavan tulevaisuu-
dessa ja vuonna 2040 yli joka neljas
on 65-vuotias tai sitd vanhempi. Hy-
va uutinen on se, etta eldkkeelle siir-
tyvat ikdihmiset ovat terveempia ja
parempikuntoisia kuin aikaisemmin.
Tama tarjoaa uusia mahdollisuuksia
myos lilkunnan vertaisohjaukselle.

Yksi tehokas keino innostaa lii-
an vahan liikkuvat liikkumaan, on
ystdvdn tai laheisen kutsu mukaan
toimintaan. Monet potilas-, kansan-
terveys, eldkeldis- ja vanhusjarjestot
ovat valjastaneet vertaisohjaajien
voimavarat ja kouluttaneet heita idk-
kaiden liilkunnan ohjaukseen. Liikun-
ta on “monitoimiladke”, joka tarjoaa
fysiologisten hyotyjen lisaksi mielen
hyvinvointia ja mahdollisuuksia tava-
ta muita ihmisia.

Toimenpideohjelma liian
vahan liikkuville ikaihmisille

Vuonna 2013 kaynnistyneen lkaih-
misten liikunnan kansallinen toi-
menpideohjelman tavoitteena on
edistaa vahan liikkuvien ikaihmisten
tasa-arvoisia mahdollisuuksia liikkua
suositusten mukaisesti. Toimenpide-

ohjelman myoéta Voimaa vanhuu-
teen -ohjelman (75+) onnistunut
verkostomainen, kuntien eri sekto-
reiden raja-aitoja ylittdva tyotapa
laajenee uusiin eldmankulun taite-
kohtiin: eldkkeelle ja tukipalvelujen
piiriin siirtyviin ikaihmisiin.
Toimenpideohjelman kdytannon
toteutusta linjaa kuusitoista toimen-
pide-ehdotusta, joiden onnistumi-
nen edellyttdd keskindisen tiedon-
vaihdon ja vyhteistydon lisddmista
ministerididen, valtakunnallisten
asiantuntijaorganisaatioiden ja pai-
kallisten toimijoiden kesken. Laajan
yhteistyon tuloksena pystytaan kun-
tiin lisddmaan parhaaseen tietoon
ja hyviksi todettuihin kaytantoihin
perustuvaa liikkuntaneuvontaa ja lii-
kuntatoimintaa seka esteettomia ja
turvallisia liikkumisymparistoja.
Tana vuonna jarjestetdan alue-
hallintovirastojen kanssa yhteistyos-
sa kuudella eri paikkakunnalla Liik-
keelld voimaa vuosiin -seminaarit:

17.03. Tampere
29.04. Oulu
06.05. Joensuu
14.05. Vantaa
16.09. Turku ja
02.10. Rovaniemi

Seminaarien tavoitteena on raken-
taa paikallista yhteistyotd, koota
ikdihmisten terveysliikuntaverkos-
toja, kertoa hyvistd ikdaihmisten
terveysliikunnan toimintatavoista
ja tyostda toimenpide-ehdotusten
toteutusta.

Seminaarit ovat maksuttomia ja
niihin ovat kaikki kiinnostuneet
tervetulleita!

Ikdihmisten lilkunnan kansallista
toimenpideohjelmaa (2013-2015)
koordinoi Ikdinstituutti yhteistydssa
asiantuntijaorganisaatioiden seka lii-
kunta-, eldkeldis- ja vanhustyon jar-
jestojenkanssa. Ohjelmaarahoittavat
Raha-automaattiyhdistys,Opetus- ja
kulttuuriministerio ja Sosiaali- ja ter-
veysministerio.

Lisatietoa ja ilmoittautumiset
Ikdihmisten toimenpideohjelman
verkostoon osoitteessa
www.liikkeellavoimaavuosiin.fi

ANNE HONKANEN

viestintdsuunnittelija

Ikdihmisten lilkunnan toimenpideohjelma,
Ikdinstituutti

Liikkumisen hyodyt
ikaihmiselle:

Vahvistaa luustoa

Hidastaa lihasvoiman
vahenemista

Yllapitaa tasapainoa,
liikkuvuutta ja nivelten
hyvinvointia

Parantaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa
Vahvistaa mielen hyvinvointia
ja muistia

Parantaa unen laatua
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Uudet ravintosuositukset tulivat

— paljonko se D-vitamiinin pdivdannos nyt onkaan?

Valtion ravitsemusneuvottelukun-
ta on saanut runsaasti myénteistd
julkisuutta julkaisemalla uudet ravit-
semussuositukset. Uusissa suosituk-
sissa muun muassa suositellaan vé-
hentdmddn suolan ja punaisen lihan
syontid sekd lisddmddn pehmeiden
rasvojen kéyttéd, suosimaan kokojy-
vdviljaa ja lisddmddn pdhkindt osak-
si ruokavaliota.

aiken kaikkiaan uudet suosi-

tukset ovat jarkeenkdyvat ja

ymmarrettavat aivan tavalli-
sen kuluttajankin kannalta.

Sen sijaan ravitsemussuosi-
tuksiin liittyva uusi D-vitamiinisuo-
situs on tuottanut paanvaivaa jopa
terveydenhuollon ammattilaisille,
saati tavallisille ihmisille. Moni ih-
mettelee sitd, onko Ravitsemusneu-
vottelukunta kaiken D-vitamiiniin
liittyneen julkisen keskustelun jal-
keen paattanyt yllattden laskea suo-
situksia. Tarkkaavainen D-vitamiinin
saantitaulukon lukija on kuitenkin
huomannut, ettd uusissa suosituk-
sissa on kaksi osiota.

Ravinnosta saatavan D-vitamiinin
suositusmaarat on esitetty sivun 13
taulukossa. Taulukossa on myos
tabletteina tai tippoina otettavien
D-vitamiinilisdn  suositusmaarat.

Tiedot yhdistden saa kokonaiskuvan
D-vitamiinin saantisuosituksista.

Uusi ohje suosittaa muun muassa vé-
hentdmddn punaisen lihan kdyttéd ja
suosimaan kokojyvdéviljaa.
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Ravinnosta saatavan D-vitamiinin
tdrkeimmdt ldhteet ovat kala, kuten
lohi, kuha, silakka ja siika, seké D-vita-
miinilla tédydennetyt maitovalmisteet,
margariinit ja kevytlevitteet.

Suositusten sanoma
lyhyesti

Pdivittainen saantisuositus ravin-
nosta on puolen vuoden idstda 75
ikdvuoteen saakka 10 mikrogram-
maa ja yli 75-vuotiailla 20 mikro-
grammaa (ug). Saantisuositus on
sama myos raskaana oleville ja odot-
taville dideille. Alaviite selittdd mita
luvuilla tarkoitetaan: “Suositeltava

saanti on valmiista ruoasta saatava
ravintoainemaara”. Lisaksi huomau-
tetaan, ettd ruokavaliota suunnitel-
taessa on otettava huomioon ruo-
anvalmistuksen ja kasittelyn aiheut-
tamat ravintoainetappiot.

D-vitamiinivalmisteen ympa-
rivuotista kdyttéa suositellaan alle
18-vuotiaille ja yli 60-vuotiaille. Uu-
det pdivittdiset suositusannokset
ovat D-vitamiinilisdn osalta seuraa-
vat: Vastasyntyneet kahden vuoden
ikdan asti 10 pg ja tdman jalkeen 18
ikdvuoteen asti 7,5 ug.

Raskaana oleville ja imettaville
naisille suositellaan 10 pg D-vitamii-
nilisdd ympadri vuoden.

Yli 60-vuotiaille suositus on 20
pg D-vitamiinivalmistetta pdivassa.

Yhteenlaskettuna yli 75-vuotiai-
den D-vitamiinin kokonaissaanniksi
suositetaan 40 pg vuorokaudessa.
Todellisuudessa fyysisesti inaktii-
visen ja vahan energiaa kuluttavan
vanhuksen saattaa olla vaikeaa saa-
da ravinnosta paivittdin 20 ug D-vi-
tamiinia, jolloin D-vitamiinilisan rooli
korostuu ikdaantyessa.



D-vitamiinitason
voi mittauttaa helposti
verikokeen avulla

Suomen Luustoliitto haluaa kuiten-

kin muistuttaa, etta niille henkil6ille,

joilla on vakavan D-vitamiinipuutok-

sen riski tai joilla saattaa olla tarve

suosituksia suurempiin D-vitamii-

niannoksiin, suositellaan D-vitamii-

nitason mittausta verikokeella.
Veresta mitattavan D-vitamiini-

pitoisuuden (seerumin 25-hydrok-

sivitamiini eli kalsidioli) tulisi olla

75-120 nanomoolia litrassa, joka on

luuston kannalta suositeltava taso.

Tallaisia ovat henkildt, jotka:

e ovat saaneet pienenergisen
murtuman

e ovat tummaihoisia

e kayttavat epilepsialaakitysta

e kérsivat ravintoaineiden
imeytymishdiridista

e sairastavat sellaista sairautta,
joka estdd heita menemasta
aurinkoon ilman suojaa

e peittavat suurimman osan
kehostaan kulttuurisista tai
uskonnollisista syista.

Suomen Luustoliitto ry:n
tiedote 4.2.2014

Lihteet:

e *) Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014. Terveytta ruuasta- Suomalaiset ravit-
semussuositukset; www.ravitsemusneuvot-
telukunta.fi/files/images/vrn/2014/ravitse-
mussuositukset 2014 fi_web.pdf

e Bischoff-Ferrari HA, Dietrich T, Orav EJ,
Dawslon-Hughes B;. Positive association bet-
ween 25 hydrox vitamin D levels etc. Am j
Med 2004 May 1;116(9):634-9

e Bischoff-Ferrari HA, Willett WC, Wong
JB, Stuck AE, Staehelin HB, Orav EJ, et al;
Prevention of nonvertebral fractures etc.
Arch Intern Med 2009 Mar 23;169(6):551—
61.63.

e Suomen Luustoliitto 2013; Kolme askel-
ta lujiin luihin (alkuperéisteos: International
Osteoporosis Foundation 2011; Three Steps
to Unbreakable Bones)

D-vitamiinia syntyy auringonvalon ja
sen UVB-sdteilyn avulla. D-vitamiinin
lilkasaantia auringosta ei kuitenkaan
tarvitse peldtd, silld iho sddtelee it-
se sopivan tuotantomddrdn. Monilla
suomalaisilla on aurinkoisenkin kesdn
jdlkeen puutetta D-vitamiinista.

D-vitamiinin suositeltava pdivittdinen saanti (ravinto ja valmisteet)

IBUUES RIS 11BANY

Ruuasta saatavan D-vitamiinilisan
IKA D-vitamiinin paivittdinen paivittainen IKA
saantisuositus (ug) * saantisuositus (ug)
alle 6 kk ** ) 10 2 viikkoa — 6 kk
(ympadri vuoden)
6 kk — 18 tt
6 kk — 18 vuotta 10 7,5 o Vzgzes)
19-59 vuotta 10 - 19-59 vuotta ***
60-74 vuotta
—74 1 2 .
60 vuotta 0 0 (ympari vuoden)
. li7
yli 75 vuotta 20 20 \(/ylmps)é\;?\?l:tjden)
Raskaana olevat ja imettavat 10 10 Raskaana olevat ja imettavat
* Suositeltava saanti on valmiista ruoasta saatava ravintoainemaara.

Ruoanvalmistuksen ja kasittelyn aiheuttamat ravintotappiot on otettava huomioon.

ok Aidinmaito tai didin maidonkorvike tyydyttaa alle 6 kk ikdisten lasten energian ja ravintoaineiden tarpeen
padsdantoisesti D-vitamiinia lukuun ottamatta.

*** - D-vitamiinilisan kayttoa tulee harkita, jos henkild ei kdyta sdanndllisesti D-vitaminoituja levitteita ja
maitotaloustuotteita, kalaa tai jos hanelld on jokin sairaus tai ladkitys, joka voi vaikuttaa D-vitamiinin
saantiin tai imeytymiseen.

13



=
)
Ll
>—
T
>
<
&7
|_
-
D

Kuva: Krista Jannari

Lddketiede ja terveydenhuolto

D-vitamiinin puute
herkistdd verenkierron
infektioille

American Journal of Clinical Nutri-
tion -lehdessa julkaistiin lokakuussa
2013 tutkimus, jonka mukaan D-vita-
miinin puutoksesta karsivat saavat
muita herkemmin verenkierron in-
fektioita sairaalahoidon aikana. D-
vitamiini on tarked immuunijarjes-
telman toiminnalle, joten sen vahyys
voi lisata infektioiden vaaraa.

Tutkimuksen mukaan sairaalas-
sa saadut verenkierron infektiot ovat
noin kaksi kertaa yleisempia potilail-
la, joiden veren D-vitamiinipitoisuus
on alle 25 nmol/l ennen sairaalahoi-
toa kuin niiden potilaiden, joiden
veren D-vitamiinipitoisuus on yli 70
nmol/I.

Suomessa useissa yhteyksissa
D-vitamiinipitoisuutta pidetaan nor-
maalina, kun se veresta mitattuna
on noin 40-80 nmol/l. Terveyden
kannalta pitoisuuden olisi hyva olla
yli 75 nmol/l. Kolmannes aikuisista
suomalaisista saa liian vahan D-vita-
miinia etenkin talvisin.

Ldhde: Uutispalvelu Duodecim 10.10.2013
ja American Journal of Clinical Nutrition
2013

14

D-vitamiinilisén
vaikutukset luun
mineraalitiheyteen

The Lancet-lehti julkaisi lokakuussa
2013 artikkelin systemaattisesta tut-
kimuskatsauksesta ja meta-analyy-
sista, joka tarkasteli D-vitamiinilisan
vaikutuksia luun mineraalitiheyteen.
Katsauksessa oli mukana yhteensa
23 tutkimusta. Ndiden joukossa oli
myos neljd suomalaista tutkimusta.

Artikkelin mukaan laaja vdestota-
son aikuisten D-vitamiinilisan kaytto
luun mineraalitiheyden lisdamiseksi
ei ole tarpeen ilman, ettd samanai-
kaisesti on olemassa erityisida D-vi-
tamiinin puutoksen riskitekijoita.
Puolestaan D-vitamiini- ja kalsiumli-
san kdytostd on selvaa nayttéa mur-
tumien ehkaisyssa.

Ldhde: Reid | R, Bolland M J, Grey A. 2013.
Effects of vitamin D supplements on bone
mineral density: a systematic review and
meta-analysis. The Lancet, 11 October 2013,
doi:10.1016/S0140-6736(13)61647-5 .

Kalsiumlisdd tulee
suositella kohtuudella

Kuopion yliopiston osteoporoositut-
kimusta johtavan professori Heikki
Krogerin mukaan liiallinen kalsiumin
saanti tableteista voi olla haitallista:
uusien tutkimustulosten mukaan
runsas kalsiuminsaanti lisasi sydan-
ja verisuonitautikuolleisuutta. Mikali
ravinnosta saa kalsiumia yli gram-
man (1 000 mg) vuorokaudessa, ei
yleensa ole tarvetta kalkkitabletille.
Mutta mikdli maara jaa selvasti ta-
man alle laktoosi-intoleranssin tai
muun syyn vuoksi, on 500—1 000 mg
kalsiumlisa tarpeen.

Krogerin mukaan todennakdi-
sesti ravinnosta saatava kalsium on
paras kalsiumin ldahde. Yleensa ta-
vallisesta ruuasta sekaruokavaliota
noudattava henkild saa paivdssa
noin 400 mg kalsiumia. Talléin ta-

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

man lisaksi puoli litraa nestemai-
sid maitotaloustuotteita on riittdva
madra paivittaisen kalsiuminsaannin
turvaamiseksi.

Lahde: Apteekkari 10/2013, 28.

Poretablettien
ongelmat

Britanniassa tehtiin yllattava havain-
to, kun tutkimuksessa seurattiin 1,2
miljoonan henkilén sairastumisia
runsaan 7 vuoden ajan: veteen liuo-
tettavat porerakeet, jauheet ja liuke-
nevat tabletit lisdsivat tutkimuksen
mukaan riskia sairastua aivohalvauk-
seen ja ne lisasivat myds kuoleman-
riskid. Syyna on niiden sisaltama
runsas natriummaara.

Tutkimustuloksen perusteella
tutkijat esittavatkin runsaasti nat-
riumia sisaltaviin valmisteisiin varoi-
tustekstia, silla monenlaisia veteen
liukenevia tuotteita voi ostaa ilman
ladkarin maardysta.

Lahde: BMJ 2013;347:f6954
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Kuva: Krista Jannari

Terveystletoa Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Koti- ja vapaa-ajan-
tapaturmat

Koti- ja vapaa-ajan tapaturmat ovat
merkittavd kansanterveydellinen ja
kansantaloudellinen ongelma. Ylei-
sin tapaturmatyyppi ovat kaatumi-
set ja putoamiset.

Sosiaali- ja terveysministerion
asettama koordinaatioryhma on
laatinut uuden kansallisen Kofti- ja
vapaa-ajan tapaturmien ehkaisyn ta-
voiteohjelma vuosille 2014-2020.

Ohjelman tulevaisuuden visio
on se, ettd kenenkaan ei tarvitse
kuolla tai loukkaantua tapaturman
seurauksena. Tapaturmia voidaan
ehkaista. Suunnitelmallinen ja sys-
temaattinen seuranta seka toiminta
tapaturmien ehkaisemiseksi kun-
nissa olisi tehokas keino vahentaa
tapaturmista aiheutuvia haittoja ja
kustannuksia.

Kotitapaturmien ehkaisykam-
panjan internet-sivuilta www.koti-
tapaturma.fi |6ytyy paivitettya ma-
teriaalia niin sosiaali- ja terveyden-
huollon ammattilaisille kuin kenelle
tahansa muullekin.

Suositeltavaa Iukemista ovat
mm. Turvallisia vuosia -lehtinen
(tietoa tapaturmien ehkaisemisek-
si idkkaille ja heidan laheisilleen) ja
Turvallisesti kotona ja vapaa-ajalla
-esite (yleisesite tapaturmien eh-
kaisysta). Maksuttomia esitteita voi
ladata ja tilata suoraan kotitapatur-
mien ehkaisykampanjan internet-
sivuilta www.kotitapaturma.fi.

Lahde: www.stm.fi/julkaisut/nayta/-/
julkaisu/1867344 ja www.kotitapaturma.fi

Senioritanssi

Senioritanssi on ikaihmisille kehitet-
ty eurooppalainen liikuntamuoto,
josta voivat nauttia liikkumiskyvyl-
taan hyvin erilaiset ihmiset joko seis-
ten tai istuen.

