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PAAKIRJOITUS

oivotan kaikille liiton jase-
nille hyvaa alkanutta vuot-
ta 2025 ja erityisonnittelut
Luustoliiton toiminnanjoh-
taja Ansa Holmille ansaitusta kunnia-
merkista (lisatietoa sivulla 29).

Kolmas varsin ajankohtainen asia
ovat vuoden lopulla julkaistut uusitut
ravitsemussuositukset. Ne ovat aiheut-
taneet keskustelua, jos kohta myds
huolta ja vaarintulkintojakin. Asiallisia
puheenvuoroja ovat askettain Laakari-
lehdessa lausuneet Luustoliiton vara-
puheenjohtaja Tiina Huusko ja suosi-
tusten teossa mukana ollut professori
Ursula Schwab.

Schwab painottaa, ettd kyseessa
ovat suositukset - eivat maaraykset
- joiden ensisijainen tavoite on edis-
taa yleisesti vaeston terveytta. Tavoi-
te ei siis ole hoitaa yksittaisia saira-
uksia - kuten osteoporoosia - jonka
ravitsemuksellisiin erityispiirteisiin on
suunniteltu omat suosituksensa. Os-
teoporoosipotilaiden kannalta niita
antaa Kaypé hoito -suositus, jonka
noudattamista minakin suosittelen.

Vaarintulkintoja on myo6s herat-
tanyt suositeltavien kasvisten "suuri”
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Liity jaseneksi
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maara. Professori Schwab tarken-
taa, ettd suositukset eivat painota
kasviksia vaan yleisesti kasvikunnan
tuotteita. Hedelmien, kasvisten ja
marjojen liséksi niitd ovat esimer-
kiksi taysjyvaviljatuotteet, pahkinat,
mantelit, siemenet seka palkokasvit
ja kasviproteiinituotteet. Kahden vii-
meiseksi mainitun osalta suositus on
viitteellinen, silla tutkimusnayttda on
puutteellisesti.

Sindnsa aiheelliseen huoleen
kasvispainotteisuuden vaikutuksista
ikaantyneilla Schwab muistuttaa, etta
maaliskuussa 2020 julkaistu Vireytta
seniorivuosiin —ikdéntyneiden ruoka-
suositus (ruokavirasto.fi) antaa ehdo-
tuksia siitd, miten kasviksia, marjoja ja
hedelmia voi tarjota monipuolisesti
niin, ettd ikaantyneille tarpeellista
energiaa ja proteiinia saa riittavasti.

Kritiikkid on my6s herattanyt se,
pitadko terveysnékokohtia ja ympa-
ristokysymyksia esittda samassa suo-
situksessa. Itse en pida pahana tar-
keiden nékokulmien esiintuomista ja
suosituksessa ne kuitenkin erotellaan.

Lopuksi: On tarkedd ymmartaa,
ettd suositukset perustuvat nimen-
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upean yhteison, johon kuulua - liity nyt! Voit liittya jaseneksi valitsemaa-

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

si Luustoliiton jasenyhdistykseen tai suoraan Luustoliittoon. Luustoliiton
jasenmaksu vuodelle 2025 on 27,00 €. Jasenyhdistystemme jasenmaksut
|6ydat yhdistysten verkkosivuilta osoitteesta luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.
Jasenmaksu sisaltdad muun muassa paikkakuntakohtaiset ja valtakunnalliset
jasenedut, Luustoliiton sédhkoisen Luustoviesti-uutiskirjeen seka 4 kertaa vuo-
dessa ilmestyvan Luustotieto-lehden. Lisaksi monilla jasenyhdistyksillamme
on jasenilleen muitakin palveluita. Liity jaseneksi osoitteessa luustoliitto.fi/liity-

jaseneksi.

omaan tutkimusnayttéon. Jos tut-
kimustulokset kertovat esimerkiksi
punaisen lihan haitoista terveydelle
tai planeetallemme, se ei ole suosi-
tusten tekijoiden vika: ei pida ampua
viestintuojaa. Toisaalta, jos tutkimus-
naytto ei sithen riitd, ei suositustakaan
anneta. Tama koskee esimerkiksi riis-
talihan kayttoa. Ja vield kertauksena
Tiina Huuskon sanoin: Osteoporoosia
sairastavien tulee noudattaa edelleen
oman Kéypé hoito -suosituksensa
ohjeita ravitsemuksessaan.

TIMO STRANDBERG
Luustoliiton puheenjohtaja
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Pida yhteystietosi

ajan tasalla

nko osoitteesi, puhelinnu-

merosi tai sahkdpostiosoit-

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

| 3]

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti



»

Marjo Rosenc/ah/ (67 VL)

AVOlmumden kautta 3
voi 10y éia vertaistukes

| 4 | LUUSTOTIETO 1/2025




Meri, Kivenlahden rantakalliot ja pieni satama ovat tuttu ja mieluinen ndky Espoossa
asuvalle Marjolle. Rantaraitti, monipuolinen virkistys- ja ulkoilureitti, tarjoaa hédnelle
mahdollisuuden nauttia luonnosta ympdiri vuoden. Léhiympdristdssd vaihtelevat
luonnonsuojelualue luontopolkuineen, rantakallio, kalliometsikét ja uimaranta, jossa
Marjo mielelléiéin pulahtaa virkistdvddn mereen aamu-uinnille kesdisin. Vaikka reitit

ovat tuttuja, niin meri muuttuu - se on erilainen joka pdivd.

eri ja meren tuoksu

ovat aina olleet tarkei-

td ja voimaannuttavia

Marjolle. Lempipaikka
kotona onkin parveke, josta meri na-
kyy. Meren ja luonnon monimuotoi-
suus kiehtovat. Marjo on Kkiitollinen
siita, etta voi seurata ja ihailla paivit-
tain muuttuvaa merta auringonnou-
suineen ja -laskuineen joko kotoaan
késin tai ulkoillessaan.

- Meri ja ndma Kivenlahden ran-
takalliot ovat minulle tarkeitd. Meri
rauhoittaa.

Marjo on syntynyt Vaasassa me-
ren aarelld ja saanut mahdollisesti
alkunsakin purjeveneessa, silla van-
hemmat harrastivat purjehdusta.
Lapsuus oli hyvin turvallinen, maa-
laisymparistossa Espoossa asuen,
isossa pihapiirissa. Vaasassa kaytiin
kuitenkin kesaisin.

Marjolla on kolme sisarusta ja han
on vanhin lapsista.

- Lapsuudessa maalla ei ollut jar-
jestettyja harrastuksia, mutta arjessa
tuli ulkoiltua paljon, muun muassa
talvisin mékea laskien, hiihtden ja
luistellen seka pihaleikkeja leikkien,
Marjo luettelee.

Marjo oli hyvin terve l&pi lapsuu-
den ja nuoruuden sekd suurimman
osan aikuisuudestakin. Han teki nuo-
rena toita opiskelun ohella muun mu-
assa paikallisissa kaupoissa ja opiskeli
myos kaupalliselle alalle. Tyéuransa
Marjo teki kauppakeskusliketoimin-
nan saralla, alkaen assistentin tyosta
paatyen kauppakeskuksen johtami-
seen ja vuokraukseen. Han vaihtoi
vield 60-vuotiaana uuteen tyohon
tutussa toimintaymparistossa.

Kokopaivatyon ja kodin hoidon
ohella han on pystynyt harrastamaan
liikuntaa monipuolisesti lapi elaman.

Marjolla on kaksi aikuista tytar-
ta seka viisi ihanaa lastenlasta. Han
sai aikoinaan apua lastensa kanssa
omalta aidiltaan ja jatkaa mielellaén
tata perinnetta. Marjo nauttii saades-

saan viettaa paljon aikaa lapsenlapsi-
ensa kanssa ja auttaa mielellaan tyt-
tariaan arjen pyorittamisessa muun
muassa kuljettamalla lapsenlapsia
harrastuksiin.

Reumadiagnoosi jarkytti

Marjo ei ole juuri sairastellut, joten
kymmenen vuotta sitten tullut nivel-
reumadiagnoosi oli shokki.

- Olin mielessani nahnyt itseni tu-
levaisuudessa terveenad, itsenaisend,
aktiivisena 85-vuotiaana, liikkkumassa
edelleen reippaasti ilman apuvélinei-
ta, han kertoo.

Kipu ja sen tuomat rajoitukset
oli vaikea hyvaksya. Sopivaa hoitoa
etsittiin pitkaan. Marjo pohti, mika
sairauden aiheutti, miksi juuri han
sairastui. Marjo meni sitkeésti toihin
kivuista huolimatta. Han ei halunnut
ottaa sairauslomaa, vaikka iltaisin
tulehdus nosti kuumettakin. Han oli
tottunut selvidmaan erilaisista haas-
teista paattavaisyydelldan ja vaatinut
itseltdan paljon.

Pian sairastumisen jalkeen reu-
maan sairastuneille jarjestettiin Hel-
singin ja Uudenmaan sairaanhoito-
piirin alueella tilaisuus, jossa laakari,
ravintoterapeutti ja fysioterapeutti
opastivat, kuinka sairauden kanssa
tulee toimia.

- Tarjolla oli valtavasti tietoa,
mutta mieleni ei pystynyt ottamaan
sita vastaan, Marjo sanoo.

Nivelreuma on tulehduksellinen
nivelsairaus. Se on autoimmuuni-
sairaus, jonka perimmaistd syyta ei
tunneta. Autoimmuunisairaudessa
elimistdon oma puolustusjarjestelma,
eli immuunijarjestelma, kohdistaa
toimintansa virheellisesti elimiston
omia kudoksia vastaan.

Nivelreuman hoito on viimeisen
runsaan kymmenen vuoden aikana
kehittynyt huimasti. Hoidon tavoit-
teena on tulehduksen rauhoittaminen
ja oireettomuus. Lisaksi hyva kivun

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

hoito on tarkeaa. Sairastuneen oma
aktiivinen ote hoitoon ja positiivinen
asenne vaikuttavat my6és paljon, eri-
tyisesti koettuun elaménlaatuun.

Kun sairastuu yhtakkia, on luon-
nollista olla poissa tolaltaan ja tuntea
pelkoa tai ahdistusta. Yhta hyvin voi
kayda niin, ettd aluksi ei oikein tun-
nu miltadan tai koko tilanne voi tuntua
epatodelliselta. Jokainen tyostéa sai-
rastumiseen liittyvid tunteita ja aja-
tuksia omassa rytmissaan ja omalla
tavallaan, yhtd oikeaa tapaa ei ole
olemassa.

Talla hetkellad Marjolle on [8ytynyt
sopiva hoito ja han hyvaksyy sairau-
tensa osana eldméaénsa. Marjo opet-
telee lempeampaa seniorieldmaa ja
tekee valintojaan oman hyvinvointin-
sa huomioiden.

Tyoelamasta sivuun

Marjo jai tyoelédmasta pois hieman
vastentahtoisesti. Oma ajatus oli ol-
lut, ettd kiinnostava ja mukava tyo-
elama jatkuisi ainakin 68-vuotiaaksi
hyvéssa tydyhteisossa. Kaksi vuotta
sitten syksylld Marjolle tuli haasta-
via lilkkkumisrajoitteita nivelreuman
lisdksi. Hanen lihaksensa olivat niin
kipeat, ettei han paassyt tuolista yl6s.
Tyttarien kannustamana Marjo paatti
sitten keskittya huolehtimaan omas-
ta hyvinvoinnistaan ja terveydestaan
toiden sijasta.

- Olen nyt erittdin tyytyvainen
paatokseen, vaikka aluksi se olikin
hyvin vaikea hyvéksyé, Marjo toteaa.

- Voin elaa ihan normaalia, hyvaa
elamaa. Eika sairaus nady ulospain,
hén jatkaa.

Lonkka murtui liukastuessa

Vuosi sitten Marjo loukkaantui, kun
hén kaatui ylittdessédén suojatieta.
Marjon lonkka murtui. Leikkauksen
jalkeen han pyrki méaaratietoisesti
kuntouttamaan itsedan, ja jo kahden
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viikon kuluttua hén polki kuntopyo-
raa, ilman vastusta toki aluksi. Reu-
matologi lahetti hanet luuntiheysmit-
taukseen maaliskuussa 2024.

- Tuloksena oli selva osteoporoo-
si, Marjo kertoo.

Marjo tiesi mitd osteoporoosi
tarkoitti, mutta diagnoosi tuntui ika-
valtd. Han on pohtinut, mista sairaus
voisi johtua. Han lilkkuu runsaasti,
eikd suvussakaan hanen tietddkseen
ole muita osteoporoosia sairastavia,
mutta reumaa on ollut.

Marjo on joutunut syémaan vii-
meisten vuosien aikana kortisonia
pitkidkin kuureja. Lisaksi han on pie-
nikokoinen ja ollut aina pieniruokai-
nen. Ainut asia, mihin han oli ennen
murtumaa kiinnittdnyt huomiota, oli
selkésarky pitkien kavelylenkkien jal-
keen.

- Toki nailla lenkeilld tuli askelia
usein yli 20 000, Marjo toteaa.

Marjolle maéarattiin aluksi luu-
laakitys tabletteina, jotka eivat kui-
tenkaan sopineet hanelle. Nyt han
saa luuldékkeen pistoksena kahdesti
vuodessa, reuman biologisen laak-
keen ohella.

Marjo pohti, mistd han saisi lisaa
tietoa osteoporoosista. Han paatti
hakea Punkaharjulle tuetulle lomalle,
joka oli kohdennettu osteoporoo-
sia sairastaville. Sielld héan havahtui
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omiin vaikutusmahdollisuuksiinsa
osteoporoosin hoidossa ja sai kes-
kustella kokemuksistaan vertaisten
kanssa.

Lisaksi Marjolla on tulossa etavas-
taanotto reumatologin kanssa, jossa
han voi kysya myds osteoporoosin
hoidon seurannasta.

Arjen valinnat tukevat
omahoitoa

Talla hetkelld Marjoa mietityttaa, pi-
tadko omia tottumuksia muuttaa jo-
tenkin.

- Mietin, pitd&ko hiihto jattaa ko-
konaan pois tai pitaakod esimerkiksi
suurimmat maet kavella laskemisen
sijaan. Pitda huolehtia ainakin siit,
ettei kaadu.

Paivittdinen kavely on Marjolle
tarked osa omasta hyvinvoinnista
huolehtimista. Tutut, monipuoliset
reitit ja luontopolut mahdollistavat
kullekin paivalle sopivan pituisen rei-
tin valitsemisen.

Uuden vuoden lupauksena Marjo
lupasi kuunnella kehoaan ja mieltaan:

- Kéytannossa se tarkoittaa sita,
ettd huolehdin riittavastéd levosta ja
pyrin rauhoittamaan mielténi eli va-
hennén tietoisesti murehtimista.

Marjo on tottunut pitdmaan lan-
gat kasissaan, mutta hallinnan tunne

tulee pitadd oikeissa mittasuhteissa.
Marjo pyrkii nukkumaan riittavasti.
Lisaksi hén kdy myoés rauhallisem-
missa, kehoa ja mieltd hoitavissa
jumpissa ja lilkkkuu luonnossa saéan-
nollisesti.