Senioritanssi on iloista, turval-
lista ja kepeda, jossa vanhempikin
pysyy mukana. Senioritanssi lisda
liikkumisen keveyttd, parantaa tasa-
painoa, ehkaisee muistin heikkene-
mista ja edistaa sydanterveytta.

Senioritanssissa olet aina sopi-
vassa iassa, ja ryhmiin olet terve-
tullut joko yksin tai yhdessa. Kaikki
tanssivat keskendan ja tutustuvat
nopeasti.

Senioritanssitoimintaa on tarjol-
la useimmissa kunnissa. Tule mu-
kaan! Tiedustele oman kuntasi lii-
kuntatoimesta mahdollisesta senio-
ritanssiryhmasta. Mikali toimintaa ei
ole, tee siita aloite.

Lisatietoja:
www.senioritanssi.fi

Kuva: lkdinstituutti

ojoydy201s iﬁﬂ

Varttuneiden
lahiliikuntapaikat

Ikdinstituutin Varttuneiden [éhilii-
kuntapaikat -sivusto esittelee liik-
kumisymparistdja, joissa on otettu
huomioon idkkdiden ihmisten toi-
mintakyky ja hyvinvointitarpeet.
lakkdiden itsensa lisdksi sivustoa
voivat hyodyntaa iakkdiden parissa
toimivat ammattilaiset ja vapaaeh-
toiset vertaisohjaajat. Sivuilla on
tietoa mm. olemassa olevista idk-
kaiden toimintapuistoista, ulkoilun
vaikutuksista seka siita, mita iakkaille
tarkoitetun ulkoilualueen suunnitte-
lussa tulee huomioida.

Ldhde:
www.varttuneidenlahiliikuntapaikat.fi
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Kuva: Kotitapaturmien ehkaisykampanja

Tietoa ikédntymiseen

Ikdantyville on tarjolla internetissa
(www.suomi.fi/ikaantyville) ajan-
tasaista tietoa juuri heille tarkeista
asioista ja palveluista. Internet-
sivuilla on tietoa mm. asumisesta,
raha-asioista, terveydestda, henki-
sestd hyvinvoinnista, ikdantyvan oi-
keuksista sekd omaisen kuolemaan
liittyvista asioista. Sivuston sisaltoon
kannattaa tutustua, oletpa ikddntyva
itse tai hdanen omaisensa tai muu-
ten ikddntyvan asioita hoitava esim.
ammattilaisen roolissa.

Lahde: www.suomi.fi/ikaantyville

Joka kolmas liukastuu
— keski-ikdiset
loukkaantuvat

Liikenneturvan toimeksiannosta
tehdyn liukastumiskyselyn vastaa-
jista joka kolmas oli kaatunut liukas-
tumalla ulkona vuoden 2013 aikana.
Kaatuneista 43 % kertoi loukkaan-
tuneensa liukastuessaan. Eniten liu-
kastumisien aiheuttamia loukkaan-
tumisia tapahtui 50-64 -vuotiaille.
Lahes puolet keski-ikaisista liukastu-
neista loukkasi itsensa ja joka viides
heistd kertoi kdayneensa laakarissa
tai terveydenhoitajalla. Vain 19 %
vastaajista kertoi kdyttavansa joskus
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liukuesteita. Huolestuttavaa on, et-
ta vastaajista 72 % ei koyta koskaan
liukkailla keleilla liukuesteita.

Lisatietoja: www.kotitapaturma.fi/
pysy-pystyssa-kampanja

Senioripysakki

HelsinkiMissio-jarjeston luoman Se-
nioripysakki-ryhmamallin tavoittee-
na on yli 60-vuotiaiden yksinadisyy-
den, masennuksen, ahdistuksen ja
muiden psykososiaalisten ongelmien
lievittdminen tarjoamalla keskuste-
lumahdollisuuksia. Senioripysakki
mahdollistaa kipeidenkin kokemus-
ten jakamisen toisen samanikaisen
kanssa ja saa aikaan vertaisuuden ja
yhteisollisyyden tunteen. N&in voi-
daan ehkaistd mm. yksinaisyydesta
johtuvien muistisairauksien syntyd ja
laitoshoidon tarvetta.
Senioripysakki-malli toimii 30
paikkakunnalla HelsinkiMissio-jar-
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Terveystletoa Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

jeston kouluttamien sosiaali- ja
terveydenhoitoalan ammattilaisten
ohjaamana. Toimintaa rahoittaa
Raha-automaattiyhdistys. Matalan
kynnyksen Senioripysakki-ryhma-
malli on Suomessa ainutlaatuinen.

Lisatietoja toiminnasta, paikka-
kunnista ja kokoontuvista ryhmista
loydat os. www.senioripysakki.fi.

HelsinkiMissio-jarjeston toimin-
nan lisdaksi Senioripysakeiksi nimet-
tyja ikaihmisten neuvoloita toimii
myds osana ikdihmisten palveluket-
jua esimerkiksi Savonlinnan alueella
(Itad-Savon sairaanhoitopiirin kun-
tayhtyma Sosteri). Nama Senioripy-
sakit toimivat terveysaseman tiloissa
ja tarjoavat ikdaihmisille henkilokoh-
taista terveysneuvontaa.

Senioripysakin  kohderyhmina
ovat mm. kaikki ko. vuonna 70 vuot-
ta tayttavat ikdihmiset, omaishoita-
jat sekd ne 75-vuotiaat, jotka eivat
halua kotiin tehtavaa palvelutarpeen
arviointia.
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Vuodenvaihde
toi paljon muutoksia

e |adkekatto laski 610 euroon 670
eurosta. Vuosittaisen ladkekaton
taytyttya potilas maksaa ladkkeis-
tdan vain 1,50 euroa ostokertaa
kohti.

e Kalliimpien reseptilddkkeiden
hinnat laskivat ja halvempien nousi-
vat.

e Reseptildadkkeista, reseptilld toi-
mitettavista itsehoitoladkkeista seka
sairausvakuutuslain nojalla korvat-
tavista perusvoiteista ja kliinisista
ravintovalmisteista peritdaan toimi-
tuserd- ja ladkekohtainen toimitus-
maksu 2,17 € (ennen 0,39 €).

e Terveydenhuoltomaksujen mak-
sukatto nousee 636 eurosta 679 eu-
roon.

e Suomessa kirjoitetulla euroop-
palaisella reseptilld voi hakea laak-
keitd muualta Euroopasta. Ladkeval-
misteen hinnasta voi hakea jalkeen-
pain korvausta, jos lddke on Suomen
lainsaadannon mukaan korvattava.
e Potilas voi valita terveysaseman
ja erikoissairaanhoidon yksikén kai-
kista Suomen julkisista terveysase-
mista ja sairaaloista.

e Potilaalla on oikeus hakeutua
hoitoon muihin EU-maihin ja saada
korvausta Suomesta. Korvausta voi
saada vain silloin, kun kyseinen hoito
kuuluu Suomessa terveydenhuollon
palveluvalikoimaan.

Ldhde: www.potilaanlaakarilehti.fi, uutiset
30.12.2014

Luut vahvoiksi nivelrikosta huolimatta

Tuoreessa Jyvaskylan yliopiston tut-
kimuksessa selvitettiin asteittain ko-
venevan hyppelyharjoittelun vaiku-
tuksia luustoon, rustoihin, nivelrikon
oireisiin seka suorituskykyyn vaih-
devuodet ohittaneilla naisilla, joilla
on lieva polven nivelrikko. Luuston
kannalta tehokkaan liikkunnan tulee
sisaltaa kehoon kohdistuvaa isku- ja
tarahdystyyppista kuormitusta (hyp-
pelyharjoittelua) seka nopeita suun-
nanmuutoksia. Journal of Bone and
Mineral Research -lehdessa tammi-
kuussa 2014 julkaistun tutkimuksen
mukaan harjoittelu lisasi reisiluun
kaulan luun mineraalimassaa. Lisaksi
harjoittelu paransi fyysista suoritus-
kykya kuten kestavyyskuntoa, lihas-
voimaa ja dynaamista tasapainoa.
Isku- ja tarahdystyyppisen kuor-
mituksen on aiemmin ajateltu ole-
van haitallista nivelrustolle, joskaan
asiaa ei ole koskaan aiemmin tieteel-
lisesti osoitettu. Taman tutkimuksen

mukaan saannollinen intensiivinen
hyppelyharjoittelu ei aiheuttanut
negatiivisia vaikutuksia polviruston
koostumukseen. Kahdentoista kuu-
kauden tutkimusjakson harjoittelu
toteutui erittain hyvin, eika harjoitte-
lu aiheuttanut polvikipua tai nivelen
jaykkyytta. Alkavasta polven nivel-
rikosta huolittamatta vaihdevuosi-
idn ohittaneiden naisten kannattaa
harrastaa toimintakykya yllapitavaa
ja luustoa vahvistavaa liikuntaa. Tut-
kimuksen mukaan he voivat turval-
lisesti harrastaa jopa intensiivista
hyppelytyyppista liikuntaa.

Lahde: Multanen J, Nieminen MT, Hakkinen
A, Kujala UM, Jamsa T, Kautiainen H, Lam-
mentausta E, Ahola R, Selanne H, Ojala R,
Kiviranta I, Heinonen A 2014. Effects of High-
Impact Training on Bone and Articular Car-
tilage: 12 Months Randomized Controlled
Quantitative Magnetic Resonance Imaging
Study. Journal of Bone and Mineral Research
2014, Vol 29, No 1, 192—201.

Haluatko tulla mukaan sinua ldhinn3 olevaan luusto-/osteoporoo-
siyhdistykseen — vai haluatko tilata vain Luustotieto-lehden 2014?

Suomen Luustoliitolla on yhdistyksia ympari Suomen. Liittymalla jase-
neksi voit saada tietoa, vertaistukea, osallistua tapahtumiin —ja paljon,
paljon muuta. Lisaksi saat Luustotieto-lehden kotiin kannettuna 4 ker-

taa vuodessa.

Tayta lomake ja laheta kirjekuoressa osoitteella:
Luustoliitto, Iso Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki.

Leikkaa irti ja postita Luustoliittoon:

ffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffff

Haluan liittyd minua ldhinna olevan yhdistyksen jaseneksi
ja samalla saan Luustotieto-lehden jasenetuna.
D Haluan tilata vain Luustotieto-lehden vuoksi 2014 hintaan 22 €.

Etunimi:

Syntymaaika:

Sukunimi:

Katuosoite:

Postinumero:

Sahkopostiosoite (jos on):

Postitoimipaikka:

Paikka ja aika:

Allekirjoitus:
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Kuva: Valtion Ravitsemusneuvottelukunta

“Liikun monipuolisesti ja séédnnéllisesti, mutta entds se
ruoka? Onko jostain erityisestd ruoasta jotakin hyotyd?
Ruoasta kun puhutaan nykyddn niin paljon.”

yysinen aktiivisuus yllapitda
F ja edistda terveyttad aivan ku-
ten ruokavaliokin. On olemas-
sa vahvaa tieteellistd nayttéa mm.
fyysisen aktiivisuuden myonteises-
td merkityksesta luunmurtumien
ehkdisyssa. Liikunnassa on tarke-
da riittdva maara ja saannollisyys.
Erityisesti tuki- ja liikuntaelimiston
kannalta fyysinen arkiaktiivisuus ja
lihaskuntoharjoittelu ovat tarkeita.
Valtion Ravitsemusneuvottelu-
kunta on juuri julkaissut uudet koko
vaestolle tarkoitetut Suomalaiset ra-
vitsemussuositukset, joka ovat paa-
piirteissddn samoilla linjoilla viime
syksyna julkaistujen pohjoismaisten
suositusten kanssa. Suositukset on
tarkoitettu ohjaamaan terveyden-
huollon, ruokapalveluiden ja elin-
tarviketeollisuuden ammattilaisten
seka eri viranomaisten ja kansanter-
veysjarjestdjen toimintaa terveyden
edistamisen tyossdan. Yksilollisessa
ravitsemusneuvonnassa suosituksiin
tulee suhtautua varauksellisesti, silla
yksididen ravinnon tarpeen vaihte-
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lut ovat suuria. Ravitsemussuosi-
tukset eivat myoskaan koske niita
henkil6itd, joiden ravintoaineiden
tarve on selvasti muuttunut (esim.
imeytymishairioistad karsivat).

Suomalaisen ravitsemussuosi-
tuksen olennaisin asia on terveytta
edistavan ruokavalion kokonaisuus.
Yksittdinen elintarvike tai ravinnon
ainesosa ei yleensad sindllaan selvas-
ti heikenna tai paranna ruokavalion
ravitsemuksellista laatua, joten yk-
sittdisten ravintoaineiden tarkkailu
on tarpeetonta. Ruokaa tulee syoda
sopivasti niin, etta energian saanti
vastaa kulutusta.

Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set muistuttavat meita monesta jo
vanhastaan tutusta asiasta. Kasvik-
sia, marjoja ja hedelmia suositellaan
syotavan ainakin 500 g paivassa. Eri-
tyisesti juuresten ja palkokasvien se-
ka pahkinoiden ja siementen kayttoa
suositellaan lisattavan. Paivittaiseen
ruokavalioon kuuluvat myos peruna
seka vahdsuolainen tadysjyvaleipa ja
muut taysjyvaviljavalmisteet. Ras-
vattomia ja vaharasvaisia nestemai-
sid maitovalmisteita tulee juoda pai-
vittdin noin puoli litraa, ja muuten-
kin ruokavaliota on hyva taydentaa
vaharasvaisilla maitotaloustuotteilla
sekd kalsiumin ettd proteiinin saan-
tia ajatellen.

Kalaa tulisi syoda 2—3 kertaa vii-
kossa. Punaisen lihan (nauta, sika,
lammas), runsaasti tyydyttynyttd
(kovaa) rasvaa, lisattya sokeria ja
suolaa seka vahan kuitua sisaltdvien
elintarvikkeiden kayttoa puolestaan
suositellaan vahennettavaksi. Leival-
le kannattaa sipaista kasvioljypoh-
jaista rasiamargariinia tai levitetts,
ja salaattiin on hyva laittaan 6ljypoh-
jaista kastiketta.

Haasteena suomalaisessa ruo-

Mita?

Luustoluuri on Suomen Luustolii-
ton tarjoama palvelu, jota voivat
hyodyntaa kaikki jasenyhdistysten
jasenet ympari Suomen. Luusto-
neuvoja tydskentelee Luustoliiton
palveluksessa ja on terveyden edis-
tamisen ammattilainen.

Miksi?

Luustoneuvojalta saat tukea ja
neuvoja erilaisissa luuston oma-
hoitoon liittyvissd kysymyksissa.
Voit keskustella esimerkiksi ravit-
semuksesta, liikunnasta, ladkarin
maaraaman luulaakityksen itsenai-
sestd toteuttamisesta tai yhdistys-
toiminnasta.

Milloin?

Luustoneuvojan tavoittaa tors-
taisin klo 12-14 valisend aikana
lukuun ottamatta arkipyhia ja lo-
ma-aikoja. Jos puhelin on varattu,
niin luustoneuvoja soittaa sinulle
takaisin heti edellisen puhelun
paatyttya.

Mihin?

Soita numeroon 050 3377 570.
Soittaminen maksaa normaa-
lin matkapuhelinmaksun verran.
Luustoneuvoja vastaa puhelimeen
Luustoliiton toimistolla Helsingin
Iso Roobertinkadulla.

kavaliossa on erityisesti tyydyttynei-
den (kovien) rasvojen korvaaminen
kasvioljyilla, kuidun saannin lisdami-
nen, suolan saannin vahentdaminen
seka energian saannin ja kulutuksen
tasapainottaminen. Hyvda ruoka-
valiota havainnollistetaan uusitul-
la ruokakolmiolla ja lautasmallilla.
Ruokakolmiossa hyvan ruokavalion
ainekset on esitetty kuvaten niiden
painoarvoa ruokavalion osana ja
lautasmalli kertoo samasta asiasta
yhdellad aterialla. Ravinto ja liikunta
tukevat toinen toisiaan. Ravitsemus
ei ole rakettitiedettd, vaan hyva ruo-
ka on maukasta, monipuolista ja va-
rikasta.

PAULIINA TAMMINEN
Luustoneuvoja-projektipaallikko

Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014. Terveytta ruoasta- Suomalaiset ravit-
semussuositukset.



OTA JUMPPALIIKKEET TALTEEN!

Kotivoimisteluohjelma e | uustoliitto
luustokuntoutujalle @ UKK-instituutti

Vaativa ohjelma

¢ Tee liikkeita paivittdin.

e Tee jokaista liikettd aluksi 10 liikkeen sarja. Pida pieni tauko ja toista samat
liikkeet toiset 10 kertaa.

® Muista hyva ryhti.

e Suurenna liikkeiden laajuutta edistymisen myota.

1. Alkulammittely marssien

® Marssi nostaen vastakkaista katta ja jalkaa
samanaikaisesti.

e Pida hartiat rentoina ja alhaalla seka selka
suorana. Marssiessa tomistele kunnolla lattiaa.

Jatka
muutaman
minuutin
ajan.

2. Viivakavely eteenpadin ja taaksepain

¢ Seiso selkd suorana pdyddn tai seindn vieressa.
e Kavele kanta—varvas-askeleilla eteenpdin

n. 10 askeleen verran ja pysahdy.
e Palaa takaisin varvas—kanta-askeleilla

astuen taaksepdin.

Toista liike

seka eteen-
Voit tasapainottaa asentoa ettd taaksepdin
nostamalla kddet sivulle tai pienen tauon
ota kevyesti toisella kadella jalkeen.

tukea seindsta tai poydasta.

KOTIVOIMISTELUOHJELMA LUUSTOKUNTOUTUJALLE | VAATIVA OHJELMA | UKK-instituutti, Suomen Luustoliitto ry, 2013



3. Tasapainoillen
= kdsien nosto yhdella jalalla seisoen

Toista
e Seiso pienessd haara-asennossa, paino toisella jalalla. 10 kertaa
* Nosta jalkaa ja vie kddet hitaasti sivukautta ylos, pida hetki molemmille
ja tuo jalka ja kddet rauhallisesti alkuasentoon. : puolille.

4. Seindapunnerrus

* Nojaa seindan kddet hartioiden korkeudella. Voit pitdaa kdadet nyrkissa (kuvassa),
jolloin liike ei rasita ranteita.

e Pida vartalo suorana, koukista kyyndrpdat ja tuo rintakehda kohti seinaa.
® Punnerra kddet suoriksi.

Pida hartiat alhaalla ja
keskivartalo jamakkana
koko suorituksen ajan. Valta
tyontamadsta padta eteen-
pdin.