- Eldkkeelld ollessa on onneksi
my®&s mahdollisuus ottaa pienia pai-
vaunia, kun siltd tuntuu, Marjo nau-
rahtaa.

Marjon ruokavalio on ollut lapi
eldaman monipuolinen ja terveelli-
nen, mutta niukka. Kouluidssa Marjoa
kiusattiin. Han laihdutti 12-vuotiaana
useita kiloja, jolloin suhtautuminen
héneen muuttui. Tama aiheutti ham-
mennystd nuoressa mielessa: miksi
kehon painolla on niin suuri vaikutus
muiden suhtautumiseen? Marjo koki
itse olevansa ihan samanlainen kuin
aiemminkin. Ehka lapsuuden tapah-
tumat ovat heijastuneet myds ruo-
kavalintoihin?

- Osteoporoosidiagnoosin jal-
keen havahduin ravinnon merkityk-
seen todella. Yritan pitaa huolta siita,
ettd keho saa riittavasti oikeita ruoka-
aineita.

Marjo pohtii sopivan paivittaisen
ruuan maaraa, jotta siita saisi riitta-
vasti tarpeellisia ravintoaineita, eri-
tyisesti proteiinia.

- Laakaritapaamiset ovat niin
lyhyita, ettei niissa ehditd perehtya



elintapoihin tai omahoitoon.

Potilasjarjestdjen kautta, muun
muassa jasenlehdistd ja erilaisista
tapahtumista, Marjo on saanut tie-
toa ja vertaistukea. Han pitaa tarkea-
nd myos vertaisten kanssa kaytyjen
keskusteluiden kautta saamaansa
ymmarrysta.

- Sairastuttuaan joutuu aluksi et-
simaan niin paljon tietoa. Kaikki sanat
ja termit ovat outoja. Ne voivat ai-
heuttaa hatdaannysta, kun eiymmarra
mista on kyse, Marjo huokaa.

Reuma-aapinen auttoi Marjoa
ymmartdamaan nivelreumaa ja sen
hoitoa. Tietoa |6ytyy kylla, jos sita
aktiivisesti etsii ja sitkedsti opettelee
ja selvittaa, mita asiat tarkoittavat.

- Hoidon alkuvaiheessa olisin
kaivannut enemman ravintotietoutta
ja -ohjausta. Menin sitten ravintote-
rapeutin luo, jolla oli ymmarrysta eri
sairauksista. Han pystyi neuvomaan,
miten ravinnon avulla voin hoitaa sai-
rauttani.

Ravintoterapeutilta Marjo sai vah-
vistusta omille ajatuksilleen ja apua
my®&s sopivan ruokarytmin 10ytami-
sessa.

- Ravinnolla on merkittava vaiku-
tus kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
ja jaksamiseen!

Oman hyvinvoinnin eteen tekee
sen mita pystyy.

Myéhemmin Reumaliiton luen-
nolla oli aiheena ravitsemus, ja siella
luennoitsija antoi kirjavinkkeja, mista
|6ytaa lisaa tietoa aiheesta. Marjo toi-
voo voivansa myds tulevaisuudessa
syoda monipuolista ruokaa. Hanella
onkin tapana tavata ystaviaan ruuan-
laiton merkeissa.

- Yhdessa voidaan kdyda ensin
kévelylld ja sitten nauttia itsetehtya,
hyvaa ruokaa. Ystavat ovat monin ta-
voin tarkeitd. Tapamme eléda, liikkua
ja sy6da tulee vastaamme elakeidssa
- nyt korjataan saldoa, Marjo pohtii.

Haasteena rauhoittuminen

Marjo on aina ollut hyvin aktiivinen,
maaréatietoinen ja vahan hurjapaakin.
Hénelle reipas liikkkuminen on ollut
keino irrottautua stressista, rauhoit-
taa mieli ja hoitaa kehoa. Nyt viime
vuosina han on ymmartanyt koko-
naisvaltaisemmin lasnaolon voiman,
hetkeen pysahtymisen ja rauhalli-
semman liikkeen merkityksen.

Tyouran loppupuolella, erdéana
syntymapaivana, Marjon tyttaret vei-
vat aitinsa yhteiseen joogahetkeen ja
rohkaisivat hanta opettelemaan py-
sahtymista.

- Aluksi harjoittelu oli hyvin haas-
tavaa, mutta jatkoin joogassa kay-
mista sitkeasti.

Pian jooga auttoi Marjoa siirty-
méaan ja rauhoittumaan tydsté vii-
konlopun viettoon. Lisaksi joogasta
on ollut paljon apua my®és kipuihin.

Asiat voivat muuttua
hetkessa

Koska tahansa voi sattua mité tahan-
sa. Kaatuessaan suojatielld Marjo koki
olonsa avuttomaksi ja tajusi, etté asiat
voivat muuttua hetkessa. Sen jalkeen
han onkin huolehtinut siita, ettd muun
muassa edunvalvontavaltuutus on
tehty.

- On hyva miettia, mika itselle on
elamassa tarkeda, mihin kayttaa ai-
kansa ja millaisista asioista nauttii.

Marjon perheessé on tarkeaa, et-
ta toisesta ihmisestd huolehditaan.
Marjo kokee, ettd tdman ajatuksen
siirtdminen ja sen kaytantéon viemi-
nen on tarkeé perinté my®ds jalkipol-
ville. Perhe on kaikista tarkein.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

- Annan hyvan arvosanan meidan
yhteiskunnallemme.

Hén kokee kiitollisuutta siita, etta
Suomessa pystyy hoitamaan omaa
terveyttaan. Suomessa monet asiat
ovat Marjon mielestd kohtuullisen ja
erittdinkin hyvin, vaikka terveyden-
huolto onkin murroksessa.

- Olen saanut avun, kun olen sita
tarvinnut. Olen tyytyvainen veron-
maksaja ja koen, etta nyt saan takaisin
maksamiani veroja.

Marjo toteaa, ettd liian harvoin tu-
lee kiitettya hoidosta.

- Hoitajat tekevat tyotd varmasti
usein omien voimavarojensa aarira-
joilla. Kiitos myds potilasjarjestdille,
joiden kautta 10ytyy tietoa ja vertais-
tukea.

Marjo toivottaa kaikille Luustotie-
don lukijoille oikein hyvaa kevatta ja
|ahettaa terveisia:

- Pid& huolta henkisesta ja fyysi-
sesta terveydestasi lapi elaman. Jos
sairastut, ota rohkeasti selvaa, kysele
ja kyseenalaista - tietoa I0ytyy paljon.
Puhu kokemuksistasi, silla avoimuuden
kautta voit [6ytaad myos vertaistukea.

TEKSTI TINA KURONEN

KUVAT MARKKU PAJUNEN,
MAKE PHOTO
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UUTISIA LYHYESTI

Koonneet Heidi Ilkanheimo ja Ansa Holm

Uudet ravitsemussuositukset
laakarin nakokulmasta

udet ravitsemussuositukset
ovat nostattaneet laajalti
keskustelua. Ravitsemus-

neuvottelukunnan asiantuntijaryh-
maén varapuheenjohtaja, ravitsemus-
terapian professori Ursula Schwab
Itd-Suomen yliopistosta nosti Laa-
karilehdessa (49-50/2024, s. 1974,
27.11.2024) esille ravitsemussuosi-
tuksen suurimmat muutokset laaka-
rin kannalta.

Kalsiumia enemman

Aiemmin terveille aikuisille kalsiumin
saantisuositus oli 800 mg/vrk, nyt
suositus on nostettu 950 mg:aan
eli l&hes osteoporoosia sairastavien
kalsiumin saantisuosituksen alarajalle
(1000-1500 mg/vrk). Syyna on uu-
si tutkimusnaytté ja mm. kalsiumin
poistuminen elimistdsta ihon kautta.

Maitovalmisteita
vahemman

Aiemmin nestemaisia maitovalmis-
teita suositeltiin 500-600 g/vrk ja
lisdksi 2-3 viipaletta juustoa. Nyt
maitovalmisteita suositellaan nau-
tittavan yhteensad 350-500 g/vrk.

Kuva: Pexels
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Runsas maitoval-
misteiden  kaytto
heikentda raudan
imeytymista seka
liséda ummetuk-
sen riskia. Kal-
siumin lahteena
suositellaan mai-
tovalmisteiden
sijaan  kasvikun-
nan tuotteita, kuten
mm. eri kaalilajikkeita,
manteleita ja siemenia
seka tofua.

Rasvaista kalaa

Kalan saantisuositus pysyy 300-450
grammassa eli 2-3 annosta viikkoa
kohti. Suosituksissa uutta on se, etta
kalasta 200 grammaa tulisi olla ras-
vaista kalaa, kuten kirjolohta, muik-
kua tai muuta lohensukuista kalaa,
jolloin parannettaisiin myés ruoka-
valion rasvan laatua.

Lihaa véhemman

Lihaa ja prosessoituja lihatuotteita
tulisi kayttaa viikoittain enintdédn 500
g:n sijaan enaa enintaan 350 g. Kaik-

Kuva: Pexels

kiaan prosessoitujen lihatuotteiden,
kuten liha- ja kalkkunaleikkeleiden,
maara tulisi pitdd mahdollisimman
vahaisend. Syyna on vankka tutki-
musnaytto niiden yhteydesta paksu-
ja perasuolisyopiin.

Sallivuutta lisda

Ravitsemus on kokonaisuus, jossa
kaikki vaikuttavat kaikkeen. Taydelli-
syytta ei kannata tavoitella, vaan ruo-
kaan kannattaa suosituksista huoli-
matta suhtautua sallivasti.

Vain harva lapsi nukkuu
ja lnkkuu riittavasti

vaikuttavat lapsen terveyteen seké psykososiaalisten taitojen ja moto-

l apsuus on luuston kehittymiselle korvaamatonta aikaa. Liikunta ja uni

riikan kehitykseen. WHO:n mukaan 3-4-vuotiaiden pitaisi liikkua vahin-
taan 180 minuuttia viikossa, nukkua 10-13-tuntisia yéunia ja heilla pitaisi olla alle

tunti ruutuaikaa paivassa.

33 maassa ja 14 tutkimuksessa yhteensa 7 000 lapsesta tehdyn poikkileik-
kaustutkimuksen mukaan vain 14 % lapsista taytti WHO:n suositukset. Par-
haimmin suosituksiin paastiin Afrikan maissa (24 %) ja heikoimmin Pohjois- ja

Etela-Amerikassa (8 %).

Lahde: JAMA Pediatrics 2024; https://doi.org/10.1001/jamapediatrics.2024.3330



Ravitsemus joka viidennen
1kdantyneen kuoleman taustalla

uomalaisista ympérivuorokau-
S tisen hoivan piirissa olevista

ikdantyneistad 24-29 % on va-
jaaravittuja. Vajaaravitsemus aiheuttaa
terveydenhuollolle vuosittain yli 600
miljoonan euron kustannukset, jotka
johtuivat mm. toipumisen hidastumi-
sesta ja pitkittyneestad hoidosta. Suo-
messa ravitsemuksen osuus kuole-
mista on suurempi kuin keskimaarin
EU:n alueella: 18 %.

Vajaaravitsemus heikentda toi-
mintakykya, terveytta ja elamanlaatua
sekd véhentadd mahdollisuuksia itse-
naiseen elamaan. Lihaskadon riskia
ja proteiinin tarvetta lisddvat monet

pitkdaikaissairaudet, ladkehoidot
ja tulehdukselliset tilat. Vajaaravit-
semukselle altistavat monet ikaan-
tymiseen liittyvat muutokset mm.
maku- ja hajuaistissa, nalan- ja ja-
nontunteessa seka ruuansulatus-
kanavassa.

Onkin tarkeaa yllapitaa ikaanty-
neiden hyvaa ravitsemustilaa seka
ehkaista ja tarvittaessa tunnistaa ja
hoitaa vajaaravitsemus tehokkain
ravitsemushoitotoimin. Ravitsemus-
hoito on kustannustehokasta, joten
toimeen on syyta tarttua tehokkaasti!

Lahde: Yleislaadkari 8/2024, s. 15-19.

D-vitamiinista

elmi lkonen (Oulun yliopisto 22.11.2024) tutki vai-

H toskirjassaan mm. D-vitamiinitasojen muutoksia

ajan kuluessa ja D-vitamiinitasoihin liittyvia teki-

jOitd ennen ja jalkeen systemaattisen D-vitamiinirikastuksen

\ aloitusta. Johtopaatdksena oli, ettd D-vitamiinitasot ovat

: kohentuneet suomalaisessa aikuisvaestéssa. D-vitamiini-

tasojen yleinen kohentuminen ei kuitenkaan koske kaikkia:

joka neljannelld tutkitulla veren kalsidiolipitoisuus oli kovin
alhainen, alle 50 nmol/I.

Lahde: https://urn.fi/URN:NBN:fi:oulu-202411066622

Tekoaly tunnistaa kaatumisriskin

tela-Karjalan hyvinvointialue on panostanut
maaréatietoisesti lonkkamurtumien maaran va-

hentdmiseen. Yhtena keskeisena tyékaluna on

c
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ollut ikdantyneiden kaatumisen ehkaisy.

Kotihoidossa kaatumisen ehkaisyn avuksi on otet-
tu tekoély, joka auttaa tunnistamaan kaatumisvaarassa
olevat asiakkaat. Tekoaly kasittelee ja yhdistaa kotihoi-
don piirissé olevan asiakkaan tietoja, joiden pohjalta
se tunnistaa mahdollisen kohonneen kaatumisvaaran
ja lahettaa asiasta herétteen kotihoidon tyontekijoiden
jarjestelmaan. Heratteen avulla kotihoidon tyoéntekijat
perehtyvat tarkemmin kunkin asiakkaan tietoihin ja ryh-
tyvat toimenpiteisiin, joiden tavoitteena on vahent&a
kaatumista.

Kuva: Pexels

Lahde: ekhva.fi/ajankohtaista (Tiedotteet 13.1.2025).
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Koonneet Heidi Ilkanheimo ja Ansa Holm

iva: Pixabay

Kuinka paljon proteiinista pitdisi saada

kasvikunnasta?

asviproteiinien lisddminen
ja punaisen lihan véhenta-
minen on todettu hyvaksi

sydanterveydelle. Nyt uusissa ra-
vitsemussuosituksissa painotetaan
kasvikunnan proteiinia. Mutta kuin-
ka paljon kasvisproteiinia pitéisi olla
ruokavaliossa ja kuinka paljon puo-
lestaan eldinperaista proteiinia?
Punaisen lihan ja erityisesti pro-

sessoitujen lihatuotteiden syonnilla
on yhteyttd sydan- ja verisuonitau-
teihin. Lisaksi ne saattavat altistaa
mm. diabetekselle. Syyna lienee itse
liha ja sen huonolaatuinen rasva seka
my&s esimerkiksi monien lihatuottei-
den siséltama suola.