Voit aloittaa punnertamisen
pienelld liikkeelld ja lisdta
lilkelaajuutta edistymisen
mukaan.

Toista
10 kertaa.

KOTIVOIMISTELUOHJELMA LUUSTOKUNTOUTUJALLE | VAATIVA OHJELMA | UKK-instituutti, Suomen Luustoliitto ry, 2013



OTA JUMPPALIIKKEET TALTEEN!

5. Kyykistys ja varpaille nousu

e Seiso selkd suorana, jalat lantion levyisessd haara-asennossa,
kddet lanteilla.

e Kyykisty niin, ettd kallistat ylavartaloa eteenpdin, koukistat
polvia ja tydnnat takapuolta taaksepdin kuin istuisit tuolille.

* Nouse sitten rauhallisesti varpaille, pidd asento muutaman
sekunnin ajan ja palaa takaisin kyykistykseen.

Pida kyykistyessa selka suorana ja
polvet samassa linjassa varpaiden
kanssa. Varpaille
noustessa paino on tasaisesti
molemmilla jaloilla.
Toista
10 kertaa.
Tarvittaessa voit seistd tuolin
takana ja ottaa kasilla kevyesti
tukea tuolin selkdnojasta.

6. Painonsiirto ja lonkan loitonnus

e Seiso jalat pienessd haara-asennossa, kadet lanteilla.
e Kyykisty ja ylosnoustessa vie paino vasemmalle jalalle ojentaen oikeaa jalkaa sivulle.
e Palaa kyykistykseen, siirrd paino oikealle jalalle ja ojenna noustessasi vasen jalka sivulle.

Toista
Pida polvet samassa linjassa 10 kertaa
varpaiden kanssa ja selka molemmille
keskiasennossa. puolille.

KOTIVOIMISTELUOHJELMA LUUSTOKUNTOUTUJALLE | VAATIVA OHJELMA | UKK-instituutti, Suomen Luustoliitto ry, 2013



OTA JUMPPALIIKKEET TALTEEN!

7. Selkalihasliike

¢ Konttausasento alustan tai maton pdalle. Paino on tasaisesti kasilla ja jaloilla,
pda rennosti vartalon jatkeena, katse lattiaan. Selka on keskiasennossa.

¢ Ojenna samanaikaisesti oikea kdsi ja vasen jalka suoraksi vaakatasoon.
Katse pysyy koko ajan lattiassa.

® Pidd jannitys muutaman sekunnin ajan ja tuo kasi ja jalka rauhallisesti takaisin
[dhtdasentoon.

¢ Tee liike ojentaen vuorostaan vasen kasi ja oikea jalka.

Jos perinteinen konttausasento

Toista
rasittaa liikaa ranteitasi, voit 10 kertaa - -
pitdd kddet nyrkissd, jolloin molemmille = ) N“\M\\H\\\\\\\\w.ll
ranteet pysyvadt suorina. puolille. GO

8. Vatsalihasten aktivointi

¢ Selinmakuu, jalat loivasti koukussa ja kadet rennosti alustalla vartalon vierella.

* Tuo oikeaa polvea kohti vatsaa ja nosta samanaikaisesti pad irti alustalta seka
kurota vasemmalla kddella kohti polvea.

e Pidd vatsalihasten jannitys muutaman sekunnin ajan painamalla kddella
kevyesti polvesta.

¢ Palauta rauhallisesti alkuasentoon.
* Tee sama myo0s toisinpdin eli kurottamalla oikealla kddelld vasempaan polveen.

Valta tyontamasta paata eteenpdin

kurotuksen aikana. Kurottavan kdaden T<I)(|stta
hartia nousee alustasta vain vahan. m1(;)le:1rmai?le
Voit halutessasi laittaa padn alle tyynyn. .

P yyny puolille.

KOTIVOIMISTELUOHJELMA LUUSTOKUNTOUTUJALLE | VAATIVA OHJELMA | UKK-instituutti, Suomen Luustoliitto ry, 2013



Vauhtla ja vertélstllantelta

- palnavaa ja véhén kevyempaakm as:aa
Iukunnasta ja vertaistuesta—

. T

"En jaksa Idhted harrastamaan lii-
kuntaa. En kerta kaikkiaan halua
enké jaksa. Sdékin on huono ja ui-
mahallilla on varmasti ruuhkaa.”

uttuja ajatuksia varmasti mo-
T nelle, myos allekirjoittaneelle.

Innokkaimmillekin liikkujille
tulee valilla hetkia, jolloin mistaan ei
meinaa loytya liikuntakipinaa. Vaikka
kuinka tietaisi liikunnan merkityksen
ja vaikka kuinka innostuksenpuut-
teen iskiessa hamarasti pystyisi jopa
muistamaan liikunnan aikaansaa-
man hyvan olon. Kun ei huvita, niin
ei huvita.

Mutta entd jos tuollaisella hetkel-
Ia ovikello soi ja oven takana odottaa
kaveri, jonka kanssa on sovittu yh-
teisestd kavelylenkista? Kappas vain,
huomaat olevasi lenkilld ja huono
tuuli on tipotiessaan. Lenkin jalkeen
on voittajafiilis: tuli lahdettya kuiten-
kin ja lahteminen oli todellakin sen
arvoista. Lenkki saattoi tuntua jopa
tavallista onnistuneemmalta ja pa-
remmalta, koska oli niin l1dhelld ettéd
se olisi jaanyt kokonaan tekematta.
Voitinpas itseni

Mika saa ihmisen harjoittele-
maan paivasta toiseen, saalla kuin
saalld, hyvalld ja huonolla tuulella?
Toki liilkunnasta tuleva hyva olo mo-
tivoi. On myds mahtavaa tuntea kun-
tonsa paranevan harjoittelun seu-
rauksena. Mutta saako pelkastadn
se esimerkiksi minut liikkeelle joka
paiva? Tai edes joka toinen paiva?
En usko.

Olen huomannut, ettd yhdessa
tekeminen ja hyva seura saavat mi-
nut liikkkumaan. Aikaisemmin, vield
kilpaurheillessani, joukkuekaveri-
ni ja yhdessa treenaaminen olivat
merkittava syy sille, ettd harjoituk-

r

siin halusi lahted paivasta toiseen.
Joukkuelajin tai ryhmassd harjoit-
telun ehdoton hyva puoli onkin se,
ettd vaikka harjoittelet itsellesi ja
oman kuntosi vuoksi, voit tehda sen
muiden kanssa. Monelle sopii myds
se, ettd harjoitusajat ovat etuka-
teen tarkkaan sovitut ja usein vield
viikosta toiseen vakiot. Harjoitukset
luovat padiviin ja viikkoihin rytmia ja
niista tulee kiinted osa arkea.
Pelivuosien jalkeen huomasin,
ettd lilkuntamuodot vaihtuivat, mut-
ta yhdessa tekemisen merkitys sai-
lyi. Olipa se sulkapallovuoro kaverin
kanssa tai koko perheen yhteinen
lenkki, yhdessa tekeminen on ollut
monesti varmin tapa saada itsensa
liikkeelle. Pakko toimiijoillakin, mut-
ta ei kaikilla. Yleensa lahtokohtana
on se, etta lilkkunnan harrastaminen
on mukavaa ja se tuottaa itsessaan
iloa, olipa laji mika tahansa. Toisille
liikunta tarjoaa hetken omaa rauhaa
ja aikaa omien ajatuksiensa kanssa.
Toisille taas liikunta tarjoaa myos yh-
teison, jossa voi jakaa palan itsedan.

Vertaisliikunta

Vertaisliikuntaryhmdt  tarjoavat
monelle mahdollisuuden |6ytaa sa-
massa tilanteessa olevia ystdvid ja
vinkkeja liikunnan harrastamiseen.
Vertaisliikuntaryhmissd yhdessa
tekeminen saa vield yhden uuden
ulottuvuuden. Paitsi etta liikunta-
ryhmdssa voi kehittdad kuntoaan ja
tavata kavereita, liikuntaryhma tar-
joaa myds huomaamatta tilaisuuden
vertaistukeen. Ryhmadssa saa tilai-
suuden vertailla omia liikuntakoke-
muksiaan toisten samassa tilantees-
sa olevien kanssa. Lisaksi ryhma luo
oivalliset puitteet onnistumisien ja
hyvien omakohtaisten liikunta- tai

17"

—
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vaikkapa valinevinkkien jakamiseen.
Monelle tarkedd on myos se, ettd
ryhmdssa kdyminen saannollisesti
vie yksindisyydentunteen pois.

Liikunta vertaisryhmadssa on oi-
vallinen tapa saada monta kdrpdsta
yhdelld iskulla. Liikunnan hyotyja
terveyden nadkokulmasta on pitka
lista ja ne kuitattakoonkin tassa sill3,
ettd niitahan riittaa ja kaikki hyotyvat
liikunnasta, olipa ldhtékunto mika
tahansa. Vertaisryhmat luovat mo-
nelle harrastajalle puitteet, joihin on
helppo tulla ja joissa on turvallista
harjoitella. Vertaisryhmdssa toinen
voi opetella uusia liikkeitd ja toinen
toimia esimerkking, ja kaikki lOytavat
paikkansa. Ryhmassa voi aina myos
tehda harjoitusta yksinkin jos silta
tuntuu. Ryhmaan tuleminen tarkoita
velvoitetta tehda kaikkea yhdessa.
Vertaisryhma tarjoaa mahdollisuu-
den yhdessa tekemiseen, ei velvoi-
tetta.

Vertaisryhma saa myds monen
ldhtemaan harjoituksiin silloinkin,
kun ei millaan huvittaisi. Vertaisryh-
ma tai kaveri on juuri se tarvittava
lisatoytaisy, joka tarvitaan oman
ulko-oven kynnyksen ylittamiseen.
Loppumatka ei enda tunnukaan niin
pitkaltd ja raskaalta, senhan me kaik-
ki tteddmme. Ja mikd parasta, ver-
taisryhmdssa tapaa muita samassa
tilanteessa olevia, samojen ongelmi-
en kanssa painivia tai samoja kamp-
pailuita lapikdyneitd ihmiia. Sielld
kaikki saavat olla sellaisia kuin ovat
ja tehda omien voimiensa mukaan.
Tarkeintd on se, ettd olipa syy mika
tahansa, on saanut itsensa kynnyk-
sen yli ja voi tyytyvdisend todeta
voittaneensa itsensa jalleen kerran.

JENNI TUOMELA
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Kaatumisia ja kaatumisvammoja
voidaan ehkaista — keskiossa

aikki meistd kaatuvat joskus.

Ikddntyessd kaatumiset kui-

tenkin yleistyvat. On arvioi-
tu, ettd joka kolmas yli 65-vuotias
kaatuu vahintdan kerran vuodessa.
Heista, jotka kaatuvat kerran, puolet
kaatuvat vahintaankin toistamiseen
vuoden aikana. Laitoksista asuvista
ja yli 80-vuotiaista jopa puolet kaa-
tuvat vuosittain. Naiset kaatuvat
useammin kuin miehet.

Kaatuessa sattuu
ja tapahtuu

Ongelmaksi kaatumiset tulevat sil-
loin, kun ne aiheuttavat seuraamuk-
sia: kipua, pienempia tai suurempia
vammoja seka erilaisia toiminnanra-
joitteita, jotka haittaavat paivittaista
elamaa ja itsendista selviytymista.
Osalle idkkaista syntyy myods kaatu-
misen pelkoa, jonka seurauksena
liikkuminen ja toimeliaisuus vahene-
vat. Nain heikentyvan toiminta- ja
liilkkumiskyvyn myota kaatuminen
on entistd todennakoisempaa.

Yksilolle koituvien karsimysten
lisdksi kaatumiset tulevat kalliiksi
yhteiskunnallemme. Arviolta 20-30
prosenttia kotona asuvien idkkaiden
kaatumisista aiheuttaa vamman, jo-
ka vaatii jonkinlaista hoitoa. ldkkaan
ihmisen toipuminen kaatumisvam-
masta on usein hidasta ja voi siten
vaatia useita terveydenhuollon
kdynteja ja toimenpiteitd, monen-
laisia tukitoimia, kuten kotiapu- ja
kotisairaanhoitopalveluja, seka sai-
raalahoitojaksoja. Kaatumisen seu-
rauksena myos tuhatkunta suoma-
laista kuolee vuosittain.

Yksi ikdvimmistd kaatumisen seu-
rauksista kaatumiskuolemien lisaksi
ovat lonkkamurtumat. Lonkkamur-
tuman saaneista idkkaista lahes joka
neljas kuolee ensimmaisen tapatur-
maa seuranneen vuoden aikana ja
joka viidennelle jaa jokin haitta, joka
uhkaa heiddn kotona selviytymis-

24

tdan. Osa aiemmin kotona asuneis-
ta idkkaistd joutuukin lonkkamurtu-
man seurauksena siirtymaan pysy-
vaan laitoshoitoon. Vaikka vain noin
2-3 prosenttia kaatumista aiheuttaa
lonkkamurtuman, lahes kaikki idk-
kaille tapahtuvat lonkkamurtumat,
yli 7 000 vuosittain, ovat seurausta
kaatumisista. Samoin ldhes kaikkien
idkkaiden rannemurtumien ja joka
kolmannen nikamamurtuman taus-
talla on kaatuminen.

Minako
kaatumisvaarassa?

Talla hetkelld tieddmme jo runsaas-
ti tekijoita, jotka lisddvat erityisesti
idkkaan henkilon riskia kaatua. Na-
ma erilaiset tekijat voidaan jakaa
ulkoisiin ja sisdisiin vaaratekijoihin.
Tyypillisia ulkoisia vaaratekijoita ovat
erilaiset ymparistotekijat (kuten kor-
keat kynnykset, alustan liukkaus tai

iikunta

epatasaisuus ja huono valaistus) ja
epasopivat jalkineet. Sisdiset vaara-
tekijat taas liittyvat yksiloon. Tyypil-
lisia sisdisid vaaratekijoita ovat nais-
sukupuoli, korkea ika (yli 80 v.), eri-
laiset sairaudet, heikentynyt nako,
runsas laakitys, uni- tai psyykeldak-
keiden kaytto, heikentynyt liikkumis-
kyky, tasapainovaikeudet, alentunut
lihasvoima ja vahainen liikunta.

Se, aiheutuuko kaatumisesta jo-
kin vamma, riippuu itse kaatumisen
lisdksi kaatumiseen liittyvista olo-
suhteista ja yksilon muista ominai-
suuksista ja vaaratekijoista. Esimer-
kiksi siihen, saako idkas henkilo kaa-
tumisesta aiheutuvan murtuman,
vaikuttavat paitsi kaatumiseen joh-
tavat sisdiset ja ulkoiset vaaratekijat
myos kaatumisen voimakkuus. Tama
puolestaan yhdessa luun tervey-
teen vaikuttavien tekijdiden kanssa
vaikuttaa siihen, ylittdaké luuhun
kohdistuva kuormitus yksilén luun

Kaatumisen sisdiset vaaratekijat

mm.
e korkea ika
e naissukupuoli

e heikentynyt ndko
e alentunut kognitio

* aiempi kaatuminen e |33kitys
¢ lihasheikkous e alkoholin kaytto
* tasapainovaikeudet e kipu

e heikentynyt liikkumis- e masennus

ja toimintakyky * huimaus
e sairaudet
Ulkoiset
vaaratekijat ——>

Kaatumisen voimakkuus

¢ pehmytkudoksen maara
e kaatumisen korkeus
e alustan kovuus

v

Luuhun kohdistuva

kuormitus <

Luun heikentymisen
vaaratekijat

mm.
e korkea ika

* matala BMI

e lihasheikkous

o fyysinen inaktiivisuus

¢ immobilisaatio

* tupakointi

e D-vitamiinin puutos

¢ vahdinen kalsiumin saanti

e runsas alkoholin kaytto

® aiempi murtuma

e [dhiomaisen osteoporoottinen murtuma
¢ aikaiset vaihdevuodet

¢ myohdinen kuukautisten alkaminen
° reuma

 diabetes

¢ hoitamaton keliakia

* masennus

¢ anoreksia

e suolistosairaudet

e kilpirauhassairaudet

Murtumariski = -
Luun lujuus

v

ldkkdiden kaatumisten ja luun lujuuden heikkenemisen vaaratekijéit

Jja murtumien synty.




lujuuden eli aiheuttaa luun murtu-
misen (kuvio sivulla 24).

Kaatumisen ulkoisiin vaarateki-
joihin, kuten jalkineisiin sekd kodin
ja ympariston vaaranpaikkoihin, on
mahdollista vaikuttaa monin erilai-
sin toimenpitein. Lisaksi on tarkeda
huomata, ettd useat samat tekijat
altistavat idkkdaan seka kaatumiselle
(sisdiset vaaratekijat) ettd luun lu-
juuden heikentymiselle.

Osaan ndista vaaratekijoissa, ku-
ten korkeaan ikdan ja naissukupuo-
leen, emme toki voi vaikuttaa. Sen
sijaan sairauksien ennaltaehkaisyyn
ja hyvdan hoitoon on mahdollista ja
tarkeaa kiinnittad huomiota.

Lisaksi sekd kaatumisten ettd
luun lujuuden heikentymisen taus-
talla on useita tekijoitd, joihin on
mahdollista vaikuttaa liikunnan avul-
la. N&ita ovat erityisesti alentunut
lihasvoima, heikentynyt tasapaino
ja liikkumis- ja toimintakyky seka
liilkkumattomuus. Ei pidd myoskaan
unohtaa lilkkunnan merkitysta erilais-
ten ian myota yleistyvien sairauksi-
en, kuten diabeteksen, nivelrikon ja
masennuksen, ennaltaehkdisyssa ja
hoidossa.

Osteoporoosia sairastavilla hen-
kiloilla luuliikunta on tarkeda. Luulii-
kunta on liikuntaa, joka lisaa ja ylla-
pitdd luun lujuutta tai vahintaankin
hidastaa luun heikkenemista. Lisak-
si luuliikunta kehittdd lihasvoimaa,
tasapainoa, ketteryytta seka yleista
liilkkumisvarmuutta ja siten se osal-
taan ehkaisee kaatumisia ja niistd
seuraavia luunmurtumia.