Asiaa tutkittiin laajassa, vastikaan
julkaistussa, yhdysvaltalaistutkimuk-
sessa, jossa seurattiin 200 000 nais-

ta ja miesta yhteensa 30 vuoden ajan.
Tulosten perusteella sydéan- ja veri-
suonitautien ja sepelvaltimotaudin
riski oli pienin osallistujilla, joiden
proteiinin saannista noin puolet oli
kasviperaista ja puolet eldinperaista.

Lahde: American Journal of Clinical
Nutrition 2024; https://doi.org/10.1016/j.
ajcnut.2024.09.006

Murtuma lisaa uuden
murtuman riskia

iemmin vain keski-idssa tai mydhemmin sattuneet
luunmurtumat on liitetty uuden murtuman riskiin.

Nyt julkaistussa kanadalaistutkimuksessa havait-

tiin, ettd murtuman saanti myds ennen keski-ikaa lisaa riskia
saada uusia murtumia myohemmin eldméssa. Riski uuteen
murtumaan on puolet suurempi verrattuna niihin aikuisiin,
jotka eivat ole saaneet aikuisiallda murtumaa ja koski kaikkia
murtumia. Tutkimukseen osallistui Idhes 90 000 keskimaarin
65-vuotiasta, joita seurattiin yhdeksan vuoden ajan.

Lahde: JAMA Netw Open.2024; https://jamanetwork.com/journals/
jamanetworkopen/fullarticle/2827189

Kuva: Pixabay
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Etakuntoutus voi olla vahintaan yhta vaikuttavaa

kuin kasvokkainen kuntoutus

l ; elan rahoittaman tutkimuksen mukaan eta-
na toteutettu fysioterapia tai toimintatera-
pia voi parantaa toimintakykya véhintaan

yhta paljon kuin perinteinen, kasvokkain tapahtuva

kuntoutus. Tutkimuksessa tarkasteltiin Kelan jarjes-
tdmaa vaativaa ladkinnallistad kuntoutusta.

Etdnad toteutetussa kuntoutuksessa on seka
vahvuuksia ettd haasteita. Etdtoteutus voi parantaa
palveluiden saavutettavuutta seka vahentaa alueel-
lista eriarvoisuutta ja terveydenhuollon kustannuk-
sia. Etenkin maaseudulla ja syrjaseuduilla palvelut
voivat olla rajallisia tai matkat pitkia. Kun kuntoutus
tapahtuu arkiymparistdssa, voivat kuntoutuksen
tavoitteet ja toteutus olla konkreettisempia kun-
toutujalle.

Kuntoutuksen toteuttaminen etana voi haastaa
terapeuttisen suhteen luomista. Luottamuksellisen
suhteen luominen etéyhteydelld vaatii terapeutilta
erityisosaamista ja henkildkohtaista otetta. Lisék-
si uudet terapian toteutusmuodot etana vaativat
koulutusta esimerkiksi teknologian kaytdssa, eta-
ohjauksen taidoissa sekd kyberturvallisuudessa.
Terapeutin lisaksi myos kuntoutujan tulee olla val-
mis kayttamaan digipalveluita ja hanella tulee olla
sithen riittdva osaaminen. Haasteet teknologian
kéytossa voivat rajoittaa etdkuntoutuksen saavu-
tettavuutta.

Etana ja kasvokkain toteutetussa kuntoutukses-
sa on omat vahvuutensa ja haasteensa. Nain ollen
toteutusmuoto ei valttamatta ole ratkaisevaa kun-
toutuksen vaikuttavuudelle.

Lahde: www sttinfo fi/tiedote (5.12.2024)

Kuva: Pexels

Elintapaohjaus vahensi ikdantyneiden
terveyspalveluiden kayttoa ja kustannuksia

uomalaisen FINGER-interven-
S tiotutkimuksen mukaan moni-

puolisella elintapaohjauksella
voidaan véhentaa sairaanhoitopaivi-
en tarvetta ja paivystyskaynteja. Tut-
kimukseen osallistui 1259 henkiloa,
jotka olivat ialtaan 60-77-vuotiaita.
Tutkittavat jaettiin kahteen ryhmaan,
joista toiselle ryhmalle annettiin
kahden vuoden ajan monipuolista
elintapaohjausta ja toiselle ryhmal-
le tavanomaista terveysneuvontaa.
Elintapaohjaus sisalsi ravitsemus-

neuvontaa, ohjattua liilkuntaharjoitte-
lua, muistiharjoittelua seka sydan- ja
verisuonisairauksien riskitekijoiden
tehostettua seurantaa.
Tutkimusryhmien terveyspalve-
luiden kayttod vertailtiin kahdeksan
vuoden ajalta kansallisten rekiste-
reiden perusteella. Elintapaohjausta
noudattaneilla oli keskimaarin kuu-
si sairaalassaolopéivéd vahemman
ja heidan paivystyskayntinsa olivat
harvinaisempia kuin vertailuryhmalla.
Sairaalapéivien ja paivystyskayntien

kustannusten ero ryhmien valilla oli
4 000 euroa.

Tutkimuksen mukaan ryhmémuo-
toinen elintapaohjaus on tehokas
keino idkkaiden terveyden ja hyvin-
voinnin edistdmiseen seka yllapi-
tdémiseen. Elintapaohjauksen avulla
voidaan vahentaa toimintakyvyn las-
kusta ja sairastavuudesta aiheutuvia
terveyspalveluiden kustannuksia.

Lahde: www.thl.fi/ajankohtaista
(11.12.2024)
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Uusia tuuha:
Luustokurssi loysi
paikkansa Vakka-Suomen
kansalaisopistossa

akka-Suomen  kansa-
laisopiston p&aatoiminen
liikunnanopettaja Jatta
lhanmaki on ohjannut
opistossa jo pitkaan erilaisia terveys-
liikuntaryhmia. Han halusi rikastuttaa
toimipaikkansa ryhméatoimintaa ja
kaipasi vield nykyista kokonaisvaltai-
sempaa ldhestymistapaa ryhmanoh-
jaukseen, jotta voisi tukea osallistuji-
en hyvinvointia entistakin paremmin.
Jatta l6ysi Luustoliiton verkkosivut ja
niiden kautta tiedon ammattilaisille
suunnatusta Luustokurssin ohjaaja-
koulutuksesta vuoden 2024 alussa.

LUUSTOKURSSI

13.1.2025

Jatta thanmakl/ Vakka-Suomen kansalalsopisto
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- L8ysin Luustoliiton sivut ja il-
moittauduin ohjaajakoulutukseen.
Meilléd esihenkiloni, Vakka-opiston
rehtori, oli hyvin myétamielinen yh-
teistyohon Luustoliiton kanssa, kun
asiasta hédnen kanssaan keskustelin.

Lisaksi oli tarkeaa selvittaa, onko
kansalaisopisto Luustoliiton yhteis-
tyotahona mahdollinen. Koska yh-
teistyolle ei ilmennyt esteita, jai Jatta
odottamaan mielenkiinnolla ohjaaja-
koulutuksen alkamista kevaalla 2024.

Luustoliitto on jarjestanyt Luusto-
kursseja yhteistydssa julkisen sekto-
rin toimipaikkojen kanssa jo vuodesta

2011. Luustoliiton kehittdma Luusto-
kurssi on tuloksellinen ja maksuton
"avaimet kateen” -toimintamalli,
jonka avulla kurssien ohjaajina toimi-
vat julkisen sektorin sosiaali- ja ter-
veys- seka lilkunta-alan ammattilai-
set voivat tukea osteoporoosia sai-
rastavia asiakkaitaan. Luustoliiton
kanssa yhteistydssa toteutettu Luus-
tokurssi yhdistaa ammattilaisohjauk-
sen ja vertaistuen.

Ennakointi ja
suunnitelmallisuus on
oleellista

Kurssitoiminta vaatii kaynnistyak-
seen asiasta innostuneen, aktiivisen
kurssiohjaajan. Lisaksi tarvitaan or-
ganisaation paattavan tahon sitou-
tuminen toiminnan aloittamiseen ja
yllapitamiseen.

Luustoliiton kurssiohjaajakoulu-
tukseen osallistumisen reunaehtona
onkin, ettd toimipaikka sitoutuu jar-
jestamaan ainakin yhden Luustokurs-
sin toimipaikassaan vuoden sisalla
ohjaajakoulutuksesta. Luustokurssin
jarjestaminen edellyttaa, etta jarjes-
tava toimipaikka varaa kurssille oh-
jaajaresurssin ja tilat.

Jattakin osallistui ensin Luusto-
kurssin ohjaajakoulutukseen, ja sen
jalkeen "pyorat lahtivat pyorimaan”.
Pyoraa ei onneksi tarvinnut keksia
uudelleen, koska Luustokurssin toi-
mintamalli antaa ohjaajakoulutuksen
kayneelle valmiudet ohjata kurssin
alusta loppuun.

Luustokurssin jarjestaminen Vakka-
Suomen kansalaisopistossa eteni
seuraavan taulukon mukaisesti:



Kuukausi

Miten edettiin ja mita tapahtui?

Tammikuu 2024

Tieto Luustokurssin ohjaajakoulutuksesta Luustoliiton verkkosivuilta. Keskustelu
esihenkilon kanssa ohjaajakoulutukseen ilmoittautumisesta ja alustava tieto Luusto-
kurssin jarjestamisen mahdollisuudesta kansalaisopiston opinto-ohjelmassa.

Helmikuu 2024

lImoittautuminen Luustokurssin ohjaajakoulutukseen

Maaliskuu 2024

Yhteistyon kaynnistdminen Luustoliiton kurssitoiminnan kanssa.

Huhti-Toukokuu 2024

Luustokurssin ohjaajakoulutus etdné, kaksiosainen: 17.4. ja 24.4.2024.
Kurssisuunnittelu lukuvuotta 24-25 varten ja kurssitietojen luominen Vakka-Suomen
kansalaisopiston séahkodiseen ilmoittautumisalustaan.

Kesa-Heindkuu 2024

Kansalaisopiston lehteen tiedot taittajalle.

Elokuu 2024

Kansalaisopiston esite postijakeluna kotitalouksiin. Kurssin mainostus opiston netti-
sivujen kautta.
Osallistujien ilmoittautuminen Luustokursseille (Laitila ja Uusikaupunki), alkaen 14.8.
Uudenkaupungin kurssi tayttyi muutamassa paivassa.

Syyskuu 2024

Kurssin aloitus Uusikaupunki, kurssi maanantaisin klo 17-20:
Ensimmaéinen kurssitapaaminen 2.9., toinen kurssitapaaminen 23.9.

Lokakuu 2024

Kolmas kurssitapaaminen 21.10.

Marraskuu 2024

Neljas kurssitapaaminen 11.11.

Tammikuu 2025

Jatan mukaan Luustokurssin jar-
jestdminen on ollut hyvin jouhevaa
ja se on onnistunut hyvin kansalais-
opistolla syys- ja kevéatlukukauden
suunnitelmien mukaan.

- Olen saanut apua Luustoliiton
kurssitoiminnan suunnittelijoilta, mi-
kéli en itse osannut vastata joihinkin
osallistujien kysymyksiin tai olen tar-
vinnut lisda tietoa jostakin asiasta,
Jatta kertoo.

Jokainen kurssilainen
maarittaa itse omat
tavoitteensa

Luustokurssien osallistujat saavat
kurssilta tyokaluja osteoporoosin
|adkkeettdman omahoidon toteutta-
miseen seka toimintakyvyn ja hyvin-
voinnin yllapitamiseen pitkaaikaissai-
rauden kanssa.

- Kurssilaiset saivat kurssilla lisda
tietoa osteoporoosin ja osteopenian
omahoidosta seka tukea omahoidon

29 Ohjaajana
koen tcirkeciksi, ettd
voin jakaa tietoa ja

mahdollistaa ryhmdn
kokoontumisen.”

polun rakentamiseen. Osalla toki
oli jo hyvin tietoa siita, miten tukea
omaa kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Pyséhtyminen kuitenkin ylipaataan
tarkastelemaan naita asioita ja omaa
sen hetkista tilannetta auttoi kurssi-
laisia 10ytdamaan kohtia, joissa voisi
vaikuttaa omaan luustoterveyteen,
Jatta kertoo.

Keskeista Luustokursseilla on os-
teoporoosin tavoitteellinen omahoi-
don ohjaus ja tuki. Useimmilta sai-
rastuneilta omahoidon toteuttaminen
vaatii vahintadan joidenkin elintapa-
muutosten tekemista.

Pelkka tieto ei riitd, vaan osallistu-

Viides kurssitapaaminen 13.1. ja kurssin paattyessa tulosten toimitus Luustoliittoon

jien pitaisi pystya siirtamaan tieto ar-
jen taidoiksi. Tahan tarvitaan yleensa
ammattilaisten apua ja tukea.

Kurssin toimintatavat, kesto ja
vertaistuki auttavat yksilllisten ta-
voitteiden asettamisessa seka toimi-
vien keinojen 6ytamisesséa tavoitteen
saavuttamiseen ja siten pysyvaan
muutokseen omassa arjessa. Jatta
ohjasi Luustokurssia Uudessakau-
pungissa ja pohdiskelee kurssilaisten
tavoitetydskentelya:

- Jokainen kurssilainen maarit-
teli itse omaan arkeensa soveltuvat
omahoidon tavoitteensa ja tarpeen-
sa. Jokainen tarkasteli omassa arjes-
saan ja eldamassaan niité asioita, joihin
haluaisi vaikuttaa omilla valinnoillaan.
Tavoitteiden tuli olla sellaisia, ettd ne
on mahdollista saavuttaa pienilla ar-
jen muutoksilla, Jatta muistelee.

- Tavoitetta voi matkan aikana py-
sahtya tarkastelemaan uudelleen ja
uudelleen. Miettid, mité asioita on jo
saanut esimerkiksi korjattua pienilla

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 13 |



muutoksilla parempaan suuntaan.

Keskusteluiden ja pohdintojen
kautta jokainen kurssilainen loytaa
omat tavoitteensa. Jokin osa-alue voi
olla toisella ihan kunnossa ja toisella
taas vaatia enemmén muutoksia.

- Voi my6s todeta omien elinta-
pojen olevan kunnossa.

Kattava ja
kokonaisvaltainen

- Maksuton kurssimateriaali ja valmis
toimintamalli Luustoliitolta on kylla
kattaval Jatta kehuu.

Jatta kertoo saaneensa Luus-
tokurssin ohjaajakoulutuksesta ja
Luustokurssin ohjaamisesta hyvia li-
séevaitd omaan tydhonsé ja ammat-
titaitoonsa, vaikkakin on jo kokenut
terveyslilkuntaryhmien ohjaaja.

- Aina I8ytyy jokin uusi nakékul-
ma ohjaustyohon.

Han kertoo oppineensa paljon
uutta Luustokurssiohjaajan koulu-
tuksesta saaduista tiedoista liittyen
osteoporoosin omahoidon kokonai-
suuteen seka itse Luustokurssin oh-
jaamiseen.