Silloin kun luuston kunto on hei-
kentynyt, on siis erityisen tarkeaa
pyrkia minimoimaan kaatumisen
mahdollisuus turvallisen liikunnan
avulla. Samoin kannattaa varmistaa
jokapaivdisen liikkumisen turvalli-
suus kayttamalla talvisin ulkona liik-
kuessa liukuesteita (tai nastakenkia)
sekd huolehtia, etta kdytossa ovat
asianmukaiset, hyvakuntoiset ja oi-
kein saadetyt liikkumisen apuvali-
neet (mm. kavelykeppi, rollaattori,
potkupyord, potku- tai pyorakelkka,
kavelysauvat). Mikali niita tarvitaan.
Fiksu myos ennakoi ja hoitaa kiireet-

tdmat asiat muina kuin niind muuta-
mina paakallokelipdivina, joita Suo-
men talveen aina mahtuu. Neljan
seindn sisdlle ei sen sijaan pida jaada
koko talveksi, silla lilkkumiskyky sai-
lyy ja kohentuu vain liikkumalla. Jos
kaatumisen mahdollisuus huolestut-
taa, kannattaa pyytaa ystava mukaan
ulkoilulenkille.

Liikkeelle kotona tai
ryhmassa — mutta
saannollisesti, riittavasti
ja turvallisesti

Talla hetkelld on olemassa vahva tie-
teellinen nayttd siitd, ettd tasapai-
no- ja lihasvoimaharjoitteita sisalta-
va monipuolinen liikuntaharjoittelu
vahentaa hyvinkin erikuntoisten ko-
tona asuvien idkkaiden kaatujien ja
kaatumisten maaraa. Viimeaikaisiin
tutkimustuloksiin perustuen nayttai-
si silta, ettd monipuolinen liikunta
vahentda myds vammoja aiheuttavia
kaatumisia sekd murtumia. Muuta-
mat osteopeniaa ja/tai osteoporoo-
sia sairastavilla tehdyt liikuntahar-
joittelututkimukset osoittavat, etta
tasapaino- ja lihasvoimaharjoittelu
hyodyttda myds luustokuntoutujia.
Liikuntaharjoittelu voi tapahtua
joko ohjatussa ryhmassa tai sopivia
tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita
voi tehda kotona. Tarke&a on kuiten-
kin se, ettd harjoittelu on saannollis-
td ja riittavan pitkakestoista. Esimer-
kiksi kaksi kertaa viikossa tapahtuvaa
harjoittelua tulee jatkaa vahintaan
puolen vuoden ajan. Jotta kehitysta
voi tapahtua, on harjoittelun olta-
va myds nousujohteista. Lihasvoi-
maharjoitteissa se tarkoittaa muun
muassa lisdpainoja tai raskaampia
liikkeitd ja tasapainoharjoittelussa
haastavampia liikkeitd. Etenkin ko-
tona harjoiteltaessa on kuitenkin
tarkeaa huomioida turvallisuus — ko-
tivoimistelun avulla halutaan vahen-
taa, ei lisata kaatumisia.
Luustoliitto ja UKK-instituutti
ovat tehneet yhteistydssa kotivoi-
misteluohjelman luustokuntoutu-
jalle. Kotivoimisteluohjelma on
kolmivaiheinen sisaltden kevyen,

keskitason ja vaativan harjoittelun
ohjelmat, jotka on julkaistu Luusto-
tietolehdissa. Ensimmaisessa ohjel-
massa on 6 ja kahdessa seuraavassa
8 erilaista liikettd. Harjoitteluohjel-
missa on huomioitu osteoporoosia
sairastavan liikuntaan liittyvat eri-
tyiskysymykset, kuten ryhdin yllapi-
to ja rangan turvallinen kuormitta-
minen.

Ohjelmasta toiseen siirryttdes-
sd harjoitteiden haastavuus kasvaa
ja tasapaino- ja lihasvoimaharjoit-
teiden merkitys korostuu. Myos
alaraajojen luiden kuormittaminen
tomistellen tulee mukaan taidon li-
sddntyessa ja kunnon kasvaessa.

Maksuttomat ohjelmat ovat va-
paasti katsottavissa ja tulostettavissa
sekd Luustoliiton (www.luustoliitto.
fi/omahoito/liikunta) ettd UKK-insti-
tuutin sivuilta (www.ukkinstituutti.
fi/tietoa_terveysliikunnasta/liik-
kumaan/luuliikuntaohjelmat) Kay
rohkeasti tutustumassa ohjelmiin ja
vinkkaa kaverillekin!

KaatumisSeulalla
kaatumiset kuriin?

UKK-instituutti on myos aloittamas-
sa yhdessd usean jarjeston kanssa
RAY:n rahoittaman KaatumisSeula
-hankkeen, jonka avulla pyritdan
tunnistamaan ikdaihmisten kaatumis-
vaaraa ja ohjaamaan yksittaiset iak-
kaat heidan henkilokohtaisen kaatu-
misvaaransa edellyttdmien toimen-
piteiden piiriin. Liikunta on tassakin
keskeisessa roolissa mutta erityisen
suuressa kaatumisen vaarassa ole-
ville tarvittavat toimenpiteet tullaan
suunnittelemaan yksilollisesti  ja
yhteistydssa sosiaali- ja terveyden-
huollon ammattilaisten kanssa.
Kolmivuotinen hanke kaynnis-
tyy kevadn aikana. Luustoliitto on
mukana KaatumisSeula-hankkeessa
jarjestdyhteistydkumppanina ja tie-
dottaa hankkeen etenemisesta. Py-
syhdn kuulolla - ja pystyssa.

SAIJA KARINKANTA FT, ft
tutkija

UKK-instituutti
saija.karinkanta@uta.fi
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Luustoliitto
Ladkdripdivilld

uustoliitto osallistui hankkei-
Lden muodossa Ladkaripdiville

Helsingin Messukeskuksessa
tammikuun alussa. Laakaripaivilla
kavi kolmen paivan aikana yhteen-
sa lahes 8 000 asiantuntijaa, joista
kolmasosa edusti perusterveyden-
huoltoa. Luustoliiton osasto mate-
riaaleineen heratti paljon huomiota
ja kiinnostusta.

Tarjosimme luustoterveystietoa
laakarikunnalle ja laakariksi opiske-
leville. Jaoimme monta laatikollista
liiton Kolme askelta lujiin luihin ja
Loytéretki luustoterveyteen -esittei-
téa sekd Luustotieto-lehted. Lisaksi
kdvimme lukuisia mielenkiintoisia
keskusteluita eri terveydenhuollon
erikoisalojen edustajien kanssa.

KOLME ASKELTA
LUJIIN LUIHIN

& Luustoliitto

Erityisesti [ddkarikuntaa kiinnosti
D-vitamiinitason mittaukseen liitty-
vat asiat seka proteiinin rooli luus-
toterveyden kannalta. Myos ruuasta
saatavan kalsiumin laskeminen oli
osallistujien kiinnostuksen kohtee-
na. Liiton ASKO ja Luustopiiri-hank-
keiden tiedotteita jaettiin paivien
lehdistokeskuksessa. Lisdksi hank-
keista ja niiden tarjoamista mahdol-
lisuuksista keskusteltiin paljon osas-
tollamme.

Kokonaisuutena Laakaripdivat oli
oikein onnistunut tapahtuma, jossa
Luustoliitto ja sen hankkeet nakyivat
hienosti ja jossa saimme levitettya
paljon iloista luustoterveysasiaa.

PAULIINA TAMMINEN
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Luustopiiri
Saimaan seudulla

akkanen paukkui Lappeen-
P rannassa, kun Saimaan Seu-

dun Osteoporoosiyhdistyksen
Luustopiiri-tydryhma kokoontui en-
simmaiseen kokoukseensa. Liisa Le-
vomaen tekemien herkullisten sédm-
pyloéiden ja kahvikupposten daressa
kdavimme lapi yhdistyksen suunnit-
teluryhman Liisan, Riitta Glodstafin,
Arja Ahtiaisen seka Ritva Myllysen
kanssa yhdistyksen taman hetkisté
monipuolista ja suuren suosion saa-
vuttanutta toimintaa: muun muassa
monenlaisia liikuntaryhmia ja ver-
taistukea neulekahvilan muodossa.

Yhdistyksen ryhmissa jasenet
viihtyvat, nauru raikuu ja treenit su-
juvat. Tasta olikin todella helppoa
ldhted suunnittelemaan jatkoa ja
uusia aktiviteetteja yhdistyksen toi-
mintaan Luustopiiri-hankkeen tuke-
mana.

Suunnitteluryhma innostui ko-
vasti ajatuksesta kdynnistda Luusto-
piiri-ryhma jo tdman kevaan aikana
Lappeenrannassa. Luustopiiri-ryh-
ma on viiden luennon kokonaisuus,
jossa kasitelldadn pienessa ryhmas-
sd osteoporoosin omahoidon osa-
alueita. Hanke tarjoaa mukaan léh-
teville yhdistyksille valmiin luento-
kokonaisuuden luustoterveyden ja
osteoporoosin omahoidon edista-
miseksi seka taloudellista tukea niin
asiantuntijoiden palkkioihin kuin
toiminnan vaatimien tilojen vuok-
riinkin.

Yhdistyksen tehtdvana on etsia
viidelle luennolle omalta alueeltaan
asiantuntijat luennoimaan ja ftilat
toiminnalle. Lisaksi jokaisella luen-
tokerralla joku yhdistyksen jasenista
kertoo omista kokemuksistaan lu-
ennon aihepiiriin liittyen. Yhteistuu-
min palaverissa todettiin, ettd taman
tyyppiselle tiedon ja tuen tarjoami-
selle on olemassa selked tilaus yh-
distyksen alueella. Lisdksi ryhma on

Kuva: Heli Blafield

oiva valine, jolla voi tiivistda yhteis-
tyotd alueen terveydenhuollon am-
mattilaisten kanssa, silla ryhmissa
luennoiminen ja luustokuntoutujien
tapaaminen taatusti konkretisoi os-
teoporoosin kdytannon vaikutuksia
myds ammattilaisille.

Saimaan Seudun yhdistyksessa
on jo pitkdan mietitty, miten tavoit-
taa ne henkilét, jotka eivat pysty
osallistumaan esimerkiksi ohjattui-
hin litkuntaryhmiin. Joillekin kulke-
minen liikkuntatiloihin voi olla ongel-
ma kun taas toiselle kynnys lahtea
kuntosalille vieraiden laitteiden ja
tuntemattomien ihmisten kanssa
tekemaan nousee liian korkeaksi.
Tahan paatettiin yhdistyksessd nyt
pureutua. Yhdistys lahtee hankkeen
avulla kouluttamaan vertaisohjaajia
kotona tehtaviin lihasvoima- ja tasa-
painoharjoitteisiin keskittyviin pien-
ryhmiin.

Tarkoituksena on, ettd vertais-
ohjaaja toimii esimerkiksi omasta
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naapurustosta kootun muutaman
hengen ryhman vetdjana. Ryhma
kokoontuu aina jonkun ryhmaldisen
kotona ja harjoitteet ovat sellaisia,
ettd niitd voi tehda kotioloissa ja
kotona loytyvilla valineilla. Vertais-
ohjaajat koulutetaan kevaan 2014
aikana, jotta uudenlainen ryhmatoi-
minta voi kaynnistya syksylla 2014.

Yhdistyksessa kannetaan huol-
ta toki myos koko yhdistyksen toi-
minta-alueen vaestostd. Yhdistys
tuleekin jarjestamaan alueellaan
yleisdtapahtuman, jonne hankitaan
asiantuntijoita puhumaan luusto-
terveyden ajankohtaisista asioista.
Yleisotapahtumassa on oivallinen
mahdollisuus myos tavoittaa alueen
ihmisia ja tutustuttaa heita yhdistyk-
sen toimintaan ja tarjontaan parem-
min. Luustoterveys on kaikkia jollain
tapaa koskettava asia.

Ndistd suunnitelmista on hyva
lahtea liikkeelle, ja edeta pala kerral-
laan yhdistyksen toiminnan kehitta-
misessd. Luustopiiri-hankkeen rooli
on antaa yhdistykselle yhdet yli-
madrdiset kadet toiden tekemiseen
sekd tukea taloudellisesti hankkeen
myota kehitettavaa toimintaa. Tar-
keintd on kuitenkin, ettd mukana on
motivoitunut ryhma aktiiveja suun-
nittelemassa, tekemassa ja toteutta-
massa sovittuja asioita.

Yhdistystoiminnassa kdy toteen
vanha sanonta siita, ettd kokonai-
suus on enemman kuin osiensa
summa. Tahan kulminoituu myos
Saimaan Seudun Osteoporoosiyh-
distyksen toiminnan ydin. Yhdistyk-
sen suurella sydamella tyota tekevat
aktiivit, toiminnassa mukana olevat
jasenet sekd alueen muut ihmiset
| muodostavat yhteisdn, jossa on hy-
va olla. Voittajia ovat kaikki.

Seuraamme Saimaan seudun yh-
distyksen tapahtumia tdman vuoden
jokaisessa Luustotiedossa.

JENNITUOMELA

Rap-mummo Eila Nevanranta (vas.) ja
Niina Teivonen. Takana liiton puheen-
Jjohtaja Harri Sievénen.

Liitolle ensimmdiset
Luustoldhettilddt

Suomen Luustoliiton hallitus nimesi
19.12.2013 liiton historian ensim-
maisiksi  Luustolahettildiksi Rap-
mummo Eila Nevanrannan ja ETM
Niina Teivosen.

Nevanranta on esiintynyt useissa
liiton tilaisuuksissa ja Teivonen puo-
lestaan oli vuonna 2013 liiton 206
syytd valittaa -hankkeen keulakuva-
na. He molemmat sairastavat osteo-
poroosia ja ovat toimineet luusto-
terveyden edistamiseksi.

Onnittelut Eilalle ja Niinalle! Iha-
naa, ettd olette mukana viemassa
tarkeaa asiaa eteenpdin!

ANSA HOLM

KOKOUSKUTSU

Suomen Luustoliitto ry:n sdanto-
maardinen kevaan liittokokous
pidetdadn lauantaina 26.4.2014
klo 12.00 — 14.00 Hotelli Arthu-
rissa Helsingissa (Vuorikatu 19).

nnen virallista kokousta
E tarjotaan tulokahvit klo 10
alkaen ja klo 10.30-11.45
jarjestetaan liiton 10-vuotisjuhla.
Kokouksen jalkeen noin klo 14—15

tarjotaan kokouksen osallistuijille
lounas.

Kokouksen asialistalla ovat
sadntomadraiset asiat (§ 13).
"Jasenyhdistys saa lahettaa lii-
ton kokoukseen yhden virallisen
edustajan jokaista alkavaa sataa
(100) henkilojasentaan kohden,
kuitenkin siten, ettd enimmais-
maara on 10 edustajaa. Yhdis-
tyksen edustajamaara maaray-
tyy kokousta edeltdvan vuoden
joulukuun viimeiseen pdivaan
(31.12.2013) mennessa jasen-
rekisteriin merkittyjen varsinais-
ten jasenten mukaan.” (Suomen
Luustoliitto ry:n sddnnét, § 9).
Yhdistysten kokousedusta-
jien nimet yhteystietoineen ja
erikoisruokavalioineen tulee il-
moittaa 11.4.2014 mennessa lii-
ton toimistoon, osoite on info@
luustoliitto.fi. Jasenyhdistyksiin
ldhetetdan kokouskutsu ja ilmoit-
tautumislomake erikseen.

Suomen Luustoliitto ry:n hallitus
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Liiton sopeutumisvalmennuskurssit

Luustoliitto jérjestdd vuonna 2014
neljé sopeutumisvalmennuskurssia
osteoporoosia tai sen esivaihetta
osteopeniaa sairastaville. Sinulla on
eldmdsi tilaisuus kuulla tarkemmin
luustoterveydestd ja osteoporoosis-
ta, perehtyd itsesi hoitamiseen yh-
dessd monien eri asiantuntijoiden ja
vertaisryhmdn tuella, tutustua mui-
hin luustokuntoutujiin sekéd nauttia
tédysihoidosta kylpyldympdristdssd.

opeutumisvalmennuskurssi-
Sen tavoitteena on tukea so-

peutumista osteoporoosiin/
osteopeniaan, tyo- ja toimintakyvyn
yllapysymista sekd omatoimisuuden
sdilymista.

Toiminta kursseilla tapahtuu paa-
saantdisesti 12 hengen ryhmassa.
Kurssi sisdltda mm. asiantuntijaluen-
toja, keskusteluja ja ryhmaliikuntaa.
Kurssit on tarkoitettu seka eldke-
ikdisille etta tyoikaisille henkilGil-
le. Kurssikielend on suomi. Kurssit
jarjestetdan Raha-automaattiyhdis-
tyksen rahoituksella.

Hakeminen

Suomen Luustoliitolla on hakulo-
make, jonka voit itse tulostaa liiton
kotisivulta www.luustoliitto.fi -> so-
peutumisvalmennus tai tilata liiton
toimistolta p. 050 303 8129 tai sah-
kdpostitse: toimisto@luustoliitto.fi.

Taytda hakemuslomake selkein
kirjaimin (tekstaus). Hakulomakkee-
seen on liitettdva enintdan 6 kuu-
kautta vanha B1-lddkarinlausunto,
jonka voit pyytda keneltd tahansa si-
nua hoitavalta laadkarilta. Lausunnon
ei tarvitse olla erikoislaakarilta. Ha-
kemuksessa tulee ilmeta DXA-luun-
tiheysmittaustulos, ellei 1ddkari ole
asettanut osteoporoosidiagnoosille
muita perusteita.
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Kurssilaisia Peurungasta tekemdssd toiminnallisia harjoituksia.

Hinta

Kurssin omavastuu on 50 € sisél-
tden osallistumisen, materiaalin ja
yllapidon kurssin aikana 2 hengen
huoneissa. Kurssimaksusta lahete-
taan lasku, joka tulee maksaa erapai-
vaan mennessa ennen kurssin alkua.
Peruutustapauksessa maksu palau-
tetaan ladkarintodistusta vastaan.
Matkakuluista jokainen huoleh-
tii itse ja niihin voi hakea korvausta
kurssin jalkeen esim. Kelasta. Tyoela-
massa oleva kurssilainen voi hakea
kuntoutusrahaa kurssin jalkeen Ke-
lasta. Ohjeet hakuun saa kurssilta.

Kurssien ajankohdat,
kohderyhmiit ja paikat

Sope 43, 25.-30.5.2014
Kuntoutus Peurunka
Laukaa: yleiskurssi

Sope 44, 1.-6.6.2014
Kruunupuisto, Punkaharjun
kuntoutuskeskus: yleiskurssi

Sope 45, 18.-23.8.2014
Kuntoutuskeskus Petrea, Turku:
tyoikaisten kurssi

Sope 46, 5.-10.10.2014
Kuntoutus Peurunka, Laukaa:
yleiskurssi

Valinta

Valintatiimi, johon kuuluu asiantun-
tijaladkari, kayttdd mm. seuraavia
kriteereitd: osteoporoosin vaikeus-
aste, sitoutuminen omahoitoon, ris-
kitekijoiden maara, hakemuksessa
ilmaistu fyysisen, psyykkisen ja sosi-
aalisen kuntoutuksen tarve sopeu-
tumisprosessissa, aiempi kuntoutus
sekd kotona asuminen.