- Toisaalta olen myds itse tullut

Luustoterveys
ja osteoporoosi, 3 h

Liikunta, 3 h
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% Jokainen
tarkastelee omassa
arjessaan ja
eldmdssddn niitd
asioita, joihin haluaisi
vaikuttaa omilla
valinnoillaan.”

enemman tietoiseksi Luustoliitosta
ja sen toiminnasta. Olen voinut ja-
kaa tietoa Luustokurssin osallistujille,
jotka ovat pohtineet tapaamiskerto-
jen teemojen mukaisesti omahoitoa
oman arkensa lahtokohdista ja sita
kautta oivaltaneet omahoidon mer-
kityksellisyytta.

Jatta on kokenut ohjaajana tar-
keaksi sen, ettd on voinut jakaa tietoa
ja mahdollistaa ryhman kokoontumi-
sen. Tapaamisten myota kurssilaiset
ovat voineet puolestaan jakaa tarkeaa
vertaistukea ja kokemustietoa toisil-
leen.

Jatta tuumailee, ettd hanelld on
Luustokurssin my6ta herannyt halu
my®s ohjata luustoliikuntaa talle koh-

deryhmalle:

- Haluan omalla tyéllani mah-
dollistaa kohderyhmalle edes yhden
osa-alueen vahvistamisen omahoi-
dossa liikunnan kautta.

Talle kevaalle aikataulut eivat va-
litettavasti mahdollista uuden Luus-
tokurssikokonaisuuden jarjestamista.
Jatta kuitenkin valayttaa, etta tule-
vana syksyna voisi olla mahdollista
toteuttaa seuraava Luustokurssi. Nyt
tammikuussa paattyneelle Luusto-
kurssiryhmalle on myds suunnitteilla
jatkotapaaminen tdman kevaan aika-
na.

Kurssien osallistujista
98 % saavutti tavoitteensa
kokonaan tai osittain

Arviointi on olennainen osa Luusto-
kursseja. Tulosmittareissa on esilla
osteoporoosin ladkkeettoman oma-
hoidon kokonaisuus laajasti. Kaikilla
kusseilla tehdaan alku- ja loppumit-
taukset. Osallistujat arvioivat tilan-
nettaan ja kokemustaan mm. jana-
arvioiden ja avointen kysymysten
avulla.

Lisaksi mitataan osallistujien toi-

Rentoutuminen,

Ravitsemus,

lepo ja uni & eléamaa

3h osteoporoosin kanssa, 3 h

Kaatumisen
ehkaisy, 3 h

Mahdollinen
jatkotapaaminen



mintakykya (istumasta ylésnousu ja
tasapaino), miké voi toimia osallis-
tujalle henkilokohtaisena herétteena
vaikkapa lihasvoima- ja tasapaino-
harjoittelun tehostamiseen.

Jokaisen kurssin paatyttya Luus-
toliitto kokoaa koko ryhman tulokset
yhteen. Toimipaikka voi kayttaa tu-
loksia osoittamaan kurssin tuottamia
hyotyja. Vuodesta toiseen Luusto-
kurssien tulokset ovat olleet positii-
visia ja osoittavat, etta kursseilta saa-
tu ja oivallettu tieto siirtyy pysyvasti
osallistujien arkeen.

29 Tapaamisten
myota Luusto-
kurssilaiset voivat
jakaa tdarkedd
vertaistukea ja
kokemustietoa
toisilleen.”

Niin oli my&s vuonna 2023, jos-
ta on laadittu viimeisin yhteenveto
kurssitoiminnan tuloksista. Kaikil-
la mittareilla mitattuna osallistujien
kokemuksessa ja arvioissa tapahtui
muutos parempaan suuntaan, kun
kurssien loppuarvioita verrattiin al-
kuarvioihin.

Liséksi kurssien osallistujat ovat
loppukartoitukseen  vastatessaan
tuoneet esiin muun muassa seuraa-
via, jopa kaanteentekevid muutoksia
liittyen elamaansa osteoporoosin
kanssa:

- "Vertaistuen avulla pystyin vd-
hentdmddn pelkoa sairauteni ete-
nemiseen liittyvissd asioissa ja nden
tulevaisuuteni valoisampana”

- "Olen todella iloinen ja tyyty-
vdinen, ettd sain osallistua kurssille.
Se on ollut tietynlainen kédnnekohta
omassa eldmdssd”

- "Asioiden konkreettinen Idpi-
kdyminen, kuinka voi itse auttaa it-
seddn”

Alkutilanteen kartoitus ja muu-

toksen seuranta tarjoavat ohjaajille ja
toimipaikalle tarkeaa tietoa toiminnan
tuloksellisuudesta. Luustokurssien
avulla pystytaan edistamaan osteo-
poroosia sairastavien nykyista pa-
rempaa ja mielekkddmpaa arkea seka
ehkaisemaan kaatumisia, murtumia
ja inhimillistd karsimysta. Samalla
pystytdan kohdentamaan toimipai-
kan resursseja jarkevasti tulokselli-
seen ryhmatoimintaan.

TEKSTI: ANNA SELKAMA
KUVAT: LUUSTOLIITTO JA
JATTA IHANMAKI

Luustoliiton  kurssitoiminta
julkaisee kevaan 2025 aikana
selvityksen, jossa tarkastellaan
Luustokurssien vaikuttavuut-
ta. Lue lisdd Luustokurssien
tuloksellisuudesta ja vaikutta-
vuudesta Luustotieto-lehdesta
2/2025!

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 15 I



Mika ithmeen
luustohoitaja?

Jos jokaisella hyvinvointialueella olisi toimiva
osteoporoosin hoitopolku, osteoporoosi hoidettaisiin
Suomessa hyvin. Liséiksi meilld olisi luustohoitajia
kaikilla alueilla ja erityisesti perusterveydenhuollossa.
Kdyténndn tilanne on kuitenkin kaukana kuvatusta.

oteutimme  syyskuussa
2024 sahkopostikyselyn
jasenillemme. Kysyimme
erityisesti luustohoitajista,
silld luustohoitaja-termi on heratta-
nyt l&hiaikoina paljon kysymyksia.
Selvitimme, milla alueilla luustohoi-
tajia toimii, mitad kautta tietoa luus-
tohoitajasta saadaan ja minkalaista
apua luustohoitajalta on saanut.

29 Luustohoitajasta

en ole kuullut mitddn

ennen [Luustoliiton]
yhteydenottoa.”

VARPU, HELSINKI

Saimme maéaardaikaan mennessa
59 vastausta. Varsinaisten vastausten
lisaksi saimme my6s hammastyneita
kysymyksia luustohoitajasta ja luus-
tohoitajan roolista. Monelle termi oli
vieras, eikd oman alueen tilantees-
ta ollut tietoa. 18 vastaajaa tiesi, et-
td omalla hyvinvointialueella toimii
luustohoitaja. 41 puolestaan kertoi,
ettd luustohoitajaa ei hyvinvointialu-
eella tai paikkakunnalla ole. Osittain
vastaukset menivat ristiin: joku kertoi
luustohoitajasta, mutta samanaikai-
sesti toinen saattoi samalta alueelta
vastata, ettd luustohoitajaa ei alueella
ole. Téhan loytyi selitys vastauksista.

Luustohoitajan
monenlaiset roolit

Osteoporoosihoitaja, murtumahoi-
taja, luustohoitaja.. Luustohoitajan
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tehtavanimikkeitd ja tehtavankuvia
on lahes yhtd monta kuin hoitajiakin.
Luustohoitajia koulutetaan Arcada
ammattikorkeakoulussa yhteistyossa
Luustoliiton kanssa.

Koulutuksessa perehdytaan luus-
toterveyteen, osteoporoosiin, 0s-
teoporoosiperaisiin - murtumiin ja
kaatumisen ehkaisyyn seka niihin
liittyviin trendeihin. Osallistujat saa-
vat valmiuksia ennakoivaan ja tavoit-
teelliseen tyoskentelyyn seka kehit-
tamiseen, luustoterveyden edista-
miseen ja osteoporoosin varhaiseen
toteamiseen (sekundaaripreventio).
Lisaksi koulutuksen tavoitteena on,
ettad osallistujat pystyvat koulutuksen
jalkeen suunnittelemaan ja toteutta-

29 Murtumahoitaja
tutki luuntiheysmittauk-
sen tulokset ja keskusteli

erikoislddkdrin kanssa
seurannasta. Parasta
oli, ettd hén kirjoitti
kokonaisuudesta
yhteenvedon, jossa
oli tiedot murtumasta,
seurannasta,
hammasléékdri-
kdynneistd, kalsiumin ja

D-vitamiinin kdytéstd

ja antoi suosituksen

seuraavalle
luuntiheysmittaukselle.”

HELENA, KOTKA

Kuva: Pexels

maan laadukasta ja asiakaslahtdis-
ta hoitoa. Koulutus antaa valmiudet
my0s kehittya toteutuksen ja arvioin-
nin asiantuntijoina.

Luustohoitajan koulutus sisal-
taa teoriatietoa muun muassa 0s-
teoporoosista, sen riskitekijoista ja
diagnostisoinnista seka osteopo-
roosin hoidosta. Hoitoa kasitelldén
niin ladkkeettdoman kuin ladkehoidon
nakokulmasta, ja ladkkeista kaydaan
lapi myods ladkehoidon eri vaihtoeh-
toja sekd mahdollisia haittavaikutuk-
sia. Myds kaatumisen ehkaisyyn seka
murtuman ja kivun hoitoon kiinnite-
tdan huomiota.

Osana koulutusta kaydaan la-
pi myos esimerkiksi osteoporoo-
sin seurantaa sekd omahoidon tuen
kokonaisuutta. Koulutuksen kautta
osallistuja saa siis laajan tietotaidon
osteoporoosia sairastavan kohtaa-
miseen, ohjaamiseen ja hoitamiseen.
Kyselyn vastauksista kavi kuitenkin
ilmi, ettd vaikka luustohoitaja alueel-
la olisikin, ei varsinaisiin luustoasioi-
hin ole kuitenkaan aina varattu aikaa.
Monesti luustohoitaja toimii myds
esimerkiksi reumahoitajana.

Osteoporoosin Kaypa hoito -suo-
situksen mukaan osteoporoosia sai-
rastavat tulisi hoitaa pé&aosin perus-
terveydenhuollossa. Haastavissa ti-



lanteissa osteoporoosi hoidetaan eri-
koissairaanhoidossa. Toisinaan sai-
rastava voi olla erikoissairaanhoidon
piirissé my0s toisen sairauden vuoksi.
Joillain hyvinvointialueilla luustohoi-
tajan palvelut ovat osana ainoastaan
erikoissairaanhoidossa olevien hoito-
polkua. Kun padosa alueen osteopo-
roosia sairastavista on perustervey-
denhuollon piirissa, palvelee luusto-
hoitaja vain pientéd osaa sairastavista.

Hoitopolulle
sattuman kautta

Kyselyn vastausten mukaan luusto-
hoitaja voi olla osana osteoporoosia
sairastavan hoitopolkua myds perus-
terveydenhuollossa, mutta hoitajan
rooli ei ole hoitopolulla aina aktiivinen.
Vain muutamalla aluealla hoitopolku
on kaynnistynyt kaikkien sen alueen
vastaajien osalta hoitohenkilokunnan
aloitteesta. Esimerkiksi Kymenlaak-
sossa luustohoitaja seuloo murtu-
mapotilaiden joukosta pienenergisen
murtuman saaneet ja ohjaa heidat
jatkotutkimuksiin ja tarvittaessa os-
teoporoosin hoidon piiriin.

Muualla sairastavan pitéa yleensa
ottaa oma-aloitteisesti yhteytta luus-
tohoitajaan, jos kaipaa neuvoja, tie-
toa tai tukea. Naissa tilanteissa pien-
energisen murtuman saanut on usein
jdényt asian kanssa yksin, kun luus-
tohoitajan palvelusta ei valttamatta
tiedetd, eika laakarilla ole vastausten
perusteella aikaa yksityiskohtaisem-
malle neuvonnalle.

Joillakin alueilla vain osa pien-
energisen murtuman saaneista saa
yhteydenoton terveydenhuollosta,
ja osa jaa yhteydenottoa vaille. Jal-
kimmaisessa tapauksessa sairastava
ei paase hoitopolulle, vaan jaa ilman
asianmukaista hoitoa. Toki hoidon

29 Luustohoitaja
kertoi minulle
osteoporoosista ja
sen hoidosta, antoi
uusimman Luustotieto-
lehden ja paikallisen
osteoporoosiyhdistyksen
yhteystiedot.”

AILA, KUOPIO

piiriin voi paasta kuka tahansa, jos
itse osaa epailld osteoporoosia ja on
tietoinen palveluista seka aktiivinen
ja oma-aloitteinen tutkimusten kayn-
nistdmiseksi.

Vastauksista kavi ilmi, ettd tar-
kedsséa roolissa onkin usein sattuma:
sairastava on saattanut kuulla luus-
tohoitajasta esimerkiksi naapurilta
tai tuttavalta. Toisinaan luustohoitaja
on [8ytynyt esimerkiksi osteoporoo-
sia kasittelevan lehtiartikkelin kaut-
ta. Joka tapauksessa luustohoitajalla
on ollut monen vastauksen mukaan
merkittdva rooli osteoporoosin hoi-
don kokonaisuudessa.

Toimiva hoitopolku on
tarkea osteoporoosia
sairastavalle

Osteoporoosi on haastava sairaus.
Moni ei ymmarra luuston olevan ela-
vaa kudosta tai etta luulaakehoito te-
hoaa hyvin hitaasti. Mista sairastava
voisi tietdd, onko hoidosta hyotya, jos
tietoa ei anneta eika seurantaa ole?

Jos sairastava ei ymmarra omaa
sairauttaan tai tieda, mika hanen roo-
linsa on osana sairauden hoitoa, ei
han voi sitoutua itsensa hoitamiseen.
Talléin hoito voi keskeytya tai olla to-
teutumatta lainkaan.

99 sain hyvin térkedd
tietoa omahoidosta,
ruokavaliosta, litkun-

nasta ja Iédkehoidosta

sekd tarvittavista
seurannoista.”
EILA, PORI

Jos osteoporoosi hoidettaisiin
maassamme hyvin, kaikilla hyvin-
vointialueilla olisi toimiva osteopo-
roosin hoitopolku luustohoitajineen.
Se tarkoittaisi kdytanndssa sita, etta
luustohoitaja etsisi kaikki pienenergi-
sen murtuman saaneet, varaisi heille
ajan luuntiheysmittaukseen, ohjaisi
asiakkaan laboratoriokokeisiin se-
kundaarisyiden selvittamiseksi, sel-
vittaisi kunkin henkildkohtaisen mur-
tumariskin ja huolehtisi siita, etté os-
teoporoosidiagnoosin saaneet saavat
hoitosuunnitelman ja tietavat hoidon

tavoitteet seka sen, miten hoidon te-
hoa seurataan.

Lisaksi kaikki diagnoosin saaneet
saisivat luustohoitajan avulla oma-
hoidon ohjauksen: ohjauksen ravit-
semukseen, liikuntaan ja kaatumisen
ehkaisyyn, tietoa vertaistukea tarjoa-
vista yhdistyksista seké ohjauksen
mahdolliseen laakehoitoon. Tama
koskisi my6s perusterveydenhuollon
piirissé olevia henkilita.