Kursseille valituille ilmoitetaan
pdatoksesta henkilékohtaisesti
viimeistdadan huhtikuun 16.paivaan
mennessa.

Hakemuslomake ja B1-ladkari-
lausunto toimitetaan Luustoliittoon
ma 24.3.2014 mennessa.

Postitusosoite:

Suomen Luustoliitto ry/
Sopeutumisvalmennus
Iso Roobertinkatu 10 B 14
00120 Helsinki

Lisatietoja ja tiedustelut:
toiminnanjohtaja Ansa Holm
puh. 050 303 8129 tai
toimisto@luustoliitto.fi

TULE KURSSILLE!
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Luustolomalle Lautsiaan!

Miltd tuntuisi keskellé syksyn har-
mautta viettdd ihanan rentouttava
ja samalla aktiivinen lomaviikko
mukavien ihmisten seurassa? Td-
md kaikki on mahdollista vain 110
eurolla! Hinta sisdltdd tdysihoidon
sekd tietoa ja virkistystd siséltédvin
ohjelman.

ule Osteo-lomalle Lautsiaan
Tsaamaan virkistystd, vertais-

tukea ja tietenkin lepoa. Pai-
vittdin on ohjattua luustoliikuntaa ja
monenlaista yhdessdoloa seka luus-
toterveyteen ja osteoporoosiin liit-
tyvia luentoja. Luennoitsijoina mm.
professori Seppo Kivinen ja Luusto-
liton asiantuntijat.

Osteo-loma on 13.-18.10.2014
(maanantai-lauantai) Lautsian Lo-
makeskuksessa Hauholla (Hameen-
linna), jarjestdjana on Luustoliitto
yhteistydssa Hyvinvointilomat ry:n
ja Kanta-Hameen Luustoyhdistys
ry:n kanssa Raha-automaattiyhdis-
tyksen taloudellisella tuella. Tama
perinteinen Osteo-lomaviikko on
suunnattu kaikille osteoporoosia tai
osteopeniaa sairastaville ja heidan
puolisoilleen.

Lomalla on myds omaa aikaa,
jolloin voi vain levata tai hemmo-
tella itseddn monenlaisilla hoidoilla.
Lautsian Lomakeskuksen hoidoista
ja palveluista saa lisdtietoja soitta-
malla Lautsiaan puh. (03) 647 0821
(arkisin 9—15). Lisatietoja Lautsiasta
myo6s www.lautsia.fi.

Raha-automaattiyhdistys (RAY)
tukee virkistyslomaa, joten omavas-
tuuosuus 5 vrk taysihoidosta (aami-
ainen, lounas ja paivéllinen) kahden
hengen huoneessa on vain 110 €.
Lomalle mahtuu yhteensa 30 henki-
164.

Tuettu loma Lautsian Lomakeskuksessa Hauholla

Lautsian Lomakeskus sijaitsee Lahti—
Tampere-tien varrella (pikavuoropy-
sakki kohdalla). Himeenlinnasta on
arkisin linja-autoyhteys Lomakes-
kuksen pihaan muutaman kerran
paivdssa. Matkakulunsa jokainen
maksaa itse, matkoista ei saa Kela-
korvausta.

Hakulomakkeita saa osoitteesta
www. hyvinvointilomat.fi tai puhe-
limitse Hyvinvointilomista puh. 010
8303400 ma-pe klo 9-12 tai Luusto-
liiton toimistolta puh. 050 539 1441
ma-pe klo 9-14.

Lahetda hakemuksesi 25.6.2014
mennessa Luustoliittoon, osoitteel-
la Iso Roobertinkatu 10 B 14, 00120
Helsinki. Laita kuoreen merkinta
Loma. Liitto toimittaa hakemukset
edelleen Hyvinvointilomiin, joka te-
kee lopulliset paatokset.

Tayta lomatukihakemus huolel-
lisesti, koska puutteellisesti taytet-
tyja hakemuksia ei voida kasitella.
Merkitse hakemuksen kohtaan 4.

£ﬂ-{ datan £om,a/£ee:»f\:1 .

HYVIN-
VOINTF

LOMAT

Haettava loma” Osteo-loma Lautsi-
assa ja aika 13.-18.10.2014.

RAY:n tukemat lomat myonne-
tdan taloudellisin, terveydellisin ja
sosiaalisin perustein. Siksi on tar-
keda tayttaa kohta ”6. Perustelut”
huolellisesti.

Kerro terveydellisina perusteina,
kuinka kauan olet sairastanut osteo-
poroosia tai osteopeniaa sekd muut
mahdolliset sairautesi ja sosiaalisina
perusteina mahdollinen yksinaisyys,
perheongelmat, omaishoitajuus
yms.

Huomioksi: RAY ei tue virkistys-
lomaa kahtena perakkdisena vuote-
na, joten jos olet ollut jollakin RAY:n
tukemalla virkistyslomalla vuonna
2013, et ole oikeutettu vuoden 2014
aikana tuettuun lomaan.

Tervetuloa lomalle
virkistymdadn!
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Etuja Luustoliiton jdasenyhdistysten jdsenkortilla vuonna 2014

Jédsenkortin esittémdlld saat paljon
alennuksia ja etuja. Katso seuraavas-
ta valtakunnalliset ja paikkakunta-
kohtaiset alennuksesi. Alennukset on
ilmoitettu tavallisesti alennusprosent-
teina. Tavallisimmin jésenalennus on
voimassa vuoden 2015 helmikuuhun
asti.

VALTAKUNNALLISET

 Terveystalo. Kaikki Luustoliiton ja-
senet saavat 15 % alennuksen seuraa-
vista palveluista:
 luuntiheysmittaus, yksi kohde
 luuntiheysmittaus, laaja

e kalsiumtason mittaus S-Ca

e D-vitamiinitason mittaus S-D-25

Lisaksi kayntikertaa kohti tulee poli-
klinikkamaksu. Alennuksen saa nayt-
tdmalld Luustoliiton jasenyhdistyksen
jasenkorttia. Tarjous on voimassa
seuraavilla paikkakunnilla Terveysta-
lon osteoporoosiklinikoilla: Helsinki
(Graniittitalo ja Orton kuvantaminen),
Hyvinkaa, Joensuu, Jyvaskyld, Kemi,
Kajaani, Kotka, Kouvola, Kuopio, Lahtj,
Lappeenranta, Mikkeli, Pori, Rovanie-
mi, Seindjoki, Tampere ja Turku.

 Etuja ja alennuksia Luustoliiton ja-
senkortilla kaikista Instrumentarium-
myymaloista kautta maan.

Paikkakuntakohtaiset

ESPOO

e Espoon Yrtti-Kippari (Merenkulki-
janpolku 3, Lippulaivan takana), 10 %
alennus kaikista tuotteista.

HALIKKO

 Halikon Kukkapiste (Vanha Turun-
tie 1), 10 % alennus norm.hintaisista
tuotteista, ei adressit.

» Terveyskauppa Life (Prismantie 2)
10 % alennus ravintolisista ym., ei kos-
ke kosmetiikkaa.

HAUKIPUTAA
e Uusi Muoti Oy, 10 % alennus.

HEINOLA

e Rekisteroity hieroja Juha Kettula
(Virtakatu 9), jasenalennus 10 % hie-
ronnasta.

* Heinolan Fysikaalinen Hoitolaitos
Oy (Savontie 7), jasenalennus 10 %
hoitopalveluista.

 Fysito Ky Aalto (Virtakatu 4), jasen-
alennus 10 % kaikista hoidoista.
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e Laatukoru Oy (Pohjoisesplanadi
35), alennus 15-30 % kultakorut, alen-
nus 15-20 % kellot.

o Ladkarikeskus Aava (Mannerhei-
mintie 12 B, rontgenosasto) 10 %
alennus DXA-mittausten voimassaole-
vista hinnoista.

o Ladkarikeskus Mehildinen (Ym-
pyratalo, Osteoporoosiklinikka) 10 %
alennus DXA-mittauksesta, joka si-
saltdad rontgenhoitajan haastattelun,
luuntiheysmittauksen ja laadukkaan
osteoporoosilaakarin lausunnon.

* HealthEx, terveysliikuntapalvelui-
den tuottaja (Kauppakeskus Kamppi,
4 krs. Urho Kekkosen katu 1),-10 %
alennus palvelusopimusten (6—36 kk)
kk-hinnoista. Seka heina-elokuu-50 %
kk hinnoista tai kampanjahinta jos se
on edullisempi.

» Terveyskauppa Plantara (Manner-
heimintie 5 B), 10 % alennus normaa-
lihintaisista tuotteista.

HAMEENLINNA

* Naisten kuntosali Fitness Femme
(Raatihuoneenkatu 31, puh. 03 633
2900), Tiistaisin klo 11 naisten tunnin
kuntopiiri + 15 min venyttelyt kerta-
maksu 4,50 €; kuukausikorteista ja
Kymppikorteista 9 € alennus normaa-
lihinnasta, jolloin eldkeldisen Kymppi-
kortti maksaa 50 € ja eldkeldisen kuu-
kausikortti (klo 15 asti) 40 €.

« Tori-Apteekki (Hallituskatu 18), Pal-
velee joka paiva 8-21. Tori-Apteekki
tarjoaa rahanarvoisia etuja kanta-
asiakkaille.

JOENSUU

¢ Joensuun Uusi Apteekki (Siltakatu
10), Luustoyhdistyksen jasenkortilla
sairaanhoitajakdynnistd ja luuntihe-
ysmittauksesta 15 % alennus, veriko-
keista 10 % alennus, kalkkivalmisteista
10 % alennus; liittymalld kanta-asiak-
kaaksi jasenet voivat saada tuntuvia
alennuksia kasikauppatuotteista (ei
lagkkeista).

JYVASKYLA

e Suomen Terveystalo (Viinonkatu
9, Jyvaskyld), alennukset 15 % Dexa-
luuntiheysmittauksesta.

KEMI
 Fysiokemi (Valtakatu 21-23), Luun-
tiheysmittauksista 10 % alennus.

KEMPELE

¢ Lady Marilyn (Zeppelinintie 1),

10 % alennus.

¢ Pohjan Some Oy (Zeppelinintie 1),
10 % alennus.

KOKKOLA

¢ Medirex, kuntosali 10 % alennus.
¢ Instrumentarium-liikkeet (Kokko-
lan seudulla), normaalihintaiset Hyvan
Olon Tuotteet 10 % alennuksella.

e Kasityoliike Katariina, normaali-
hintaisista langoista 10 %.

¢ Kampaamo Pike (Ristirannankatu
10), puh. 06 831 8376, alennus 10 %
kaikesta.

¢ Unilabs Kokkolan Réntgen Oy,
Dexa-mittaus 10 % alennus.

KOUVOLA

¢ Kello-kulta Suninen Oy (Kouvolan-
katu 26), 15 % alennus, ei koske kor-
jaustoita.

* Kouvolan Kemikali / Kosmetiikka
Shop (Kouvolankatu 24), yli 10 € mak-
savista tuotteista 25 % alennus.

KUOPIO

¢ [ta-Suomen yliopiston Apteekki
(Puijonkatu 23), 10 % alennus muista
tuotteista, ei ladkkeista.

¢ Puijonlaakson Ladkarikeskus (Kiek-
kotie 2), 10 % alennus luustotiheys-
mittauksista.

¢ Kuopion Uusi Apteekki (Kauppaka-
tu 32, H-talo), 10 % alennus normaa-
lihintaisia vapaakaupan tuotteista, ei
kerryta kanta-asiakaskertymaa.

e Untamon Urheilu (Haapaniemen-
katu 12), 10 % alennus.

LAPPEENRANTA

Loma- ja kokoushotelli Marjola (Mi-
konsaarentie 15), normaalihintainen
majoitusvuorokausi ja ruokailut 10 %
mainituista hinnoista (alennus ei kos-
ke tupakka- eika alkoholituotteita).

¢ Urheilu-Koskimies Oy (Ratakatu
37-39), urheilutekstiilit seka -jalkine-
ja -vdlineosastojen tuotteet, alennus
on erikseen sovittavista/normaalihin-
taisista tuotteista 5-20 % ovh:sta.
 Terveyskauppa Life (Kauppakeskus
Weera, Kauppakatu 39), 10 % alennus.
 Fysio-Eskola Ky (Valtakatu 38 b)
Osteokimppajumppa 10 % alennus
kauden hinnasta.

* Lappeenrannan Hovisuutari Oy
(Brahenkatu 3), Tarvikkeet 10 % alen-
nuksella (valmiit oheistuotteet).
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¢ Kultajousi Oy (Kauppakatu 32),
kaikki tuotteet 20 % alennuksella (ei
koske kulta- ja kellosepan palveluita).

MIKKELI

¢ Apteekki Stella (Kauppakeskus
Stella, Porrassalmenkatu 20), nor-
maalihintaiset D-vitamiini- ja kalsium-
valmisteet (ei laakkeelliset) alennus
10 %, Nutricia proteiinipitoiset lisara-
vintovalmisteet: neljan pullon ostajal-
le 10 % alennus.

e Instrumentarium (Porrassalmen-
katu 25), alennus normaalihintaisista
terveystuotteista 10 %, normaalihin-
taisista aurinkolaseista 15 %, normaa-
lihintaisista kehyksistd ja linsseistd
20 % ja optikon suorittamasta naon-
tarkastuksesta 15 € alennus.

¢ Ykkdosmestarit Ay

(Graanin lilkekeskus, Graanintie 1)
liukuesteet 15 % alennus.

¢ Luontaistuote Pdivanpaiste
(Mikonkatu 6), normaalihintaisista
tuotteista alennus 10 %.

* Savon Kukka (Raatihuoneenkatu
12), alennus normaalihintaisista ku-
kista 5 %.

* Respecta Oy (Yrittdjankatu 30),
selka- ja raajatuet, liukuesteet ja
lonkkahousut 5 % alennuksella.

¢ Kelloliike V.Pylvandinen Oy
(Porrassalmenkatu 25), alennus
10-15 % ostoksesta riippuen.

ouLu

e Uusi Muoti Oy, kolmessa Oulun
myymalassa, 10 % alennus.

e Fulari Oy

(Kirkkokatu 19), 10 % alennus.

¢ Pohjan Some Oy (Pakkahuoneenka-
tu 10), 10 % alennus.

o Kasityoliike Somikki

(Kirkkokatu 29), 10 % alennus.

e Oulun suutari ja avainpalvelu Ky
(Isokatu 37), 10 % alennus tarvikkeista
ja myyntitavaroista.

e Lady Marilyn (Isokatu), 10 %.

e Terveystalo, luuntiheysmittauksista
15 % alennus.

PIEKSAMAKI

¢ Kuntosali Kunnonkeskus Oy (Kaa-
kinmaenkatu 4), 10 kerran kuntosali-
kortin hinnasta jasenalennus on 5 €.
¢ Euro Kello ja Kulta Ky (Hayrisentie
4), jasenalennus 20 %, ei koske tar-
joustuotteita, Nomination-, Spinning-
tuotteita eika tyota.

* Pieksamaden tukituote ja
apuvaline (Hayrisentie 2), jasen-
alennus 10 % tuotteista.

¢ Kukka-ja Hautauspalvelu

M. Molsa ky (Keskuskatu 21),
jasenalennus 10 %, leikkokukat ja
ruukkukukat kateiskaupalla.

¢ Kampaamo-parturi Sabella
(Tallikatu 9), jasenalennus 5 % tyosta
ja tuoteostoista.

PORI

* Be-Master Ky (BePop), 10 % alen-
nus avaimet ja tarvikemyynti.
 Lastenpuoti Tintti (BePop),
alennus 10 % ovh.

e Life Pori (Isolinnankatu 26 B),
alennus 10 % ovh.

¢ Life Prisma Lansi-Pori
(Etelavayla 2), alennus 10 % ovh.
 Rajala Pro Shop (BePop),

10 % alennus kuvaustoista.

¢ Terveysliikuntakeskus Seniori
Center (Isolinnankatu 22), Jasen-
etuna kymppikortti hintaan 60 €.
Muista tarjolla olevista korteista on
mahdollisuus neuvotella.

SALO

¢ Intersport (Vilhonkatu 14, Kauppa-
keskus Linjuri), 15 % alennus norm.
hintaisista tuotteista.

* Instrumentarium (Turuntie 2), 15
% alennus norm.hintaisista tuotteis-
ta, kehykset, tukisukat, verenpaine- ja
sokerimittari ym.

¢ Jalkahoitaja Tuula Tielinen,

hoidot asiakkaan kotona 35 €,

puh. 044 0562250.

* Kukkakauppa Kukkakimppu (Hel-
singintie 5), 10 % alennus norm.hin-
taisista tuotteista, ei koske kukkavali-
tyksia eikd adresseja.

« Salon Kukkakori (Horninkatu 11) 20
% alennus norm.hintaisista tuotteis-
ta, ei koske kukkavalitysmaksuja eika
adresseja.

 Kasityoliike Anjalin (Annankatu 5),
10 % alennus norm.hintaisista tuot-
teista.

 Salon Nappi (Annakatu 5), 10 %
alennus norm.hintaisista tuotteista.
 Suutari Pekka (Hameentie 16,
Euromarket), 5-15 % alennus
suutaripalveluista, avaimista ym.

» Terveyskauppa Vita Plaza
(Vilhonkatu 8), 10 % alennus hoidoista
ja norm.hintaisista tuotteista, ei elin-
tarvikkeista, ME-tuotteista eikd Dr.
Hauschka-tuotteista.

SAVONLINNA

 Instrumentarium (Olavinkatu 45),
norm.hintaisista terveystuotteista
alennus 10 %, normaalihintaisista au-
rinkolaseista 15 %, norm.hintaisista
kehyksista ja linsseistd 20 % ja optikon
suorittamasta nadntarkastuksesta 15
€ alennus.

 Life Savonlinna (Olavinkatu 53),
normaalihintaisista tuotteista alennus
10 %.

e Savonlinnan Uusi Apteekki, (Ci-
tymarket, Tulliportinkatu 10), alen-
nukset kdsikauppatuotteista: itsehoi-
tovitamiinit ja kalkkivalmisteet seka
liukuesteet kenkiin 10 % alennuksella.
¢ Kukka Keikari (Sokos kauppakeskus,
Olavinkatu 57), normaalihintaisista
kukista 5 % alennus.

TAMPERE

 Kulta- ja kellokauppa Harry
Wahlberg Oy (Kuninkaankatu 30),
norm.hint. tuotteet 20 % alennus.

« Pirkan Kello Ky (Kuninkaankatu 19),
norm.hintaiset tuotteet 15 % alennus.
e Koskiréntgen (Koskikeskus 4. krs,
Hatanpaanvaltatie 1), ajanvaraukset
puh 03 2506600, DXA-luuntiheysmit-
taus-15%.

* Suomen Terveystalo,
kuvantamisyksikké (Rautatienk. 27),
luuntiheysmittaus 10 % alennus.

VAAJAKOSKI

* Vaajakosken kuntohoito Ky
(Savonmaentie 15, puh. 014 263 460)
Alennus 5 % fysioterapian omavas-
tuuosuudesta.

VANTAA

 Bio-Shop Ikinuori (Kielotie 12-14),
10 % alennus kaikki tuotteet.

¥T0C VINLINASYI



Etela-Kymenlaakson
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Tuula Saarinen
puh. 050 347 9510
tuula.h.saarinen@hotmail.fi

Toimialue: Kotka, Pyhtaa, Vehkalahti,
Hamina, Virolahti, Miehikkala

8.4. klo 18 Vastaisku vaivoille-luento
Kotkan paakirjastossa.

Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja: Eeva Tirkkonen,
eeva.tirkkonen@suomi24.fi
Jasenasiat: Sirkka Muurikka,
sirkka.muurikka@|uukku.com
Vertaistuen yhteyshenkilo:
terveydenhoitaja Marit Salo
puh. koti 044 094 8162

Toimialue: Enonkoski, Heinavesi,
Hirvensalmi, Joroinen, Juva, Kangas-
niemi, Kerimaki, Mikkeli, Mantyharju,
Pertunmaa, Pieksamaki, Punkaharju,
Puumala, Rantasalmi, Ristiina, Savon-
linna, Savonranta, Sulkava.

Saantémaarainen vyhdistyksen
kevatkokous la 22.3 klo 13 Jarjes-
totalo Neuvokkaassa, Tasakatu 4-6
Pieksamaella. Aloitamme yleisoti-
laisuudella, jossa aiheena luusto-
liikunta. Aiheesta kertoo terveys-
tieteiden maisteri, fysioterapeutti
Jenni Tuomela Luustoliitosta. Ko-
kouksessa kasitelldaan yhdistyksen
saantdmadraiset asiat. Tervetuloa
vaikuttamaan yhdistyksen toimin-
taan.

Mikkelin toimintaryhma
Osteoporukka

Yhdyshenkilé Marit Salo
puh. koti 044 094 8162

Osteoporukan kokoontumiset ovat

joka kuukauden ensimmainen tiistai
klo 16.00-17.30 Seurakuntakeskuk-
sen aulakahviossa, Savilahdenkatu 20.
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Tulevat tapaamiset

4.3. Vieraana Marja Kurki,
Eteld-Savon Sotaorvot

1.4. Vieraana Mikkelin terveys-
keskuksen osteoporoosi-
hoitaja Terhi Vaisanen

6.5. Ulkoilua kavelyretken
merkeissa

Liikuntaa
Saimaan Syopdyhdistyksen Mikkelin
seudun osasto jarjestaa kaikille avoin-
tajumppaaklo 16-17 Lyseon pienessa
salissa, Porrassalmenkatu 30. Maksu
3 €/kerta.

6.3 ja 13.3. joogaa, ohjaajana tyofy-
sioterapeutti Eeva Ojalehto.

23.3, 27.3 ja 10.4. kuntojumppaa, oh-
jaajana fysioterapeutti Leena Kamppi.

Mikkelin Kuntopalvelussa, Savilah-
denkatu 16 vyhdistyksen jasenilla
mahdollisuus kuntosaliharjoitteluun
omatoimisesti 4,80 €/ kerta. Kuntosa-
liharjoittelua edeltda alkukartoitus ja
kuntosalin kdyton ohjaus seka henkil6-
kohtaisen harjoitusohjelman laadinta.
Kartoituksen, ohjelman laadinnan ja
ohjauksen kokonaishinta on 62 €.

Tapahtumista ilmoitetaan
Kaupunki-lehdessa.

Pieksamden toimintaryhma

Vertaistuen yhteyshenkilo ja
yhdyshenkild Tuovi Tyrvdinen
puh. 0400 570 416
tuovityrvainen@Iluukku.com

Toimintaryhman tapaamiset ovat jo-
ka kuukauden toinen torstai Neuvok-
kaassa (Tasakatu 7) klo 17.00 alkaen.

Liikuntaryhma jatkaa torstaisin klo
15.00-16.00 Jarjestotalon monitoimi-
tilassa.

Tulevat tapaamiset

13.3. Vieraana Pertti Kumpulainen
Parkinson-kerhosta
Ulkoilupaiva, ulkoilemme
porukalla

23.5. Kevatretki, paikka avoin.

10.4.

Pieksamaki-lehden seurapalstalla
ilmoitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkil6 Eeva Tirkkonen,
puh. 040 720 2648
eeva.tirkkonen@suomi24 fi

Toimintaryhman tapaamiset

joka kuukauden neljas torstai jarjesto-
talo Kolomosessa Pappilankatu 3,

klo 17-19.

Tulevat tapaamiset
27.3. Vieraana silméatautien
erikoislaakari Anni Nikali

24.4. \ieraana fysioterapeutti
Sanna Karttunen
22.5. Vertaistuki-ilta

Uutta! Yhteinen liikuntaryhma Sai-
maan Syopayhdistyksen Savonlinnan
seudun osaston kanssa, joka toi-
nen maanantai parittomilla viikoilla
Gym42:ssa Pappilankatu 3, kolmas
kerros.

Torstaisin klo 11.00-11.30 ohjattua
kevennettya vesijumppaa Savonlin-
nan kaupungin uimahallissa.

Saimaa-lehdessa ilmoitetaan
tapahtumista.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

c/o Aho, Raatihuoneenkatu 20 A 15,
13100 Hameenlinna

Puheenjohtaja ja jasenasiat
Ritva-Liisa Aho, puh. 050 3299 815
aho.ritvaliisa@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Erja Liuko, puh. 050 5631 599
erja.liuko@gmail.com

Vertaistuki

R-L Aho, Vuokko Ahlberg
puh. 040 534 4984

Riitta Salo puh. 050 534 6275

Toimialue:
Kanta-Hameen maakunta



Kanta-Hameen Luustoyhdistyk-
sen kevdtkokous ke 12.3.2014 klo
17-19 Hameenlinnan Kaupungin-
kirjasto, Musiikkisali (Linnankatu
2). Saantomaaraiset asiat (mm.
vuoden 2013 toimintakertomus ja
tilinpaatos). Kokousluento aiheesta
“"Omaehtoinen terveyden edistami-
nen”, erikoisldakari Tiina Merivuo-
ri. Kahvitarjoilu. Sydamellisesti
tervetuloa! Hallitus.

Jasenillat huhti-toukokuussa Kau-
rialassa. Raatihuoneenkadun Pysakki
sulkeutuu maaliskuussa, uudet tilat
vanhaan kirjastoon kunnostettavassa
Kumppanuustalossa valmistuvat syk-
syksi. Huhti- ja toukokuun jasenillat
pidetaan Kaurialassa Yhdessd Ldhem-
mds -hankkeen tiloissa (Turuntie 4—6).

9.4. klo 17-19 teemana ”Hyvinvointi”.
7.5. klo 17-19 perinteinen ”Valmis-
taudutaan vastaanottamaan kesdd
apteekin avulla”-teemailta

Yleisoluento toukokuussa
Hameenlinnassa

Aihe on “Osteoporoosin uusi kaypa
hoito -suositus”, josta luennoi Luus-
toliiton hallituksen jasen professori
Seppo Kivinen. Aika ja paikka vah-
vistamatta. Seuraa KaupunkiUutisten
jarjestdpalstan ilmoituksia.

Vastaisku Vaivoille -luento
Lopella to 27.3.

Yhdistyksemme on jarjestelyvuorossa,
paikkana Lopen valtuustosali. Fysiote-
rapeutin luento klo 18-20 ja Kanta-
Hameessa toimivien Tule-yhdistysten
nadyttely aulassa klo 17-18.

Keski-Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Kilpisenkatu 18, 40100 Jyvaskyla
puh. 044- 3111 215
luusto.keskisuomi@gmail.com

Puheenjohtaja
Mirja Venaldinen puh. 040-8245 010,
mirja.venalainen@elisanet.fi

Sihteeri
Sanna Sokero puh. 040-7293 120
sanna.sokero@hotmail.com

Puhelinpaivystys joka kuun ensimmai-
senatorstaina klo 14—18 (ei heinakuus-

sa). Muina aikoina voit jattaa viestin
vastaajaan. Viestit puretaan viikoittain.

Neuvontapuhelin osteoporoosineu-
vojalle keskiviikkoisin klo 11-12.30.
puh. 0400 541 502 (ei 15.6.-15.8.)

Uusi hallitus vuonna 2014

Puheenjohtaja Mirja Venaldinen
Varapuheenjohtaja Kati Kumpunen
Sihteeri Sanna Sokero
Rahastonhoitaja/ jasenrekisteri
Mirja Kalima

Tiedottaja Pdivi Mazzei

Jasen Nina Maenaho

Varajasen Else Heikkila

Yhdistyksen sdantomaarainen ke-
vatkokous ke 9.4.2014 klo 17.30
Jyvaskylan Kaupungin kirjastossa
Vapaudenkatu 39-41, kahvila No-
vellin neuvottelutilassa. Esilla sdan-
tomaaraiset asiat ja nimenmuutos
Keski-Suomen Luustoyhdistys ry:ksi
saantomuutoksineen. Tervetuloa
kuulemaan sekd keskustelemaan
yhdistyksen toiminnasta ja ajan-
kohtaisista asioista. Lisaksi tuoretta
tietoa Luustopiirin asiasta. Kahvi-
tarjoilu. Tervetuloa.

Hyvinvointia yhdessaolosta -ryhma
maanantaisin 10.3.-7.4. klo 12-13
Reumatoimistolla (Kilpisenkatu 18)
ryhmatilassa. Ensimmaisella kerralla
kdydaan lapi hyvinvointiin vaikuttavia
asioita. Seuraavien tapaamiskertojen
sisallot maaraytyvat ryhmalaisten toi-
veiden mukaan. Vetdjana th, osteopo-
roosineuvoja Mirja Kalima. IImoittau-
tumiset puh. 0400 517 223. Mukaan
mahtuu enintdan 8 henkilod. Ryhma
on ilmainen ilmoittautuneille. Terve-
tuloa mukaan.

Yleisotilaisuus

Keski-Suomen Osteoporoosiyhdistys
ry viettad tana kevaana 10-vuotistai-
valtaan. Yhdistys juhlistaa merkkivuot-
taan jarjestamalla luentotilaisuuden
kevadn aikana. Tilaisuuden jarjestelyt
ovat kesken, joten seuraa paikallisleh-
tien ilmoittelua.

Laula kanssain - vertaistukea laulellen
Reumayhdistys (Kilpisenkatu 18) kuu-
kauden viimeinen torstai klo 13-15.
Kokoonnumme kahvikupposen &a-
reen laulamaan tuttuja ja vieraampia
lauluja. Kyseessa on hyvdn mielen lau-
luryhma. Tervetuloa joukkoon!

Kitarasaestys. Ajankohdat: www.jyvas-
kylanreumayhdistys.org/toiminta.php

To 27.3. klo 13-15 Kevatta odotellen
kepeitd lauluja

To 24.4. klo 13-15 ”Niin pieni ihmis-
sydan on, mutt” avara ja pohjaton.”
Ti 20.5. klo 18 Reumayhdistyksen
kevatjuhla.

Kokkolanseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja

Aira Hirvikoski, puh. 050 331 0274
aira.hirvikoski@hotmail.com
Varapuheenjohtaja

Ulla Suhonen, Saveltajantie 12,
67300 Kokkola, puh. 041 721 6011
ulla.suhonen43@gmail.com
Sihteeri

Raita Kattilakoski, puh. 050 5309118
raita.kattilakoski@gmail.com
Taloudenhoitaja

Sirkka Wihlman, puh 040 7000 3255
sirwi@netti.fi.

Jasenet

Raija-Liisa Palmi, puh. 040 829 0084
raija.palmi@gmail.com

Olavi Strom, puh. 050 463 9235
olavi.strom@gmail.com
Varajasenet

Eila Keskitalo, puh. 050 341 0606
eilasofia.keskitalo@gmail.com

Ulla Suhonen, puh. 041 721 6011
ulla.suhonen43@gmail.com
Jasenvastaava

ja jasenrekisterin hoitaja

Raita Kattilakoski, puh. 050 530 9118
raita.kattilakoski@gmail.com
Toiminnantarkastaja

Pirjo Keskitalo, puh. 050 463 1301
pirjo.keskit@hotmail.com
Vammaisjarjeston
Yhteistyoryhman edustaja

Leena Kuusela

Tervakartanon toimisto

puh. 040 806 5102 ja 040 806 5103

Yhdistyksen saantomaaradinen
kevatkokous ke 23.4.2014 klo 18
Kokkolassa, Tervakartanon Juttu-
tuvalla. Tervetuloa mukaan!

Jasenillat joka kuukauden 4. keski-
viikko Tervakartanon Juttutuvalla klo
18.00 ellei toisin ole menolistalla il-
moitettu. Tervetuloa mukaan!
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Kouvolanseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja

Peter LUthje
peter.luthje@pp.inet.fi
puh. 0400 753 464
Rahastonhoitaja

Anne Lindberg
annel0.lindberg@pp.inet.fi

Toimialue: Kouvola

Kevaan jasentapaamiset
keskiviikkoisin klo 17-18 (26.2. ja
21.5.) Toimitila Veturissa, Kouvolassa
(Kauppamiehenkatu 4, 2. krs, Pohjola-
talo).

Kevatkokous ti 29.4. klo 17-18 toi-
mitila Veturissa. Esityslistalla ovat
saantomaaraiset asiat.

Liikuntaryhma

perjantaisin (klo 11-12) 23.5.2014 as-
ti toimitila Veturissa (ei 18.4). Liikun-
taryhma on tarkoitettu yhdistyksen
jasenille, naisille ja miehille. Vetajina
toimivat vertaisohjaajat Tuula Hyvo-
nen ja Riitta Ala-Mayry. Osallistumi-
nen on ilmaista.

Pirkanmaan
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Harri Sievanen, Tuohikorventie 29,
33340 Tampere, harri.seivanen@uta.fi

Yhdistyksen kevatkokous pidetdaan
ke 9.4.14 klo 16-18 Werstaan au-
ditoriossa (Vaino Linnan aukio 8).
Saantomaaraisten asioiden lisdksi
kokouksessa kasitelldan yhdistyk-
sen nimenmuutos. Luento ajankoh-
taisesta aiheesta.

Kevadn aikana on tarkoitus aloittaa jal-
leen saannodlliset, kerran kuukaudessa
pidettavat vertaistapaamiset Tampe-
reella. Kunhan sopiva ajankohta ja
paikka selvidvat, niin niistd ilmoitetaan
yhdistyksen nettisivulla ja Aamuleh-
den yhdistyspalstalla.
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Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto

Seindjoen jarjestotalolla ma 10.3.2014
klo 18 projektipaallikkd Jenni Tuome-
la Luustopiiri-hankkeesta tulee puhu-
maan meille tarkedsta luustoliikunnas-
ta. Kahvitarjoilu. Tervetuloa mukaan!

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Isokatu 47,90100 Oulu (Kumppanuus-
keskus, 4 krs.), puh. 045 842 3370.

Puheenjohtaja

Jorma Heikkinen, puh. 0400 699 000,
jormaensio.heikkinen@gmail.com
Varapuheenjohtaja

Perttu Luomala, puh 040 587 5462
perttu.luomala@gmail.com

Sihteeri

Tuula Raikkénen, puh. 040 510 0886
tumara4d8@gmail.com
Liikuntavastaava

Anja Maattd, puh. 0400-581427
anja.tuira@luukku.com

Kevaan 2014 yleiskokous 9.4.2013
Hailong-ravintolassa Isokatu 8,
klo 17-18. Kasitelldan saantomaa-
raiset asiat. Yhdistys tarjoaa osallis-
tujille illallisen. Hallituksen kokous
sitd ennen alkaen klo 16.

Aktiviteetteja

Suositut Aleksinkulman illat jatku-
vat entiseen tapaan aina kuukauden
viimeisena torstaina klo 18 alkaen.
lllat ovat etupdassa vapaamuotoisia
keskusteluja sovitun teeman ympa-
rilld. Kahvia ja teetd pienen purtavan
ohella tarjolla. Maaliskuussa paikalla
on Marttojen edustaja kertomassa
erityisruokavalioista.

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlai-
sena ja entisessa paikassa Kontinkan-
kaalla (Kajaanintie 48 C) torstaisin klo
13-14. Elékelaiset voivat hankkia kau-
pungin kuntosalien/uimahallien kayt-
toon oikeuttavan seniorikortin koko
vuodeksi hintaan 30 €.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu (Nahka-
tehtaankatu 2) Mediterapian tiloissa
maanantaisin klo 11.30-12.30. Maksu
15 € /kk. Suosittu, laadukas ja suosi-
teltava ryhma. Ota tarvittaessa yhteys
liikuntavastaavaan.

Jasenille suunnatut ladkaripalvelut
puhelimitse jatkuvat. Soittakaa roh-
keasti kysymyksenne /asianne keski-
viikkoisin 14.30-15.30 valisenad aikana
puh 0400 699 000.

Yhdistys on vuokrannut toimistoti-
lan Oulun Kumppanuuskeskuksesta
yhdessa kahden muun potilasyhdis-
tyksen kanssa. Omat jasenemme voi-
vat kdyda paikalla keskustelemassa ja
hakemassa materiaalia keskiviikkoisin
klo 12-14 tai sopimuksen mukaan
muulloinkin.

Kevddn osteoporoosiluento perin-
teisesti Pakkalan salissa 19.3.2014 klo
18-20. Luennoitsijat ilmoitetaan pai-
kallislehdessa.