29 Luustohoitaja hoiti
minua kokonaisvaltai-
sesti, jdrjesti maksusi-
toumuksen luuntihe-
ysmittaukseen, varasi
ajan fysioterapeutille,
teki labraléhetteen ja
kaikkien vastausten
tultua oli yhteydessd
Icéicéikdiriin Iadkityksen
aloittamiseksi. Jatkotoi-
menpiteista sovittiin
Ja tapaamisista
puolen vuoden vdlein.”

AILA, MIKKELI

Onnistunut hoito parantaa
toimintakykya

Suomessa tulee vuosittain arvioiden
mukaan 45 00O osteoporoosipe-
raistd murtumaa. Lonkkamurtumi-
en maard oli vuonna 2023 jo lahes
9 000. Hoitamaton osteoporoosi ai-
heuttaa sairastaville uusia murtumia,
lisdé hoidon ja hoivan tarvetta seka
heikentda toimintakykya ja eldméan-
laatua. Osteoporoosin hyva hoito voi
puolestaan vahentdd murtumia 50-
80 % jo ensimmaisen vuoden aikana.

Tutkittuun tietoon perustuva hoito
on ainoa jarkeva tapa lisatd kansa-
laisten hyvinvointia ja edistaa pitka-
aikaissairaiden toimintakykya. Aa-
nestamalld alue- ja kuntavaaleissa
voit vaikuttaa siihen, ketka paattavat
sinunkin arkeasi koskevista asioista
seuraavat nelja vuotta.

TEKSTI: ANSAHOLM JA
HENRIIKKA LANKILA

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 17 |
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Luustoneuvonta

KYSYMYS:

Olen kovasti seurannut uutisointia viime marraskuussa julkaistuista ravitsemussuosituksista.
Nyt olen vdhén epdvarma, miten ja mitd tulee syédd, jotta tulisi huolehdittua luuston kunnosta

ja osteoporoosin omahoidosta?

uoka-aineiden valinta
monipuolisesti ja vaih-
televasti mahdollistaa
terveyttd edistavien, ym-
paristdn kannalta kestavien ja hyvéan-
makuisten aterioiden ja valipalojen
koostamisen. Terveyttd edistavaan

ruokavalioon kuuluu myos tasapai-
noisuus, nautittavuus ja kohtuus.

On hyva huomioida, ettd yksit-
taiset ruoka-aineet eivat edista tai
heikenné terveytta, vaan ruokavalion
kokonaisuus on ratkaiseva. Mukaan
mahtuu myds sattumia. Riittaa, kun

sydminen on padosin jarkevaa. Moni-
puolinen ja tasapainoinen, suositus-
ten mukaisesti koostettu ruokavalio
kattaa ravintoaineiden tarpeen ja on
my®s luuston hyvinvoinnin perusta.

Saannollinen ateriarytmi luo hy-
van pohjan terveelliselle ravitse-
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mukselle. Paivan aikana on hyva
syodé esimerkiksi aamiainen, lounas
ja paivallinen seka tarvittaessa 1-2
vélipalaa. Saannoéllinen syominen
pitdd muun muassa verensokerin
tasaisena, hillitsee nalan tunnetta,
tukee painonhallintaa seké suojaa
hampaita reikiintymiselta. Ikaanty-
essa yopaasto ei saisi olla 10 tuntia
pidempi. Aterioiden saanndllisyys
auttaa myos osteoporoosissa kes-
keisten kalsiumin ja proteiinin riitta-
van saannin turvaamisessa.

Monipuolisessa, terveytta edista-
véssa ruoassa, on runsaasti kasviksia,
kuten vihanneksia, juureksia, marjo-
ja ja hedelmia. Se sisaltaa taysjyva-
viljavalmisteita, kuten kaurapuuroa,
ruisleipaa tai ohrasuurimoita seka
tyydyttymattéomia rasvoja, kuten
kasvidljyja ja kasvioljypohjaisia levit-
teitd. Monipuolinen ravinto sisaltaa
my6s kohtuullisesti rasvattomia ja
véharasvaisia maitovalmisteita seka
pahkinoitd, siemenia ja palkokasveja.

Kalaa tulisi suositusten mukaan
syoda 2-3 kertaa viikossa. Noin puo-
let mé&arasta tulisi olla rasvaista kalaa.

Maitovalmisteet voi korvata kas-
viperaisilla elintarvikkeilla, kuten soi-
ja- tai kaurajuomilla. Naista tuotteista
on hyva valita aina D-vitamiinilla ja
kalsiumilla tdydennetty vaihtoehto.
Etenkin ikdantyneiden kannattaa
ottaa huomioon, ettd vain soijajuo-
massa on proteiinia vastaavasti kuin
maidossa.

Perusta kasvikunnan
tuotteista

Erilaisia vihanneksia, juureksia, mar-
joja ja hedelmia suositellaan nautit-
tavaksi vahintdan 5-9 kourallista eli
500-800 g paivassa. Suositeltavasta
maarasta puolet tulisi olla vihannek-
sia ja juureksia, puolet marjoja ja he-
delmia. Mikali syot naita talla hetkella
hyvin véhan, erittdin hyva tavoite on
puoli kiloa paivéssa. Jos nautit niita
esimerkiksi jo 500 g paivéssa, tavoi-
tetta kannattaa nostaa suuremmaksi.

Palkokasvit ja peruna ovat saa-
neet uudessa ruokapyramidissa omat
lokeronsa. Peruna on suositeltava
osa terveytta edistavaa ruokavalio-
ta. Suosituksen mukaan rasvaisia ja
suolaisia perunaruokia, kuten suolaa
yleensakin, tulee kuitenkin valttaa.
Palkokasvit eli pavut, linssit ja her-

neet seka erilaiset kasviproteiinival-
misteet, kuten nyhtdkaura toimivat
hyvéna proteiinin ldhteena ruokava-
liossa niin seka- kuin kasvissygjille.
Muita hyvia proteiinin lahteitd ovat
esimerkiksi kala, kanamuna, liha, ka-
na, maitotuotteet, tofu ja soija. Paivit-
taista proteiinin saantia tdydentavat
taysjyvaviljat, pahkinat ja siemenet.
Punainen liha ja siipikarjan liha
sisaltavat ravitsemuksellisesti laadu-
kasta proteiinia. Terveydellisista syis-
tad punaista lihaa ei kuitenkaan tulisi
kéyttdd enempaa kuin 350 g viikossa.
Maara tarkoittaa kypsaa lihaa. Punai-
sen lihan kulutuksen vahentamista
ei pidad ymparistosyistd korvata sii-
pikarjan lihalla. Prosessoitu liha, eli
esimerkiksi liha- tai kanaleikkeleet,
ovat uudessa ruokapyramidissa hui-
pulla eli sattumissa. Niita suositellaan
syotavaksi mahdollisimman vahan.

Kiinnitd huomiota
kokonaisuuteen

Ruokapyramidi havainnollistaa ter-
veyttad edistdvén ruokavalion koko-
naisuuden. Ruokavalio on tarkoitus
rakentaa kolmion perustasta alkaen
niin, ettd ala- ja keskiosassa olevat
ruoat muodostavat paivittaisen ruo-
kavalion perustan. Huipulla puoles-
taan ovat ruoat, joiden kayttoa suosi-
tellaan harvemmin ja harkiten.

Lautasmalli auttaa tasapainoi-
sen aterian koostamisessa ja sita
voi soveltaa niin paaaterioilla kuin
vélipaloilla. Annoskoko on yksilolli-
nen, mutta lautasmalli toimii hyvin
riippumatta annoksen koosta. Ate-
riat voi koostaa monenlaisista ruo-
kavaihtoehdoista, niin itsetehdyista
kuin valmisruoista.

lkdéntyneiden ravitsemussuo-
situksen (2020) mukaan hyvakun-
toisille ikaantyneille sopivat samat
ruokailua koskevat suositukset kuin
muillekin aikuisille. Ikd&ntyneen on
kuitenkin tarkeaa kiinnittaa erityista
huomiota mm. riittdvaan energian ja
proteiinin saantiin. Tassa auttaa kol-
manneksiin jaettu lautasmalli, jossa
on kolme samansuuruista lohkoa:
yksi taytetdan kypsennetyilld ja/tai
tuoreilla kasviksilla, yksi perunalla tai
viljalisékkeelld ja yksi proteiinipitoi-
sella ruoalla. Proteiinin saantisuositus
on 70 vuotta tayttaneilld korkeampi
kuin nuoremmilla aikuisilla.

Luustoneuvonta on Luusto-
liton tarjoamaa, luustokun-
toutujille tarkoitettua, kerta-
luontoista neuvontaa ja tu-
kea erilaisissa osteoporoosin
omahoitoon liittyvissa kysy-
myksissa (esim. ravitsemus,
liikunta, ladkarin maaradman
luuldékityksen itsenainen to-
teutus, kuntoutus ja yhdistys-
toiminta).

Puhelimitse luustoneuvontaa
saa torstaisin klo 12-14 nume-
rosta 050 3377 570. Soittami-
nen maksaa normaalin matka-
puhelinmaksun verran.

Luustoneuvontaa saa myos |-
hettamallad sahkoépostia osoit-
teeseen  luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. Sédhkdposteihin
vastataan noin viikon kuluessa.
Liita sahkopostiin puhelinnu-
merosi, silla joissain tapauksis-
sa luustoneuvonnasta otetaan
sinuun yhteytta puhelimitse.

Monipuolinen ruoka on myos
luuston hyvinvoinnin perusta. Os-
teoporoosin  omahoidon nakokul-
masta erityistd huomiota kannattaa
kiinnittaa kalsiumin, proteiinin ja D-
vitamiinin saantiin.

My®6s ruuasta nauttiminen on tar-
keda! Vatsan tayttamisen ja ravinto-
aineiden saannin turvaamisen lisaksi
ruoan tehtdvand on tuottaa hyvaa
oloa jailoa, ei kohtuutonta stressia.

Luustoliitto on tehnyt péivitys-
pyynnén Osteoporoosin Kaypa hoito
-tyéryhmalle koskien uusien ravitse-
mussuositusten huomioimista osteo-
poroosin Kaypa hoito -suosituksessa.

Lahteet:
Valtion ravitsemusneuvottelukunta
ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
Kestavaa terveytta ruoasta - kansalliset
ravitsemussuositukset 2024.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja
Ikéruoka 2.0 -hanke. Ravitsemusopas
ikaantyneille. 2021.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta
ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
Vireyttd seniorivuosiin: ikdéntyneiden
ruokasuositus. 2020.
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Alue- ja kuntavaalit 2025

Ole mukana vaikuttamassa sosiaali- ja terveyspalveluihin sekd kuntien toimintaan
ddnestdmdlld alue- ja kuntavaaleissa su 13.4.2025 (ennakkoddnestys Suomessa

2.-8.4.)] Huom. Helsingissd jdrjestetdcn vain kuntavaalit.

o0
anestamalla vaikutat sii-
hen, ketké paattavat jo-
kaisen arkea koskevista
asioista seuraavat nelja
vuotta.

Aluevaalit: valtuutetut alueval-
tuustoihin vastaamaan hyvinvointi-
alueiden sosiaali- ja terveyspalvelui-
den seka pelastustoimen jérjestami-
sesta.

Kuntavaalit: valtuutetut kuntien
valtuustoihin paattdmaan kunnan
toiminnasta ja taloudesta.

Mitd paremmin kunta ja hyvin-
vointialue edistavat asukkaidensa
hyvinvointia ja terveytta, sen suu-
rempi on niiden valtionosuuden li-
saosa. Mittareina ovat 65 vuotta
tayttaneiden osalta kunnilla kaatu-
mishoitojaksojen maarad ja alueilla
lonkkamurtumien méaara.

Luustoliitto on yhdessa jasenyh-
distystensé kanssa aloittanut kunta-
vaaleihin liittyvan viestintdkampan-
jan, jonka avulla lisatdan paattajien
tietoutta kaatumisten ja lonkkamur-
tumien ehkaisysta:
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Vahennetaan
lonkkamurtumia

o Keskitetdan lonkkamurtuma-
potilaiden hoito ja kuntoutus
erikoistuvaan moniammatilliseen
geriatriseen yksikkoon

® Rakennetaan hyvinvointialueelle
lonkkamurtumapotilaan palvelu-
polku

e Hoidetaan osteoporoosia sairas-
tavat hyvin ja estetaan kaatumis-
tapaturmia

Vahennetaan
osteoporoosiperaisia
murtumia

® Rakennetaan hyvinvointialueel-
le osteoporoosin palvelupolku:
murtumapotilaat seulotaan, os-
teoporoosia sairastavat hoidetaan
ja heille annetaan omahoidon
ohjaus

® Tuodaan arjen tuki osaksi palvelu-
polkua: kunnan likkuntaryhmat ja

Anna aanesi henkilélle,
joka parhaiten ajaa sinun asiaasil

alueen potilasyhdistysten toimin-
ta (mm. luustoyhdistykset)

@ Tarjotaan osteoporoosia sai-
rastaville omahoidon tietoa ja
vertaistukea ryhmissa (ensitieto-
paivat, Luustokurssit)

Vahennetaan
kaatumishoitojaksoja

® Jarjestetaan ikaantyneille matalan
kynnyksen liikkuntaryhmia ja vies-
titdén lilkkuntamahdollisuuksista

@ Tuetaan potilasjarjestojen lilkun-
tatoimintaa (mm. maksuttomat
liikuntatilat)

e Huomioidaan kunnan suunnitte-
lussa liilkkumiseen kannustava ja
esteeton arkiymparistd

e Laaditaan koko hyvinvointialueen
ja sen kunnat kattava yhteinen
kaatumistapaturmien ehkaisyn
strategia ja toimeenpanosuunni-
telma.

7



Lukijakilpailu
1/2025

Edellisessa Luustotieto-lehdessa lukijoiden
tuli I6ytaa lehden sivuilla 8 kertaa seikkaileva Elmeri.
Elmeri 18ytyi sivuilta 9, 14, 20, 25, 26, 28, 38 ja 40.
Arvoimme osallistujien kesken jalleen
kolme voittajaa. Talla kertaa onni
suosi seuraavia lukijoita:

sy »

Armi Partanen, Lappeenranta
Riitta Rinne, Kaarina
Pirkko Salminen, Salo

Onnittelut voittajille!
Palkinnot postitetaan I&hipaivina.

R L | | K U N T A E T K 0 S N amankertaisena |ukljakl|—

pailuna tulee etsia ruuduk-

A T A V A T N I L E A J T T 0O koon piilotettuja, luustoon,

Luustoliittoon, osteoporoosiin tai

V] [ L J L E P 0 L U N A N A M yhdistystoimintaan liittyvia, sa-

noja. Sanoja on yhteensa 29, ja

I L U U s T O K U R S S I S A ne voivat sijaita vaaka- tai pys-

tysuunnassa tai vinottain. Luku-

N V o© I I M A Y U N S E V A H suunta voi olla vasemmalta oike-
alle tai toisinpain.