Linturetki Liminganlahdelle 10.5..
Lahto toimiston edesta klo 9.
Kiikarit ja omat evaat mukaan.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

c/o Marja-Leena Péivinen,
Jyvakuja 3 C9, 80140 Joensuu
luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja,
taloudenhoitaja

Marja-Leena Paivinen

puh. 044 0968443
Varapuheenjohtaja

Helena Paavilainen

puh. 040 718 1285

Sihteeri, jasenrekisterinhoitaja
Tuula Pirnes, puh. 040 5380168

Kevatkokous / jasentapaaminen
tiistaina 1.4. klo 17.30 Reumayh-
distyksen toimitiloissa, Siltakatu 20
A 4.krs, Joensuu. Esilld yhdistyksen
sddntdjen maaraamat asiat. Kahvi-
tarjoilu. Tervetuloa!

Jasentapaamiset noin kerran kuukau-
dessa klo 17.30ti 4.3, 1.4. kevatkoko-
uksen yhteydessa, 6.5. ja 3.6. Paikka
varmistuu myéhemmin ja siita ilmoi-
tetaan yhdistyksen kotisivuilla seka
sahkopostilla. Otamme jaseniltd vas-
taan ideoita kevat-/kesatapahtumista.

Naisten ilta vaateliike Donnassa (Tori-
katu 19, Joensuu) ma 10.3. klo 18-21.
Donna tarjoaa pienta suolapalaa ja
juotavaa. Osallistujille tarjouksia. Vie-
tetdan yhdessa mukavailta! IImoittau-



tumiset ma 3.3. mennessa yhdistyk-
sen sahkodpostiin luustoyhdistys.poh-
joiskarjala@gmail.com tai tekstivies-
tilld/soittamalla 044 0968443. Huom!
lImoita myds erikoisruokavaliosi.

Osallistutaan mahdollisuuksien mu-
kaan Joen Y6 -tapahtumaan 29.8.

Luentotilaisuuksista ilmoitetaan
myohemmin sahkdpostilla ja koti-
sivuillamme. Seuraa myds ilmoittelu-
amme Karjalaisen ja Karjalan Heilin
jarjestopalstoilla.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Pirjo Sikanen

Lehtolantie 31, 70870 Hiltulanlahti,
puh. 050- 5362168

Puheenjohtaja Marjo Tuppurainen
marjo.tuppurainen@kuh fi
Jasenasiat Pirjo Sikanen
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Toimialue: lisalmi, Juankoski, Kaavi,
Karttula, Kiuruvesi, Kuopio, Lapinlahti,
Leppavirta, Maaninka, Nilsid, Pielave-
si, Rautavaara, Siilinjarvi, Sonkajarvi,
Suonenjoki, Tervo, Tuusniemi, Var-
kaus, Varpaisjarvi, Vesanto, Vierema.

Pohjois- Savon Osteoporoosiyh-
distys ry:n kevitkokous ke 16.4.
2014 klo 14-16 Suokadun palve-
lutalo (Suokatu 6, Kuopio). Koko-
uksessa kasitellddn yhdistyksen
saantdjen maaraamat asiat. Kahvi-
tarjoilu. Tervetuloa!

Jasenpalaverit maanantaisin kello
12.30-15.00 Suokakadun palvelutalo
(Suokatu 6) 10.3. ja 5.5.

Jasenpalaverissa 10.3. Luustoliiton
luustoneuvoja-projektipaalikkd Pau-
liina Tamminen ja Kuopion yliopis-
tollisen sairaalan osteoporoosihoitaja
Tanja Jaakkola. Pauliina Tamminen
puhuu osteoporoosin omahoidosta
ja liiton tarjoamista taman hetkisista
hankkeista ja miten kehittaa yhteistyo-
ta yhdistyksen, KYS:n, avoterveyden-
huollon ja liiton valilla.

Osteoporoosijumppa torstaisin kel-
lo 11.00- 12.00 Torikadun Terveys ja
Liikunta (Torikatu 19). Ohjaaja fysio-
terapeutti Nina Massa. Maksu 3 €/
tuntijasenet, mukaan myos ei jasenia,
maksu 5 €.

Kevatretki, paikka ja aika ilmoitetaan
mydhemmin. Tiedustella voi huhti-
kuun lopulla Pirjo Sikaselta puh. 050
5362 168.

Jasentapaamisista ilmoitetaan Savon
Sanomat Muistio-palstalla.

Paijat-Hameen

Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja

Anna-Liisa Makiaho
Ruoriniemenkatu 16 B 25,

15140 Lahti

puh. (03)780 3160 tai 0400 846 607
Varapuheenjohtaja

Eija Lehtinen, Vesitorninkatu 18 A 4,
15150 Lahti, puh. 050 305 4839
Sihteeri (my0s jasenasiat, kuten liitty-
miset ja eroamiset), Sirpa Vehvildinen
Mariankatu 8 B 20a, 15110 Lahti,
puh. 050 309 8571
sirpa.vehvilainen@gmail.com
Tiedottaja Eila Salonen

Repokatu 5, 15950 Lahti

puh. 03 7532 888 tai 0400 843 814
Taloudenhoitaja Tuija Lehtinen
Rykmentinkatu 10 as 13, 15700 Lahtj,
puh. 040 730 8058,
tuikkulehtinen@gmail.com

Toimialue: Artjarvi, Asikkala, Hartola,
Heinola, Hollola, Himeenkoski, Karko-
Id, Lahti, Nastola, Orimattila, Padasjoki
ja Sysma.

Jaseniltapaivat kevaalla 2014

25.3. klo 15-17. Lahden Invakeskus,
Hameenkatu 26 A 3. kerros. Yliladkari,
professori (PHSOTEY, TAY) Marja Mik-
kelsson luennoi aiheesta: ajankohtais-
ta osteoporoosista. Kahvitarjoilu.
29.4. klo 15-17. Lahden Invakeskus,
Hameenkatu 26 A 3.kerros. Naurujoo-
gaohjaaja Marja Balk esittelee nau-
ruterapiaa. Tule kokemaan naurun
hyvaa tekeva vaikutus. Kahvitarjoilu ja
arpajaiset.

Liikunta kevaalla 2014
Maanantaisin 5.5.saakka klo 12-13
madkikatsomon kuntosali. Kevatkau-
den maksu on 35 € / jasen.

Keskiviikkoisin 14.5.2014 saakka klo
16.15-17.15, Paavolan terveysase-
man kuntosali, Kirkkokatu 10, Lahti.
Kevatkauden maksu on 45 € / jasen.

Torstaisin 15.5.saakka klo 1718, Paa-
volan terveysaseman kuntosali, Kirk-

kokatu 10, Lahti. Kevatkauden maksu
on 35 € /jasen.

Perjantaisin 16.5.saakka klo 14.15-
15.15.Paavolan terveysaseman kunto-
sali, Kirkkokatu 10, Lahti. Kevatkauden
maksu on 35 € / jasen.

Kaikissa ryhmissa on ohjaaja. Kerta-
maksu kaikissa ryhmissa on 4 euroa.
Ensimmainen kerta on ilmainen.

Kevatretki 13.5.2014

Koko pdivan retki Hameenlinnaan ja
littalaan. Hinta 45 € ja ei-jaseniltd 50
€. Hinta sisaltaa opastetun kiertoaje-
lun Hameenlinnassa, lounasruokailun
ja mahdolliset museokaynnit. Paluu-
matkalla poikkeamme littalan Lasi-
makeen, jossa mahdollisuus ostok-
siin. Sitovat ilmoittautumiset 11.4.
mennessa Kaija Ahoselle p. 0440 110
999. Suoritus Paijat-Hameen Osteo-
poroosiyhdistyksen tilille FI 6256 1211
2043 1934, viitenumero 5005, 23.4.
mennessa. Tervetuloa tutustumaan
kevdiseen Hameenlinnaan. Lahto klo
9 linja-autoaseman turistipysakilta.

Muu toiminta

Terveyskioski ma 28.4. klo 10-12. Lah-
den kauppakeskus Trio pohjakerros.
Osteoporoositukihenkil6ita paikalla.

Kevatkokous ti 22.4.2013 klo 14—
17 Lahden Invakeskuksessa, Ha-
meenkatu 26 A 3.krs. Kokouksessa
kasitellaan yhdistyksemme saanto-
jen kevatkokoukselle maaraamat
asiat. Lisaksi kasitellaan saanto-
muutosehdotusta, jonka mukaan
siirryttaisiin yhden vuosikokouksen
kaytantoon ja luovuttaisiin hallituk-
sen varajasenjarjestelmasta. Saan-
toihin tulee lisdksi muutos hallituk-
sen tehtavista, kun Luustoliitto al-
kaa pitaa keskitettya jasenrekisteria
ja hoitaa jasenmaksujen perinnan.
Kahvitarjoilu! Tervetuloa.

Padkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki,
puh. 09 278 8500
osteo.pkseutu@gmail.com

Luusto-infon puhelinajat: ti ja ke
klo 10-15. Jos haluat tulla kdymaan
toimistolla, pyydamme ystavallisesti
soittamaan ja sopimaan aika toimis-
tosihteerin kanssa.

35



Tapahtumien muutokset ja lisdyk-
set saat parhaiten tietoosi kdaymalla
osoitteessa  www.luustoliitto.fi/ja-
senyhdistykset/paakaupunkiseudun-
luustoyhdistys. Padkaupunkiseudun
Luustoyhdistyksen tapahtumat on
tarkoitettu ensisijaisesti oman yhdis-
tyksen jasenille.

Yhdistyksen hallitus 2014
Puheenjohtaja
Hanna-Mari Kanervo
Varapuheenjohtaja
Tuija Rasanen
Jasenet

Kaisu Streng
Marja-Liisa Mikola
Varajdsenet
Michaela Wilén
Charlotta Sandler

Jasenillat Kampin palvelukeskuksen
(Salomonkatu 21, 00100 Helsinki) Ker-
hohuone Mude.

Ti 18.3 klo 17-19 Kysy ladkkeista -kli-
nikka. Kysymyksiin vastaamassa pro-
viisori, farmasian tohtori Charlotta
Sandler.

Ti 15.4 klo 17-19 Kysy liikunnasta. Fy-
sioterapeutti Tuuli Jarvi. Askarruttaa-
ko liikuntaharrastuksen aloittaminen?
Kuinka liikkua turvallisesti ja terveelli-
sesti. Etsimme yhdessa vastauksia ky-
symyksiin fysioterapeutin kanssa, tule
keskustelemaan.

Ladkdrineuvonta

Laakarit neuvovat jaseniamme osteo-
poroosiin liittyvissa kysymyksissa.
Varaa henkilokohtainen 20 min aika
toimistosta. Hinta jasenille 25 € ja ei-
jasenille 35 €. Jasenkortti mukaan.
Kaynnilla voi myos liittya jaseneksi.

Ti 4.3 klo 16—-18 reumatologi
Ville Bergroth

Ke 9.4 klo 16—18 LKT prof. naistentau-
tien erikoislaakari Seppo Kivinen

Padkaupunkiseudun Luustoyhdis-
tys ry:n kevatkokous ti 9.4 klo 18
Kampin palvelukeskuksessa (Salo-
monkatu 21, Helsinki), Kerhohuone
Fade. Kasittelyssa saantomaaradiset
asiat. Tule mukaan vaikuttamaan
yhdistyksen asioihin.

Yhdistys tdyttda 10 vuotta. Tiistaina
9.4 kevatkokouksen jalkeen kakku- ja
kahvitarjoilu.
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Muut tapahtumat

Kesaretki Porvooseen
m/s J.L. Runebergin kyydissa
Yhdistyksen kesaretki suuntaa tana
vuonna Porvooseen. Lahto ke 4.6 klo
10 Helsingin Linnanlaiturilta. Meno-
matkalla klo 11.30-12.30 lounaaksi
laivan lohikeittoa (sis. hintaan). Saa-
vumme Porvoon matkustajasatamaan
klo 13.20. Vapaata aikaa tutustua Por-
vooseen. Paluulahtd Porvoosta klo 16.
Helsingissa olemme klo 19.25. Hinta
jasenille 34 € ja ei-jasenille 43 €.
Sitovat ilmoittautumiset 29.4.
mennessa toimistoon. Kerro samalla
mahdolliset erityisruokavaliot.

Liikuntakevat 2014

Kevaan lilkuntaryhmat ovat alkaneet.
Kysy vapaita paikkoja toimistosta
puh. 09 278 8500

Hangon paikallisosasto
Hango6 Lokalavdelning

Toimialue: Hanko ja Raasepori
Hangd och Raseborg

Vetoryhma

Ulla Laakkonen

puh. 040 548 4114
ullalaakkonen@luukku.com

Airi Lasanen

puh. 050 400 2575
airimaria@gmail.com

Toini Sandin, puh. 050 373 4349
Riitta Forsstrom-Parnanen

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

Marlen Nasanen, puh. 0400 478 019
Carita Vahtera, puh. 045 632 5629
carita.vahtera@gmail.com

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

Vastaamme mielellamme kysymyksii-
si. Vi svarar garna pa dina fragor.

Jasenten kevattapaaminen ja yhtei-
nen lounas la. 8.3. klo 13, Roxx Café,
Itdsatama. Keskustellaan kevatretkes-
td ja muista tulevista tapahtumista.
Tervetuloa!

Medlemstraff med gemensam lunch
168.3.2014, kl13,Roxx Café, Ostrahamn.
Vi talar om varutfarden och andra
kommande evenemang. Valkommen!

Saimaan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Riitta Glodstaf, Pellervonkatu 13,
53500 Lappeenranta.

Puheenjohtaja

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

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

Toimialue: Joutseno, Lappeenranta,
Lemi, Luumaki, Savitaipale, Taipalsaa-
ri ja Ylamaa.

Osteoporoosineuvontaa: Osteopo-
roosiohjaaja Pirjo Hulkkonen puh.
044 7915325 ma klo 9.30-15.30.

Liikuntaryhmat Joutseno

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13
Palvelutalo Kangasvuokossa. Hinta ja-
senille 6,50 € /kerta, ei-jasenille 7,50
€ /kerta.

Tiedustelut puh. 040 727 0652/
Palvelutalo Kangasvuokko.

Liikuntaryhmat Lappeenranta

Tasapainokurssi Lappeenrannan Ur-
heilutalolla maanantaisin klo 13-14.

Vesijumppa tiistaisin klo 10-11 Palve-
lukeskussaation allasosastolla (Kaup-
pakatu 58—60, LPR). Jasenet 5 €/kerta,
ei-jasenet 6,30 €/kerta.

Kuntosali Kahilanniemessa keskiviik-
koisin klo 11.30-12.30.

Kuntosali Lappeenrannan Urheiluta-
lolla perjantaisin klo 9.00-10.30.
Kuntosali Lappeenrannan urheiluta-
lolla perjantaisin klo 9.00-10.30.
Kuntosali Lauritsalassa Lauran kam-
marissa (Hallituskatu 17—19) maanan-
taisin klo 11.30-13.00.

Ohjattu kiertoharjoittelu Urheiluta-
lon kuntosalissa joka kuukauden 1.
perjantai klo 9.30-10.30.

Hinnat: kuntosalit ja tasapainokurssi
jasenilta 3€/kerta, ei-jasenilta 4€/ker-
ta. Tiedustelut ja lisdtietoa: puh. 040
861 3191, www.osteosaimaa.fi

Muu toiminta

Neulekahvila keskiviikkoisin klo 14—
16, Lauritsalan Asukastila, Hallituska-
tu 31

Talvitapahtuma Marjolassa su 23.3.
klo 11-14. Ohjelmassa ulkoilua, pilk-
kikisat.



Kevatkokous to 3.4.14 klo 18
Perillistenkatu 3.

Lappeenrannan kaupunginteatteris-
sa Tohvelisankarin rouva -esitys la
5.4.14 klo 13.

Luustoliiton kdynnistdman ja tukeman
Luustopiiri -hankkeen valmistelut on
aloitettu ja ensimmaiset tapaamiset
jarjestdan maaliskuussa. Asiasta tie-
dotetaan lisaa valmistelun edetessa.

Suunnitteilla Savitaipaleelle luentoti-
laisuus ja sen yhteyteen myds muuta
ohjelmaa.

Kesatapahtuma Loma- ja kokousho-
telli Marjolassa 26.-28.6. Tapahtuma
on avoin kaikille kiinnostuneille, ohjel-
massa mm. risteily Saimaan kanaval-
le, tutustuminen LPR:n Linnoituksen
kaupunginosaan, hemmotteluhoitoja,
kesdistd mukavaa yhdessdoloa, sau-
nomista uimista ym.

Lisatietoa: Anneli Latto
puh. 045 124 1540 ja Riitta Glodstaf
riitta.glodstaf@pp.inet fi

limoittautumiset suoraan Marjolaan
toukokuun loppuun mennessa puh.
05 45 24160. Lisatietoa: www.marjo-
la.com.

Seuraa ilmoittelua Vartti-lehdessa ja
osoitteessa www.osteosaimaa.fi.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry, Helsingintie 6, 24100 Salo

Puheenjohtaja/liikunta

Aino Mannikko puh. 0400 531 268,
02 7360 068 mannikkoa@gmail.com
Jasenasiat/retket

Heloisa Hongisto puh. 040 7187241
heloisa@seutuposti.fi

Sihteeri

Ulla Salokoski puh. 041 4418027
ulla.salokoski@salo.salonseutu.fi
Rahastonhoitaja

Sirpa Saarikoski puh. 040 837 9695
saarikoskisirpa@gmail.com

Vertaistukihenkilot: Aino, Heloisa,
Sirpa yhteystiedot ylla, Riitta Niinis-
t6 p. 040 5559417 riitta.niinisto@
gmail.com, Kristiina Reiman puh. 044
2119762 kitti.reiman@hotmail.com
ja Kimmo Tolonen puh. 0400 245365
kimmo.tolonen@smail.fi

Luustopiiriryhma on aloittanut 23.1.
Ryhmadssa on 10 diagnoosin saanutta
jasentd ja vertaistukihenkilot. Ryhmal-
le on tehty ohjelma, joka kestaa 20.3.
asti. Koulutukseen kuuluvat yleiso-
luennot ovat 3.4. ja 3.5. Luustoliiton
projektipaallikkd Jenni Tuomelalta
lisdtietoja puh. 050 378 4058 jenni.
tuomela@Iluustoliitto.fi.

6.3. klo 16 vertaistukiryhma. Ota tut-
kimustuloksesi mukaan. Luustopii-
ritoiminnasta tietoa. Teattereihin ja
10-vuotisjuhlaan ilmoittautumista.
Klo 17 kevatkokous.

3.4. klo 16 vertaistukiryhma. Syys-
kauden ohjelma, luustopiiriryhmiin
ilmoittautuminen. Klo 17 keliakia-
luento, Keliakialiiton Lounais-Suomen
aluevastaava Miska Keskinen.

19.3. teatteriretki Turkuun, Linnate-
atterissa naytelma Poika klo 19. Lahto
Salon torilta klo 17.30, Halikon kautta.
Lippu, kahvi + kuljetus 35 €/jasenelle,
muille 40 €. llmoittautuminen 28.2.
mennessa Heloisalle ja maksu tilille
FI92 4715 2020 0045 56.

15.3. klo 19 Teatteri Provinssissa Sa-
lorankatu 5-7 Linnateatterin vierailu-
naytods Mita sais olla. Lippu 25 €, kysy
Heloisalta lippuja!

3.5. klo 10 — 13 yleisotilaisuus Kaup-
pakeskus Plaza 2. krs Luustotietoa ja
liikuntaa.

Muut luennot alueellamme

13.3. klo 13 Elakeliiton Tarvasjoen
yhdistyksen jasentilaisuudessa Hy-
vinvointikeskus Peltotie 2. Aino Man-
nikko ja vertaistukihenkilot aiheesta
omahoitoon tukea koulutuksesta.

Vastaisku vaivoille -luennot Nummi-
Pusulan lukossa 27.3. klo 18 ja Koski Tl
Nuortentuvalla 24.4. klo 18.

13.5. retki Mathidedaliin, jossa kave-
lyd sauvoin tai ilman seka pihapeleja ja
lounas. Kuljetusaikataulu ilmoitetaan
myohemmin. Hinta noin 15 €. Makse-
taan matkalla.

Liikunta

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
altaassa ma klo 12 ja ke klo 14.05
jatkuvat 7.5.asti. Normaali uimahalli-
maksu kassalle ja kauden lopussa 1 €/
kerta jasen, muut 2 €/kerta tilille

FI92 4715 2020 0045 56 tai ohjaajalle.

Vaskion jumppa ti klo 10—11 Op:n ko-
koustila Kauppatie 15 jatkuu 29.4. asti.

Ei ikdrajoitustal Maksuton jasenille,
muut 1 €/kerta tilille tai ohjaajalle.

Ikdkeskus Majakassa curlingpeli ma
klo 10-11, ohjaus vuoroviikoin mei-
dan yhdistyksen jasenten ja Halikon
Elakkeensaajien kanssa. Maksuton
ryhma. Kuntosaliopastusta tilanteen
mukaan ja tietoa Majakan toiminnas-
ta. Tutustu myos lkakeskus Reimarin
toimintaan!

Uusia ohjaajia tarvitaan ja koulutuk-
seen voi hakeutua jo tdna vuonna.

Salon liikuntatoimen kanssa yhteis-
tyossa sovittujen liikuntaryhmien oh-
jaajina on useita yhdistyksen jasenia.
Kts. Pirteyttd Pdiviin-esite!

SYTY

Hyvinvointipysakki ti ja to klo 13-17,
jolloin opiskelijat tekevat maksuttomia
terveystesteja. Aikaa ei tarvitse varata
etukateen. Erilaista harrastustoimin-
taa tarjolla, esim. musta kuula -peli,
yhteislauluryhma ym.

Ruususet-askarteluryhma sydanyh-
distyksen kanssa sovittuina torstai-
paivina klo 14-16. Tied. Ulla Sagulin-
Lehtinen p.050 5470242.

ATK-koulutusta, myds henkilokohtais-
ta ohjausta voit kysya Lauri Kiveldlta
p. 040 1794028 lauri.kivela@salonsy-
ty.fi Oma kone mukaan!

Salon Luustoyhdistys ry:n kevat-
kokous 6.3.2014 SYTY ry:n tiloissa
(Helsingintie 6, Salo), Saantomaa-
rdiset asiat. Tervetuloa!

Satakunnan
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja

Iris Kurikka, puh. 050 3891 683
iris.kurikka@pp.inet.fi
Varsinaiset jasenet

Pirjo Viitanen, varapuheenjohtaja
Kaurapellontie 7, 28610 Pori

puh. 050 5338 184
p.a.viitanen@dnainternet.net
Marja Markkula, rahastonhoitaja
Eteldpuisto 11 B 46, 28100 Pori
puh. 050 5337 689
marja.markku@gmail.com
Maija-Leena Nuutinen
Uusikoivistontie 3, 28130 Pori
puh. 050 5981 539
leena.nuutinen@suomi24 fi

37



Eila Perttula

Ritariperhontie 23, 28200 Pori
puh. 050 9131 645
eila.perttula@dnainternet.net
Kristiina Osara, sihteeri
Penttilantie 9, 32800 Kokemaki
puh. 040 5438 920
kristiina.osara@yahoo.com
Varajasenet

Hilkka Jarvela,

Tilsantie 6 as 3, 28220 Pori
puh. 050 5730 814
hilkka.jarvela8 @gmail.com
Anne Laine

Hillervontie 12 D 78, 28360 Pori
puh. 044 9584 932

Tulevaa toimintaa kevatkaudella

To 13.3. klo 17 jasentapaaminen Porin
Laakaritalo Oy:n luentosalilla, Itsenai-
syydenkatu 33. Laaket. lis. Juhani Nir-
hamon luento ”Osteoporoosi kirurgin
ndkékulmasta”. Kahvi/teetarjoilu.

Satakunnan Osteoporoosiyhdis-
tys ry:n sadantémadrdinen kevat-
kokous pidetdan to 10.4. klo 17
Jytyn tiloissa, Eteldpuisto 9 E. Ter-
vetuloa mukaan vaikuttamaan yh-
teisiin asioihin. Kahvi/teetarjoilu.
Kokouksessa saantémadardiset asiat
ja saantomuutosasiat, jotka liitty-
vat yhdistyksen nimenmuutokseen.
Kokouksen jilkeen ladkariluento.
Arpajaiset.

To 15.5. klo 17 ”Luontoilta Hevosluo-
dossa”. Kokoonnumme Porin Kirjurin-
luodossa sijaitsevaan Hevosluotoon
ja teemme kierroksen Luodon Siirto-
lapuutarha-alueella. Oppaanamme
on radiopuutarhuri Liisa Inkovaara.
Hanelle voi tehda puutarhaan liittyvia
kysymyksia. Kahvi/teetarjoilu.

Liikunta

Kuntosali Porin Urheilutalon kuntosa-
lilla, Kuninkaanhaanaukio 6, tiistaisin
klo 15.00-16.00. Ohjaajana fysiote-
rapeutti Pasi Tauriainen. Kevatkauden
2014 kuntosalivuorot 29.4.2014 saak-
ka. Tervetuloa mukaan!

Ohjattu vesijumppa TULES-ryhmassa
Porin uimahallin monitoimialtaassa
keskiviikkoisin klo 15.00-15.45. Ryh-
ma on tarkoitettu tuki- ja liikuntaelin-
ongelmista karsiville. Uimahallissa on
myds muita ohjattuja ryhmia. Mukaan
uima-asu, pyyhe, mielelldan paahine,
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peseytymistarvikkeet ja pefletti sau-
naa varten.

Liikuntavihko lenkkeilijoita varten on
Kirjurinluodon kuntolenkin varrelle ja
vuoden ahkerin kuntoilija palkitaan.

Lisdtietoa muusta liikunnasta:
pj, liikuntavastaava Iris Kurikka
puh. 050 3891 683
iris.kurikka@pp.inet.fi.

lImoitamme yhdistyksen jasenilloista
Satakunnan Kansan Menot/tdnaan
palstalla tapahtumapaivana ja yhdis-
tyksen kotisivut www.luustoliitto.fi/
Jjasenyhdistykset pidetdan ajan tasalla.

Suomen
Luustoasiantuntijat ry

Puheenjohtaja

Anne Lindberg, Kouvola
annel0.lindberg@pp.inet.fi
puh. 040 738 2117

Sihteeri

Heli Latva-Nikkola, Seinajoki
heli.latva-nikkola@epshp.fi

Toimialue: koko Suomi

Suomen Luustoasiantuntijat ry on ter-
veydenhuollon ammattilaisten perus-
tama luuston hyvinvoinnista huoleh-
tivien ammattilaisten yhdistys, jonka
tarkoituksena on:

e 0saamisen varmistaminen ja koulu-
tuksen kehittaminen

e ajankohtaisen tiedon ja osaamisen
jakaminen

e tutkimuksen ja kehittamisen tuke-
minen seka

e koulutuksen ja vertaistuen jarjesta-
minen

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri

Helena Rosvall (jasenyysasiat ja
Osteouutisten tilaukset)

puh. 040 842 5095
suomen.osteoporoosiyhdistys @
gmail.com

Puheenjohtaja

Olli Simonen, puh. 044 308 0306
olli.simonen@fimnet.fi
Toimialue: muu Suomi

Kotisivut: www.luustoliitto.fi/Suomen
Osteoporoosiyhdistys.

Opinto- ja virkistyspdivat 17-18.6.
Heinolassa kylpylahotelli Kumpelis-
sa. Pdivien teemana oma hoito. Pai-
villa tutustutaan luustoa ja lihaksistoa
tervehdyttdavaan liikkuntaan, lasketaan
henkildkohtainen murtumariski ja
kuullaan keinoista sen pienentami-
seksi, lasketaan oma kalsiumin ja D-
vitamiinin tarve, kasitellaan ikaanty-
miseen liittyvad raihnaistumista ja sen
ehkaisyd, perehdytdadn uuden Kdypd
hoito -suosituksen saloihin ja uusiin
luuldakehoitoihin. Virkistymisosiossa
kaydaan Heinolan kesateatterissa kat-
somassa komediaa “llmaista rahaa”,
hemmotellaan itsedmme hotellin
kylpyldssa tai tutustutaan Heinolan
nahtavyyksiin ja nautitaan yhteisesta
paivallisesta ja yhdessdolosta.

Osallistumismaksu on 190 €/ 2 hh
ja 40 € enemman/1hh. Maksu kattaa
majoituksen, taysihoidon, kylpylan
kayton ja teatteriesityksen eli kaiken.
Tervetuloa oppimaan ja hemmottele-
maan ja tapaamaan tuttuja ja tunte-
mattomia Heinolaan!

Osteouutiset

8 kertaa vuodessa sahkoisesti ilmes-
tyva uusinta osteoporoosia ja muuta
terveyttd koskevaa tutkimustietoa
sisaltava jasenille tarkoitettu tietopa-
ketti. Sahkoéisen uutiskirjeen tilaus: il-
moita sahkopostiosoitteesi sihteerille.
Paperiversion tilaus: maksa 8 € yhdis-
tyksen tilille FI89 8000 1670 4512 94
(postikulujen kattamiseen). Jos et ole
yhdistyksen jdsen, voit tilata Osteouu-
tiset sahkopostiisi maksamalla 8 € em.
tilille ja ilmoittamalla maksumaarayk-
sessa sahkopostiosoitteesi.

Yleisoluento ti 4.3. klo 17 Jarvenpaa
(Puistotie 8): Hyva terveys eldkkeella,
erikoislaakari Olli Simonen.

Laakarin puhelinneuvonta

Vain Suomen Osteoporoosiyhdistyk-
sen jasenille tarkoitettu erikoislaaka-
rin puhelinneuvonta ma klo 14-15
puh. 044 308 0306. Soittaja maksaa
palvelusta normaalin puhelinmaksun
omalle teleoperaattorilleen.

Heinolan paikallisosasto

Heinolassa Tuttavantuvalla kokoontuu
joka kuukauden viimeisena ke klo 18
Nivelpiiri, johon myds osteoporoosi-
kuntoutujia on toivottu mukaan.



Lukijakilpailu

Milta Luustotieto-lehden sivuilta I6ydat seuraavat lauseet?

Turun Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Turun TULE-Tietokeskus
Yliopistonkatu 19 20100 Turku

Puheenjohtaja Sen Sijaan .
Ritva Makeld-Lammi puhdistert :ykyﬁed
] u
N

o
puh. 040 5373508 12 50pit g, 2Ura tZ r\\:alt?ssa
ritva.makela-lammi@pp.inet.fi Mmille . i ak-aIIISta
Sihteeri, nettisivujen ylldpito koile,

Sisko Pesonen, puh. 050 40 81136
sisko.pesonen@gmail.com

Toimialue: Turku ymparistokuntineen.

Jasenillat pidetdaan TULE-tietokeskuk-
sen tiloissa, Yliopistonkatu 19 (Mehi-
ldisen talon kauppakaytava).

Yhdistyksen edustaja on tavattavissa
keskusteluja varten TULE-tietokeskuk-
sessa joka kuukauden viimeisena kes-
kiviikkona klo 12-18.

19.3. luentotilaisuus klo 18: Sisdtau- On p,

tien erikoislaakari LT Marja Lehtinen- 13, noy

Veromaa estelmdi osteoporoosiin IE] liiky, ise] NnGllise,.
liittyvasta aiheesta Turun Ortodoksi- rantap, arjoizte/u//ay Sitéllisey
sen Seurakunnan juhlasalissa. Kaynti idkks4 Oiming K 'l“yypa‘
TULE-tietokeskuksen kautta. ‘ Ya myse

Ldheta vastauksesi eli sivujen nu-
merot, joilta edelld olevat lauseet
Ioytyvat, nimesi ja osoitteesi ke-
ra 11.4.2014 mennessa joko sah-
kopostilla toimisto@luustoliitto.fi
tai perinteiselld postilla osoitteella
Luustoliitto, Iso Roobertinkatu 10 B
14, 00120 Helsinki.

Totuttuun tapaan kilpailun voittajat
arvotaan oikein vastanneiden kes-
kuudesta. Luvassa on jdlleen kerran
mukavia palkintoja!

16.4. Kakkukahvit ja kevatkokous.
Yhdistyksen kymmenvuotista tai-
valta juhlistetaan kakkukahveilla
TULE-tietokeskuksessa klo 15-18.
Taman jdlkeen yhdistyksen kevat-
kokous.

20.5 Kevatretki Uuteenkaupunkiin.
Ohjelmassa mm. teatteriesitys ” Mika
Waltari: Yovieras”. Retkestd tarkemmin
jasenkirjeessa ja os. www.luustoliiitto.
fi/jdsenyhdistykset/turun-seudun-os-
teoporoosiyhdistys. Seuraa ilmoittelua
Turun Sanomien Menovinkit-palstalla
maanantaisin, TULE-tietokeskuksen
tapahtumia osoitteessa www.turun-
tuletietokeskus.fi seka Luustoliiton ja-

Jouluisen Luustotieto-lehden lukijakilpailu

senyhdistysten sivua.

Uudenkaupungin Aittarantaa.

Kuva Krista Jannari

Lehden joulunumeron lukijakilpai-
luna oli ristisanatehtdvd. Tehtdvdn
vastaukseksi pystysarakkeeseen tu-
livat sanat lloista Joulua.

ilpailu yllatti toimituksen jalleen

kerran poikkeuksellisen suurella
suosiolla: toimitukseen tulvi runsain
mitoin mukavia jouluntoivotuksia ja
samalla my0ds lukijapalautetta seka
kauniina kortteina ettd mukavina
sahkoposteina. Niistda suuri kiitos
kaikille kilpailuun osallistuneille.

Kaikkien oikein vastanneiden
kesken arvottiin kilpailun voitta-
jat: Aira Hirvikoski (Kalvid) ja Liisa
Strandén (Raakkyla) voittivat suosi-
tun Rap-mummo Eila Nevanrannan
CD-levyn Skolioosi, heijastimen se-
ka purkin D-vitamiinia ja Paivi Vuori
(Heinola) voitti kevaisen tee-servietti
-setin, heijastimen ja purkin D-vita-
miinia. Onnea voittajille!

| 39 |



i . =

~ Luustoliiton juhlavuoden Luut laineille -ris-
teily Otepaahan, Viroon. Tule mukavaan seu-
raan 2 -5. huhtikuuta!

Eteldisen Viron kumpuilevissa maisemissa
Otepadssa, aivan luonnonkauniin jarven ran-
nassa sijaitseva 1400-luvun kartanomiljéé on
entisoity nykyaikaiseksi lomakeskukseksi Pliha-
jarve hotelliksi. Kylpyld on kuin luotu itsensa
hemmotteluun rauhallisessa ja kiireettomassa
ilmapiirissa, jossa on ripaus menneen maail-
man loistoa.

Kylpylad tarjoaa seka perinteisia kuntoutta-
via ettd hyvan olon hoitoja. Kylpylasta loytyy
uima- ja poreallas ja kaksi erilaista saunaa. Ho-
tellin yhteydessa on mm. keilasali, kuntosali,
infrapunasauna ja solarium.

Kyseessa on liiton oma ryhmamatka, jo-
hon sisaltyvat edestakaiset matkat Tallink
SupersStarilla Helsinki-Tallinna ja Luustoliiton
tilausbussilla Tallinnasta Otepadn Plhajarve
hotelliin ja takaisin (230 km), yopyminen 2
hengen huoneissa (3 yota ja aamiaiset), puo-
lihoito ohjelman mukaan, kylpy- ja saunaosas-
ton vapaa kaytto seka luustoterveyteen liittyva
liton oma Luut laineilla -seminaari! Luvassa
on hyvaa seuraa, luustoasiaa ja rentoutusta.
Matkan hinta on vain 210 €/henkild + 12 €/
lasku.

laiva on Helsingissd la 5.4. klo 15.30.

Lisdhintaan: yhden hengen huone 70 €, lai-
valla aamiainen mennessad 10 € ja buffet-lou-
nas tullessa 20 € sekd 5 tunnin opastettu retki
Tarttoon 17 € (retkimahdollisuus perjantaina).
Lisaksi kylpylahotellissa on tarjolla monenlaisia
hoitopaketteja, joista lahtijat saavat lisatietoja
varausmaksun yhteydessa!

limoittautuminen: Ensisijaisesti sdhkopos-
tilla tuula.toura@matka-vekka.fi (puh. 020
120 4083 / Tuula Toura) 28. helmikuuta men-
nessd. Huom! Paikkoja rajoitetusti! Varaus-
maksu 50 € laskua vastaan 7 pv varauksesta,
loppusumman erapdiva on kuukautta ennen
lahtoa. limoita sahkdpostiviestissda matkamme
nimi ”Luut laineilla” sekd 1ahtijan nimi, synty-
maaika (pvm. kk. vuosi), osoite ja puhelinnu-
mero seka mahdollinen TallinkSilja-klubikortin
numero, toiveet huonekaverista ja mikali halu-
at laivalla mennessd aamiaisen, paluumatkalla
buffetlounaan tai osallistua Tarton-retkeen.
Huom. tarvitset matkalle voimassa olevan pas-
sin tai virallisen henkildtodistuksen.

Nyt laitetaan yhdessd luut laineille!

Seuraava Luustotieto ilmestyy toukokuussa