T E E S U O L A s I I N A P O Osallistuaksesi arvontaan etsi

vahintaan 15 sanaa ja ilmoita |6y~

/fI T - R M A M U T R U M R A | tamasi sanat Luustoliiton toimis-

. toon pe 11.4.2025 mennessa joko

L A Y A T H I K 0 I L 0 N I T sahképostilla osoitteeseen toimis-

to@luustoliitto.fi tai kirjeitse osoit-

A L H E K A 0 J H L T S ' N O teeseen Suomen Luustoliitto ry,

Oltermannintie 8, 00620 Helsinki.

SN R N o e N B | Muistathan ilmoittaa vastauk-
sesi yhteydessa myds nimesi, pu-
CLEL A e R Y R helinnumerosi ja osoitetietosi, silla
Ii [ kesk
slal o lulololalolelal alal | <lu 0sa istuneiden esken arvotaan
jalleen kolme yllatyspalkintoa.
U T s o | N N | A U P - D Y T Henkilotietoja kaytetaan ainoas-
taan arvonnan toteuttamiseen
L o 6 L K 1 P U J S K R T U v sekd palkintojen postittamiseen.

Voittajien nimet ja paikkakunnat
A A E D - V I T A M 1 I N 1 K ilmoitetaan seuraavassa lehdessa.
Onnea etsintaan!
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Yhteisollisyys

edistaa

hyvinvointia

Yhteiséllisyys edistdd yksilon hyvinvointia ja yhdistyksen
elinvoimaisuutta. Se rakentuu hyvdn vuorovaikutuksen
kautta. Yhdistyksillé on Idhtokohtaisesti suuri merkitys
ihmisten osallisuuden ja yhteisdllisyyden edistdjind,

sillé yhdistyksessé on mahdollisuus osallistua
monenlaiseen toimintaan ja kokea yhteenkuuluvuutta.
Yhteisollisyys syntyy yhteenkuuluvuuden tunteesta
jaasioiden yhteisestd jakamisesta sekd Idheisyyden sekd

osallisuuden kokemuksesta.

hteisollisyys alkaa ra-

kentua itsestaan sellaisiin

ryhmiin, joita yhdistaa

joku paamaara, yhteinen
tekeminen, paikka tai arvot, joihin
ihmiset ovat sitoutuneet. Yhteisolli-
syyden kokemus syntyy eri tavoin eri
ihmisilla. Kokemusta ei vahvista aino-
astaan keskustelu vaan myos yhdessa
tekeminen. Tekemisen kautta voi ko-
kea yhteisollisyytta, vaikka daneen ei
sanottaisi paljoakaan.

Toiminnan kautta ihminen tulee
nahdyksi ja kuulluksi. My6s osallisuu-
den kokemus voi syntya pysahtymi-
sesta yhteisen asian aarelle. Myontei-
nen ja esteetdn yhteisoéllisyys toteu-
tuu, jos yhdistys hyvaksyy jasentensa
erilaisuuden.

Esteetdn yhteiséllisyys antaa jo-
kaiselle mahdollisuuden olla yhdis-
tyksen jasen sellaisella tavalla kuin
ihminen itse haluaa tai se on hénelle
mahdollista. Kaikkien ei tarvitse ol-
la aktiivisia toimijoita. Yhteisollisyys
voi muuttua myds negatiiviseksi.
Na&in tapahtuu, jos yhteenkuuluvuus
edellyttdd yhdenmukaisuutta tai eri-
laisuus koetaan jopa uhaksi.

Yhteisollisyytta voidaan rakentaa
yksinkertaisilla keinoilla. On tarke-
&a kutsua mukaan, tutustua ja jakaa
tehtavid. Tutustumiseen on tarkeaa
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kayttdd aikaa. Tuttujenkin yhteison
jasenten kesken kannattaa kayttaa
aikaa tutustumisen syventamiseen.
Yhteisollisyys vahvistuu, kun ihmiset
ovat kiinnostuneita samoista asioista
ja ovat aktiivisesti yhteydessa toisiin-
sa. N&in he voivat yhdessa innostuaja
luoda sellaista arkea, joka tuo heidan
elamaansa lisdarvoa ja iloa.

Vapaaehtoistoiminnan
johtamisella voidaan
vahvistaa yhteisollisyytta

Yhdistyksen jésenten hyvinvointi li-
saa yhdistyksen toiminnan vaikutta-
vuutta ja vetovoimaa. Vapaaehtoiset
voivat kokea ylpeyttd tyoskennel-
lesséan yhteisen tavoitteen eteen ja
tuottaessaan iloa monille ihmisille.
Yhteisollisyys nakyy myds avoimessa
johtamisen kulttuurissa seka yhteison
jaetussa vastuussa. On tarkeaa, etta
ihminen kokee itsensa alusta alkaen
tervetulleeksi, kuunnelluksi ja arvok-
kaaksi osaksi uutta yhteisoa.

Hyvinvoivan yhteison
tunnusmerkkeja:
e Turvallisuuden kokemus

® Myotatunnon ja arvostuksen
osoittaminen

Luustoliitossa toimii Elinvoimaa yhdistyksiin
alueellisia toimintatapoja, yhdistyksen ja vap

® Omien vahvuuksien hyddyntéami-
nen yhteisen hyvan edistamiseksi

® Ongelmat ja konfliktit voidaan
nahda myds kehitysmahdolli-
suuksina

® Avoin keskustelu ja tekemisen
kulttuuri

@ Valmius auttaa toisia ja kokeilla
uusia asioita.

Psykologinen turvallisuus
yhdistyksessa

Psykologisesti turvallinen yhdistys
sallii moniaanisen olemisen ja hyvak-



syy toimijat sellaisina kuin he ovat.
Tallaisessa yhdistyksessa uskalletaan
puhua avoimesti, tuoda esille uusia
ideoita, kysya kysymyksia ja kertoa
epaonnistumisista ilman pelkoa no-
lostumisesta.

Yhdistyksen jasenet rohkaistuvat
puhumaan, kun he kokevat olonsa
turvalliseksi. Psykologista turvalli-
suutta voi lisdtd muun muassa ot-
tamalla vaikeitakin asioita puheek-
si niiden ihmisten kanssa, joita asia
koskee, avun ja tuen pyytdminen
matalalla kynnyksella ja kiitoksen sa-
nominen.

Yhteiset pelisdannot ja selkea tie-
dotus tuovat turvaa ja auttavat yhdis-
tyksen vapaaehtoisia seka jasenia en-
nakoimaan tilanteita. Uudet jasenet
kannattaa perehdyttda yhdistyksen
toimintakulttuuriin. Toimintaa kan-
nattaa aika ajoin tarkastella kriittisesti
ja ottaa vastaan uusia kehittdmiside-
oita. Kun ihminen saa kokemuksen
siita, ettd pystyy vaikuttamaan, mieli
virittyy my®dnteisesti. Vaikuttaminen
innostaa ihmisia kaantymaan itsesta
ulospéin ja saa uteliaaksi.

Uteliaisuus on kuin avain, joka
avaa uusia ovia ja paljastaa uusia na-

-asiantuntijatyéryhmd, jossa on edustajia liiton jdsenyhdistyksistd eri puolilta Suomea. Ryhmdén tavoitteena on tuoda keskusteluun
aaehtoisten nékékulmia seké ajatuksia ja kokemuksia, joiden avulla liiton palveluita ja tukea voidaan kehittéd yhdessd.

kokulmia auttaen oivaltamaan jotain
uutta maailmasta.

TEKSTI JA KUVATIINA KURONEN

Lahteet ja lisatietoa:
Birck, Riitta. 2020: Pieni yhteisolli-
syysopas - vinkkeja yhteisollisyyden
kehittamiseen.
Kansalaisareena ry. Opas vapaaehtois-
ten hyvinvointiin. Hyvinvoivan yhteisén
rakentaminen.
Von Essen, Pirjo ja Simonen, Saara.
2020: Rohkaisukirja vieraanvaraisuu-
teen.
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Ehkaistaan kaatumiset
linkunnalla

"Miké oli koulutuksen paras anti?” kysyn ammattilaisten koulutuksen
palautelomakkeella. Kéytdnndnldheisyys ja muokattavuus nousevat usein esille.

Yhtenaiset toiveet
koulutuksille

Nelja vuotta toimineen Ehkaistaan
kaatumiset liikunnalla eli EKLI -hank-
keen viime syksy oli tiivis. Toimin-
ta painottui vahvasti ammattilais-
ten kanssa tehtdvaan yhteistyéhon.
Jarjestimme ammattilaisille muun
muassa kaksi koulutusta OTAGO-
harjoittelusta osana kaatumisen eh-
kéisya. Ensimmainen niista toteutet-
tiin yhteistydssa Keski-Uudenmaan
hyvinvointialueen (Keusote) kanssa.
Toinen koulutus oli kaikille avoin.
Takana on jo useita, hieman erilai-
silla painotuksilla toteutettuja koulu-
tuksia. Ammattilaisten, jotka ty6ssaan
ohjaavat liilkuntaa 65 vuotta taytta-
neille, toiveet koulutukselle ovat hy-
vin samankaltaisia kuin lilkkunnan ver-
taisohjaajien: osaamisen vahvistumi-
nen ja kaytannonldheisyys. Suoraan
kéyttdon vietdva materiaali ja omaan
toimintaymparistoon sovellettava

ryhmatoimintamalli kiinnostavat. Li-

séksi ajatusten vaihtoa pidetaan tar-
kedna. My®&s liikunnan vertaisohjaajat
kaipaavat vuorovaikutusta ja vertais-
tuellista ajatusten vaihtoa koulutuk-
sissa ja verkostotapaamisissaan.

Omien ohjaustapojen
tarkastelu kannattaa

Kaatumisten ehkéisyyn liittyvan kay-
tannodn osaamisen lisddminen nah-
daan yksimielisesti tarkeana asiana
ammattilaisten keskuudessa. Osallis-
tujat kokevat saavansa koulutuksen
kautta varmuutta omalle tyéskente-
lylleen seka suunnitelmallisuuden ja
nousujohteisuuden térkeydelle.

Resurssivajeet nahdaan usein
haasteena tyon toteuttamiselle toi-
votulla tavalla. Palautteissa korostu-
vat usein ulkoiset tekijat seka toisi-
naan asiakkaan muisti- tai motivaa-
tiohaasteet.

Ulkoisten tekijéiden huomiointi on
tarkeda. Sen liséksi haastan ja kan-
nustan kaikkia samalla myds pohti-

| 24 | LUUSTOTIETO 1/2025

maan omia ohjaustapojaan. Osaami-
sen vahvistuminen koostuu monesta
osasta, ja keskeistd on myds oma
suhtautuminen ympaéroiviin asioihin
ja kohtaamisen taidot, jotka heijastu-
vat sanallisesti ja sanattomasti vuo-
rovaikutuksessa toisten kanssa. Mista
oikeastaan on kyse, jos esimerkiksi
ohjattava ei syysta tai toisesta tee tai
ymmarra antamaani ohjetta? Miten
toimin ja millaisia keinoja ja valmiuk-
sia minulla on mukauttaa toimintaani
sellaisissa tilanteissa?

Jaettu ilo ja hyoty

Lilkunnan vertaisohjaajat jakavat ar-
vokasta tietotaitoaan ja liilkkumisen
iloa ohjatessaan ryhmia. Viime syk-
syn aikana oli kdynnissa 11 viikoit-
tain kokoontuvaa ryhmaa eri puolilla
Suomea. Osallistujat kokevat ryhman
tuen ja kannustuksen tarkeaksi ja in-
nostavan ohjaajan merkitykselliseksi
osaksi fyysista harjoitteluaan.

Palautteiden perusteella osallistu-
minen ryhmé&én on lisannyt osallistu-
jien halua huolehtia toimintakyvys-
tddn myos tulevaisuudessa. Pelkka
tieto tekemisen hyddyllisyydesta ja
harjoittelun kiistattomista vaikutuk-
sista toimintakykyyn ei kuitenkaan
valttamatta riitd. Tarvitaan kannus-
tusta ja tekemiseniloa, jotta uusi har-
joittelumuoto nivoutuisi osaksi arkea
myo&s ryhman paattymisen jalkeen.

Parhaimmillaan ryhmasté loytyy
uusia kavereita, joiden kanssa jatkaa
yhteydenpitoa ja lilkkumista joko oh-
jatussa ryhmassa tai yhdesséa sovituin
liikuntatreffein.

OTAGO-ohjaajat tapasivat
linjoilla ja kasvokkain

Viime vuoden marraskuussa 18 kou-
lutettua OTAGO-ohjaajaa osallistui



ohjaajaverkoston tapaamiseen Team-
sin kautta. Tapaamisesta saatu posi-
tiivinen palaute kannustaa verkos-
totapaamisten jarjestamiseen myos
jatkossa.

Toiveet tuleville tapaamisille liit-
tyvat opitun kertaamiseen seka ide-
oihin ja vinkkeihin ryhmanohjauksen
monipuolistamiseksi.

Tasapainoisen tammikuun
tarkea viesti

Tammikuussa Elékeliiton ja Luustolii-
ton toteuttama Onko Tasapainosi te-
rastd -kampanja kannusti lisaamaan
likettd sekd& muistutti tasapainon
harjoittamisen tarkeydesta tasapai-
notestin ja -kalenterin seka lyhyi-
den tietoiskujen muodossa. Yhteinen
Tasapainon taikaa -harjoitus keréasi
linjoille yli 160 liikkujaa. Teemaa tuki
myds Luustoliiton vuoden ensimmai-
nen etaluento aiheella "Tasapaino ja
lihasvoima kaatumisen ehkaisyssa”.
Luentotallenne 16ytyy Luustoliiton
YouTube-kanavalta.

Koulutusten tayteinen kevat

Tulevana kevaana vahvistetaan hy-
vinvointialueilla tyéskentelevien am-
mattilaisten seka liikkunnan vertaisoh-
jaajien osaamista yli jarjestorajojen.
Liséksi aloitetaan sairaanhoitaja- ja
fysioterapeuttiopiskelijoille suunna-
tun oppimateriaalin levitysty6 val-
takunnallisesti. Toivottavasti myos
likunnan vertaisohjaajien ohjaamia
OTAGO-ryhmié perustetaan uusille
paikkakunnille.

On hienoa huomata, ettd hankkeen
sisallét osana laajaa kaatumisten eh-
kéisyn toimintakenttada nahdaan mer-
kityksellisena ja yhteisty® Luustoliiton
kanssa kiinnostaa. Tasta on hyva jatkaa
kohti kevaan aurinkoisia paivia.

Positiivisin mielin kohti pitenevia
paivial

TEKSTI: EERIKA THRIKAINEN
KUVA: MIKKO KAUPPINEN

LOGO: VALOKKI DESIGN OY/HEIDI
ALAMIKKELA

EKLI

Ehkaistaan kaatumiset
liikunnalla

Selkalihasten
ojennusliike
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Hyva pystyasento mahdollistaa
kuormituksen jakautumisen ta-
sapuolisesti selan rakenteiden ja
kehon eri osien valille. Yksilollisten
ominaispiirteiden tunnistaminen ja
huomioiminen on tarkeaa.

Ei ole olemassa yhté ihanteel-
lista istuma- tai seisoma-asentoa,
joka sopisi kaikille tai johon jokai-
sen tulisi pyrkia. Sen sijaan nayt-
taisi tarkealta kiinnittdd huomiota
asennon vaihteluihin, tauotuksiin
ja riittavaan liikkkumiseen paivan
aikana.

Hyva lihaskunto ja nivelten litk-
kuvuus tukevat selan ja muun tuki-
ja liikuntaelimiston terveytta ja toi-
mintakykya.

Osteoporoosissa selka- ja vat-
salihasten lihasvoiman ja nivelliik-
kuvuuksien yllapito ja parantami-
nen ovat tarkeita tavoitteita, silla
sitd kautta parantuu selan tuke-
vuus ja koko kehon toiminnalli-
suus. Hyva kehon toiminnallisuus
voi vaikuttaa myonteisesti myds

kipuun, tasapainoon ja sitd kautta
kaatumisriskin pienentymiseen.

Harjoita selkalihaksia

Istu tuolin peralla tai seiso seinan
vieressa, kadet kevyesti olkapailla.
Tee liikkeet rauhallisesti ja keskit-
tyen.

® Tuo ensin kyynérpaat edessa
yhteen.

e Ojenna sitten selka vieden
kyynarpaita sivukautta taakse-

pain.
@ Toista liike rauhalliseen tahtiin
10 kertaa.

e Toista liikesarja pienen tauon
jalkeen vielad 1-2 kertaa.

TEKSTI: EERIKATIIRIKAINEN
KUVAT: KIMMO TORKKELI,
KOTIVOIMISTELUOHJELMA
LUUSTOKUNTOUTUJALLE, KEVYT
OHJELMA, SUOMEN LUUSTOLIITTO
RY, UKK-INSTITUUTTI 2013.
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Liittokokousuutisia

elsingisséa  23.11.2024
jarjestetyssa liittokoko-
uksessa valittiin liitolle

puheenjohtaja tulevalle kaksi-
vuotiskaudelle seka hallituksen
jasenet erovuoroisten tilalle.
Kokousvaki valitsi yksimielises-
ti puheenjohtajaksi professo-
ri emeritus Timo Strandbergin
jatkamaan. Kokonaisuudessaan

hallituksen kokoonpano vuodelle 2025

on seuraava:

@ Timo Strandberg (puheenjohtaja)

@ Helena Paulasto (1. varapuheen-
johtaja)

@ Tiina Huusko (2. varapuheenjohtaja)

® Johanna Edgrén

® Jenni Lehtinen

@ Toni Rikkonen

@ Charlotta Sandler

e Ulla Siljamaki-Ojansuu
® Paivi Mazzei (1. varajasen)
® Pirkko Eskelinen (2. varajasen)

Ennen liittokokouspaivaa jarjes-
tettiin  yhdistysten edustajille
Neuvottelupaiva, jossa tydsken-
neltiin yhdessa ja jaettiin koke-
muksia ja hyvia kaytantoja yhdis-
tystoiminnasta.

Vuoden 2024 Kova luu: Samuli Kosminen

uustoliiton hallitus valitsee

I vuosittain Kova luu —palkin-

non saajan. Palkinnon kritee-

rind on ansiokas ja aktiivinen jarjesto-
ty© tai osteoporoosiin liittyva oival-
lus. Lisaksi palkittavan henkilon tulee

olla osteoporoosia sairastava.

Kuva: Nina Salokangas

P
«
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Vuoden 2024 Kova luu -palkinto
paatettiin myontdad Samuli Kosmi-
selle, joka on muun muassa pitanyt
potilaspuheenvuoron useammassa
Luustoliiton tilaisuudessa, ja ollut os-
teoporoosin osalta haastateltavana
seka tvissa ettd laajassa artikkelissa

Helsingin Sanomissa. Liséksi Kosmi-
nen toimii liiton tydikaisille suunnatun
vertaistukiryhman vastuuhenkilona.
Naiden lisaksi Kosminen on aktiivinen
Paakaupunkiseudun yhdistyksessa.
Palkinnon saajan julkaistiin Luus-
toliiton syyskokouksen yhteydessa.




Fimean potilasneuvottelukunta

l dakealan turvallisuus- ja ke-
hittamiskeskus Fimea on
STM:n alainen virasto, jonka

tehtavana on valvoa ja kehittaa 1aa-

kealaa Suomessa. Fimea valvoo, etta

Suomessa myytavat ja kaytettavat
ladkkeet tayttavat laakkeiden teholle,

turvallisuudelle ja laadulle asetetut
vaatimukset.

Fimealla on ollut vuodesta 2020
lahtien Potilasneuvottelukunta, jonka
tavoitteena on potilasnakékulmien
tuominen, suoran viestintdyhteyden
luominen ja tiedonkulun vahvistami-

nen Fimean ja potilas- ja vammaisjar-
jestojen valilla, Fimean lapinakyvyy-
den ja tunnettuuden lisédminen seka
asiantuntijaviestinnan ja luotettavan
tiedon lisddminen. Luustoliitolla on
ollut edustus Fimean potilasneuvotte-
lukunnassa kaikilla kaksivuotiskausilla.

Kuvassa Fimean edustajia yhdessd potilas- ja vammaisjdrjestéjen edustajien kanssa neuvottelukunnan tapaamisessa.
Eturivissé (vas.) Luustoliiton 2. varapuheenjohtaja Tiina Huusko, joka on neuvottelukunnassa liiton varsinainen jésen.

Tuetut lomat
2025

arjestdjen avustusleikkaukset
J ovat kohdistuneet erityisen
voimakkaasti aikuisten loma-
toimintaan. Tasta johtuen Luustoliitol-
la ei ole tuettuja lomia vuonna 2025.
Mikéli tuetut lomat kiinnostavat,
voi lomille edelleen hakea. Voit tehda
sahkoisen hakemuksen esim. osoit-
teessa mthl.fi/hae-lomaa tai hyvin-
vointilomat.fi/hae-lomalle. Voit tie-
dustella lomajérjestoistd myods pape-
rihakemusta, esim. Maaseudun ter-
veys ja lomahuolto ry: ark. klo 9-12,
010 2193 460 tai Hyvinvointilomat ry:
ark. klo 9-12, 010 830 3400.

Kokouskutsu

uustoliiton saantomaarai-
I nen kevaan kokous jarjes-

tetdan etakokouksena ke
16.4.2025 klo 16.30 alkaen. Ko-
kouksessa kasitelldédn saantdjen
maaraamat asiat.

Liiton kokoukseen ilmoittau-
tuvien henkildjasenten seka yh-
distysten kokousedustajien nimet
yhteystietoineen tulee ilmoittaa
ke 2.4.2025 mennessa. Yhdis-
tysten edustajilta tarvitaan liséksi
valtakirjat.

Liiton henkildjasenille ja ja-

senyhdistyksiin lahetetdan koko-
uskutsu ja ilmoittautumislomake
litteineen sahkoisesti. Liittokoko-
ukseen maaraaikaan ilmoittautu-
neille liiton henkildjasenille seka
yhdistysten liittokokousedustajille
toimitetaan etukateen kokous-
materiaali seka linkki kokoukseen
osallistumiseksi.

Suomen Luustoliitto ry:n hallitus

| Lustoliitto
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Kuva: Pexels

Vuoden 2025 etaluennot

uustoliiton vuoden 2025 eta-
I luentosarja on kaynnistynyt,

ja ensimmaisten luentojen
tallenteet l6ytyvat YouTube-kana-
valtamme osoitteesta youtube.com/
@luustoliitto. Tulevat luentoajankoh-
dat [8ydat alta. Loydat linkin eta-
luennolle osoitteesta luustoliitto.fi/
etaluennot.

6.3.2025 klo 16.30-17.30:
Reuma ja luuston terveys
3.4.2025 klo 16.30-17.30:
Omahoidon webinaari
8.5.2025 klo 16.30-17.30:
Sy6péhoidot ja luuston terveys
15.9.2025 klo 16.30-17.30:
Kilpirauhassairaus ja luuston
terveys

Tue toomintaamme

iesitko, etta voit tukea Luus-

I toliiton toimintaa lahjoitta-

malla? Lahjoittamalla voit

auttaa meitd tukemaan osteopo-

roosiin sairastuneita tai tarjoamaan
tietoa ennaltaehkaisevasti.

Lue lisda ja lahjoita osoitteessa
luustoliitto.fi/lahjoita. Mikali halu-
at liittya lahjoittajarekisteriimme,
teethan lahjoituksen verkkosivu-
jemme kautta.

Voit my&s tehda suoran tilisiir-
ron haluamallasi summalla Suo-
men Luustoliitto ry:n keraystilille:
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FI40 8146 9710 2878 88. Muistat-
han merkitd maksuun viitenume-
ron, jonka avulla maaraytyy avus-
tuksesi kohde. Mikali et merkitse
viitenumeroa, lahjoitus kasitellaan
yleislahjoituksena.

® Luustotietoa lapsille. Viitenu-
mero: 1232

® Tukea osteoporoosiin sairastu-
neelle. Viitenumero: 1245

e Ammattilaisten kouluttaminen.
Viitenumero: 1258

® Yleislahjoitus (kaytetaan ke-

@ 20.10.2025 klo 16.30-17.30:
Luustoviikon paatapahtuma

@ 17.11.2025 klo 16.30-17.30:
Omahoidon webinaari

® 8.12.2025 klo 16.30-17.30:
Luustoterveellinen ravinto

e Luustoliitto pidattaa oikeuden
muutoksiin.

Kuva: Pexels

raysluvan mukaisesti johonkin
lahjoitushetken kerayskohteista).

Viitenumero: 1261

Kerdyslupa RA/2022/544 1.2.2022
alkaen. Lisatietoja henkilotietojen
kasittelysta: luustoliitto.fi/tietosuoja.



Vertaiskoulutus

aluaisitko toimia vai toimitko jo vertaistuke-
H na toisille osteoporoosia sairastaville, mutta

et ole vield mukana Luustoliiton vertaistuki-
joiden verkostossa?

Tule mukaan Voimaa vertaisuudesta -koulutuk-
seen 11.4.2025! Koulutukseen on mahdollisuus osal-
listua etana tai ldhitapaamisessa Helsingissa.

Luustoliiton vertaiskoulutus on tarkoitettu sinulle,
joka olet kiinnostunut toimimaan vertaistukijana. Ver-
taiskoulutuksiin voit osallistua, jos olet Luustoliiton
tai sen jasenyhdistyksen jésen tai olet kaynyt Luus-
toliiton tavoitteellisen kurssin, kuten Luustokurssin,
etakurssin tai verkkokurssin. Liséksi olet innostunut
aloittamaan vertaistukijana toimimisen tai olet jo toi-
minut aktiivisesti vertaisena.

Voimaa vertaisuudesta -peruskoulutuksen kay-
neille on tarjolla vuonna 2025 myds teemalliset tyo-
pajat oman polun tarinallistamisesta ja vuorovaiku-
tuksesta.

Olisi huippua saada sinut mukaan térkeaan va-
paaehtoistydhon!

Lisatietoa: luustoliitto.fi/vertaistuki

Kysy lisaa: Jenny Lohikivi jenny.lohikivi@luustoliit-
to.fi, 050 512 9117

Kuva: Pixabay

Toiminnan-
johtajallemme
ansiomerkki

Tasavallan presidentti myénsi
toiminnanjohtajallemme Ansa Holmille
Suomen Valkoisen Ruusun ritarikunnan

ansioristin.

Onnittelut Ansalle!

Luustoliiton tavoitteelliset
kurssit 2025

uustokurssi tarjoaa sinulle mahdollisuuden pysah-
tya tarkastelemaan, miten osteoporoosin omahoito

toteutuu omassa arjessasi. Jaljiempana mainittujen
tapaamisten lisaksi kurssit sisaltavat itsenaista tydskentelya
ja pohdintoja.

Kursseille voi hakea asuinkunnasta riippumatta kuka
tahansa aikuinen, jolla on todettu osteoporoosi tai osteo-
penia. Yhteistyokursseilla saattaa olla lisakriteereita, kuten
jokin toinen sairaus.

Kaikki kurssit ovat maksuttomia. Mahdollisia majoitus-
tai matkakustannuksia ei korvata.

Lisatietoa Luustoliiton kurssitoiminnasta: luustoliitto.
fi/kurssit. Huomioithan, ettd myds Luustoliiton yhteis-
tyokumppanit jarjestavat kursseja. Yhteistyokumppanien
kursseilla on erilliset valintakriteerit.

Muutokset kursseihin ovat mahdollisia. Kurssikalenteri
taydentyy vuoden mittaan.

Luustokurssi etana

@ Etakurssi1alkaa toukokuussa 2025. Kurssin hakuaika
3.3.-6.4.2025
® Etakurssi 2 syksylla 2025. Aikataulu varmistuu kevaalla.

Kurssit sisaltavat yhteensé seitseman etatapaamista ryh-
man kanssa.

Luustokurssi verkossa

® Verkkokurssi 2: 30.8.-22.11.2025. Kurssi sisaltaa
|&hi- ja etatapaamisia. Lahitapaamiset jarjestetaan
Rovaniemella. Lisaksi kurssilla on ohjattu verkkojakso,
joka sisaltaa itsenaista tyoskentelya. Hakuaika
14.4.-25.5.2025.

Kurssit jarjestoyhteistydssa

® Reumaliitto ja Luustoliitto, Vahva mina -kurssi: 29.4.-
10.6.2025. Kurssi sisaltaa kuusi etdtapaamista. Kurssi
on suunnattu henkil3ille, joilla on todettu osteoporoo-
si tai osteopenia seka nivelreuma. Hakuaika paattyy
30.3.2025.

® Rintasyopayhdistys Europa Donna ja Luustoliitto:
15.10.2025-14.1.2026. Kurssi sisaltaa seitseman eta-
tapaamista. Kurssi on suunnattu henkiléille, joilla on
todettu osteoporoosi tai osteopenia ja joka on sairas-
tanut rintasyvan. Kurssin hakuaika on 4.8.-28.9.2025.

e Kilpirauhasliitto ja Luustoliitto: 17.9.-29.10.2025. Kurssi
sisaltaa viisi tapaamista Seinajoella. Kurssi on suunnat-
tu henkiléille, joilla on kilpirauhas- tai lisakilpirauhas-
sairaus ja osteoporoosi tai osteopenia. Kurssin
hakuaika on 5.5.-10.8.2025.
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Jasenalennukset vuodelle 2025

Coronaria I

® Fysioterapiapalveluista - 10 %
Hammasklinikat:

o Hammaslaakérin tarkastus ja muu
perushoito -10 %

® Suuhygienistipalvelut -10 %

Edut my6s perheenjasenille!

Hinnat omavastuuhintoja Kela-korva-
uksen jélkeen. Ei koske hammaslabo-
ratoriokuluja eika proteettisia tai imp-
lanttihoitoja seka kalvo-oikomisia ja
esteettistd hammashoitoa (valkaisut).
Etu tulee mainita ajanvarauksen
yhteydesséa. Hinnat eivat sisalla hin-
naston mukaista palvelumaksua.

Hemma

Paakaupunkiseutu Hemma Palvelut
Oy Hemma-avustaja -50 % ensim-
mainen kayntikerta (min. 3 h). Lisaa
tietoa palveluistamme voit lukea koti-
sivuiltamme www.hemmapalvelut.fi.

instrumentarium

Kaikissa Instrumentarium, Keops op-
tiikkka ja Nissen -myymaldissa

@ Silmalasit, normaalihintaiset
-30 %.

e Naontarkastus: optikon suoritta-
ma ja silmalasimaaritys veloituk-
setta

@ Aurinkolasit, normaalihintaiset
-20 %

@ Piilolinssit, normaalihintaiset
-25 %. Optikon suorittama piilo-
linssitarkastus, opetus ja koelinssit
veloituksetta.

@ Silmanpohjakuvaus optikon
naontarkastuksen yhteydessa
(Instrumentarium ja Keops) 20 €

e Kuivasilmatuotteet -25 %

@ Kuivasilmaéklinikoiden kuivasilma-
tutkimukset (ei IPL-valoimpulssi-
hoito) -15 %
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LOHJA

SPA & RESORT

1 vrk kylpyldloma aamiaisella ja ela-
myskylpylan seka kuntosalin kaytolla

® 126 € kahdelle (2 hengen stan-
dardhuone), norm. 169 €

® 100 € yhdelle (1 hengen standard-
huone), norm. 122 €

® 159 € kahdelle rinne- tai rantata-
lon superiorhuone, norm. 185 €

® 150 € perheloma 2+1-2 alle 13 v.
lasta, norm. 169 €

Varaukset koodilla LUUSTO myyn-
tipalvelusta tai Online. Tarjoukset
voimassa 30.12.2025 asti, ei juhan-
nuksena, jouluna eika tahtiesiintyjail-
toina.

Pharma Nord

Luustoliiton jasenille -20 %:n etu
verkkokauppaamme  osoitteessa
www.pharmanord.fi / webshop koo-
dilla ETUSI20. Pharma Nord on tans-
kalainen laaketehdas, joka kehittaa,
valmistaa ja markkinoi tieteeseen
pohjautuvia ravintolisia seka laakkeita.

+# Puhti

® D-vitamiinin mittauksesta 25 %
alennus koodilla: luustoliittod.

@ Lisaksi testeihin 15 % alennus
koodilla: luustoliitto.

Puhti-laboratoriopaketissa on muka-
na mm. verenkuva, kolesterolit, ve-
rensokeri, D-vitamiini, rautavarastot
eli ferritiini seka tulehdustilaa ja kilpi-
rauhasen, maksan ja munuaisten
toimintaa heijastelevat tutkimukset.
Testit ilman |aakarin lahetetta ja sel-
ked tulosraportti. Hyédynna etusi:
Mene puhti.fi / tuotteet -sivulle. Liséda
testit ostoskoriin ja siirry maksamaan.
Syota alennuskoodi kohtaan “Lisaa

lahjakortti tai koodi” ja tee tilaus lop-
puun. Tilauksen jélkeen voit kayda
Mehiléisen laboratoriossa.

Steripolar

Taking care further

5 % alennus Safehip-lonkkasuojai-
mista Steripolarin verkkokaupas-
sa (kuluttajatuotteet/tukituotteet ja
tarvikkeet). Kirjoita kuponkikoodiksi:
luustoliitto5.

SYNLAB Y/

Yli 30 toimipistettd ympari Suomen.
Jasenedut:

@ D-vitamiinitutkimus -20 %
@ Ultradanitutkimukset -10 %
® Magneettitutkimukset -10 %

Alennuksen saa kertomalla kassalla
koodin: ETU - Suomen Luustoliitto.
Laboratorio-, magneetti- ja ultrada-
nitutkimuksiin voit menna ilman 83—
karin lahetetta.

VIKING LINE

Luustoliiton jasenille monia alennuk-
sia seka risteilyihin etta reittimatkoihin.
Voit tutustua jasenalennuksiin netissa:
www.vikingline.fi/edut/luustoliitto.
Alennuksen suuruus vaihtelee viikon-
paivan, lahtdajan, tayttdasteen ja va-
rausajankohdan mukaan. Alennusta ei
voi yhdistdd muihin tarjouksiin/alen-
nuksiin.



B HAMEENLINNA

Aulangon Apteekki

(Aulangontie 1), 03 622 900

e Normaalihintaiset kalsium- ja
D-vitamiinivalmisteet -10 %

Linctus Oy

(Saaristenkatu 3), 050 407 1700

® Lonkkavyo6t ja lonkkahousut
-10 %

Naisten kuntosali Fitness Femme

(Palokunnankatu 15), 040 538 3833

@ Tiistaisin klo 11-12 Senioreiden oh-
jattu kuntopiiri, kertamaksu 5 €

@ 1kk kuntosalikortti 38 € (42 €)

® 10 kerran kortti 58 € (62 €) voi-
massa 3 kk

B KUOPIO

Coronaria Fysioterapia Oy Kuopio

(Tulliportinkatu 25)

® -10 % Fysioterapia-, hieronta- ja
alaraajaterapiapalveluista

Ita-Suomen Yliopiston Apteekki

(Puijonkatu 23)

® -10 % normaalihintaisista,
ei-ladkkeellisista tuotteista

Puijonlaakson Laakarikeskus
(Kiekkotie 2)
@ alennus luuntiheysmittauksesta

Untamon Urheilu

(Haapaniemenkatu 12)

@ -10 % tuotteista, ei palveluista eika
tarjous- tai alennetuista tuotteista

B MIKKELI

Apteekki Stella

(Porrassalmenkatu 20)

e Normaalihintaiset D-vitamiini- ja
kalsiumvalmisteet -10 %

® ICE Power -sarjan tuotteet -10 %

@ Hinee Oy (Maaherrankatu 22)

e Normaalihintaiset vaatteet -10 %,
ei koske laukkuja eiké koruja

Kelloliike V. Pylvanainen Oy

(Porrassalmenkatu 25)

@ jasenalennus -15 % tavaroista, ei
toista (kaikki tuotteet eivat kuulu
alennuksen piiriin)

Parturi- kampaamo Salon Riley
(Vuorikatu 7)
@ Hoitokasittelyt -10 %

Savon Kukka / Savon Hautaus-
toimisto (Raatihuoneenkatu 12)
® Kukista -10 %

Sykahdyttava Oy / Sirun Liivisoppi
(Maaherrankatu 24)

@ Alus- ja yOasuista -10 %
Taitavat suutarit (Graanintie 1)

@ Liukuesteet -15 %

B PIEKSAMAKI

AL Aritea Oy/Vaatemyymala

(Kalevalankatu 33)

® Vaatemyymaélan ovh-hintaiset
tuotteet -10 %

Euro Kello ja Kulta Ky (Hayrisentie 4)

® -20 % tuotteista

Jalkojenhoitola Smart

(Keskuskatu 42), 045 1382669

® Jasenalennus 10 %, kotikéynti-
mahdollisuus

Kauneuspiste Outi & Riina

(Keskuskatu 26)

e Normaalihintaiset tuotteet -10 %

Lapin Kukka- ja Hautauspalvelu
(Keskuskatu 17-19)
® Leikko- ja ruukkukukat -10 %

Lukko-Sutela Oy (Hayrisentie 2)
® Mekaaniset lukkotuotteet -15 %

Parturi-Kampaamo My Lady
(Kalevalankatu 33)
® Tyosta -15 % ja aineista -10 %

Prehab Oy (Tasakatu 3)
® Jasenalennus -10 %

Putiikki Sepponen Ky (Savontie 2)
® D-vitamiinivalmisteet -10 %

M PIRKKALA

Kauneushoitola Pirkkalan Beauty
(Pereentie 27 D) 050 465 8823,

pirkkalanbeauty fi.

e Kosteuttava ja ravitseva kasvo-
hoito, RUUSUSEN UNI, kaikille
ihotyypeille. Sisaltaa haluttaessa
kulmien muotoilun ja vérin. 63 €
(norm. 73 €)

® -15 % normaalihintaisista ihonhoi-
totuotteista

[ SAVONLINNA

Hyvanolon Kauneuskeskus Ruusunen
(Olavinkatu 57)
e Hoidot -10 %, ei jalkahoidot

Luontaistuote Eldmanlanka
(Olavinkatu 53)
@ Normaalihintaiset tuotteet -10 %

Savonlinnan Uusi Apteekki

(Tulliportinkatu 10)

® D-vitamiinit ja kalkkivalmisteet
seké liukuesteet kenkiin -10 %

Kukka ja Sidonta Villi-Ruusu

(Olavinkatu 57)

@ Normaalihintaisista tuotteista
-10 %, ei kukkalaitteet

B TAMPERE

Pirkan Kello Ky (Kuninkaankatu 19),

03 3122 1200 info@pirkankello.fi /

www.pirkankello.fi

® -15 % normaalihintaisista tuot-
teista

Terveystalo (Rautatienkatu 27)

® -10 % luuntiheysmittauksen,
kalsiumtason mittauksen (S-Ca)
ja D-vitamiinitason mittauksen
(S-D-25) normaalihinnasta
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vista tapahtumistaan. Lisétietoja 16ydat myds yhdistysten verkkosi-

vuilta osoitteesta luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.
Lisatietoja liiton toiminnasta saat Luustoliiton séhkdisen Luustoviesti-uutiskir-
jeen kautta. Luustoliiton ja liiton jasenyhdistysten jasenet voivat tilata uutis-
kirjeen lahettamalla sahkdpostia osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi. Kirjoita
viestin otsikoksi Luustoviesti, ja ilmoita viestissa lisaksi mahdollinen jasen-
yhdistyksesi seka jasennumerosi tai katuosoitteesi. Lisatietoa henkilotietojen
kasittelysta |6ydat osoitteesta luustoliitto.fi/tietosuoja.

T apahtumakalenterissa Luustoliiton jasenyhdistykset ilmoittavat tule-

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

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

Jasensihteeri ja rahastonhoitaja
Mirja Koski, 050 300 8246
mirjakoski54@gmail.com

LUUSTOHOITAJAT

Ajanvaraus Terveysneuvosta

ma-pe klo 8-15

Hirvensalmi, Mikkeli ja Mantyhariju:
015 211 411

Pieksamaki ja Kangasniemi:

015 788 4431

Enonkoski, Juva, Puumala, Rantasalmi
ja Savonlinna: 015 527 7112

Sulkava: 015 527 7165

B Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6
Marit Salo, 044 094 8162
smarit!13@gmail.com

TAPAHTUMAT

Kaikille avoimet vertaistapaamiset kuu-
kaudentoinentiistai klo16-17.30 Estery-
talolla (Otto Mannisenkatu 4), ellei toi-
sin ilmoiteta. Tapahtumista ilmoitetaan
Mikkelin Kaupunkilehdessa Seurat ja
jarjestot -palstalla seka jasenkirjeissa.

11.3. Vieraana fysioterapeutti Fysiose-
niorista. Aiheena "lkaantyvien fysiote-
rapiapalvelut”

8.4. Vierailu Savon Martoissa (Hal-
lituskatu 7 A 1). Luento Kotivarasta ja
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Kotivara-nayttelyn esittely.
13.5. Ulkoilua

LIKUNTA

Kuntosaliryhma omatoimiharjoitteluna
torstaisin klo 14-15 Fysios Mehilaisessa
(Savilahdenkatu 16). 6 €/kerta. Kevat-
kausi 9.1.-15.5. Uuden ryhmaan tulijan
on ensin varattava aika fysioterapeutil-
ta alkukartoitusta ja ohjausta varten,
hinta 72 €/60 min. Mainitse kuuluvasi
luustoyhdistykseen, niin kdynneista ei
veloiteta poliklinikkamaksua. Ajan-
varaus 010 237 700 tai mehilainen.fi/
ajanvaraus.

Luustoyhdistyksen jasenena voit osal-
listua Mikkelin Seudun Selkayhdistyk-
sen liikuntaryhmiin, esim. Kevennetty
jumppa keskiviikkoisin klo 16.45-17.45
Mikkelin kaupungin péaivakeskuksessa
(Kiiskinmaenkatu 2). 35 €/kausi. Kevat-
kausi 9.1.-14.5. Ohjaajana fysiotera-
peutti Leena Kédmppi. llmoittautuminen
paikan paalla tai 050 339 3181. Lisatie-
toja muista ryhmista Leena Kadmpilta.

M Pieksamaen toimintaryhma

Yhdyshenkil6t:

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

TAPAHTUMAT

Kokoontumiset kuukauden toinen
maanantai, paikkana Jarjestotalo Neu-
vokas (Tasakatu 4-6) klo 16. Tapahtu-
mista ilmoitetaan tarkemmin Pieksa-
méen Paikallisen Seurapalstalla.

10.3. "Uudet ravitsemussuositukset ja
muutos lautasella Marttojen tapaan”,
Tahiniemen Martoista vierainamme

Merja Jappinen ja Ritva Liukkonen
14.4. Satu Saamanen Jalkaterapia Sa-
tusta kertoo Jalkaterveydesta

20.5. Osallistumme kaupungin Erityis-
liikunnan Kevattempaukseen Hiekan-
paan nuotiopaikalla klo 12-14

LIKUNTA

Torstaisin klo 15-16.30 maksuton, yh-
distysten yhteinen matalan kynnyksen
Voimaa ja tasapainoa -ryhma Neuvok-
kaan monitoimitilassa.

Yhdistysten yhteinen Sauvakavelyryh-
ma keskiviikkoisin klo 13, 1aht6 Tasaka-
dulta. Pakkasraja -10°C.

KANNATUSJASENET

Pieksamaen Apteekki (Keskuskatu 30)
Moilas Oy (Paakarinpolku 1, Naarajar-
vi)

M savonlinnan toimintaryhma

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

TAPAHTUMAT

Toimintaryhmén tapaamiset ovat kuu-
kauden neljas torstai Jarjestotalo Ko-
lomosessa (Pappilankatu 3). Tapahtu-
mista ilmoitetaan Savonmaa lehdessa.

Vertaistuki-iltapaivat klo 15.30 alkaen:

27.2. Eloisan Luustohoitajat vieraana
27.3. Retki Riihisaaren Savonlinnan mu-
seon "Pyhan Olavin Kilta 100 vuotta”
-nayttelyyn klo 12.30, tdman jalkeen
kokoontuminen Saima kahvila-ravin-
tolaan paivakahville

24.4. Vertaistukiryhma, ohjelma vield
avoin

22.5. Kevatretki Sulosaaren laavulle

LIKUNTA

Sauvakavelyryhma maanantaisin klo
13. Lahto Sokoksen sisapihalta.

Xamkin jalkaterapeuttiopiskelijoiden
jarjestama liikkuntaryhméa kokoontuu
Xamkin tiloissa 17.3. ja 12.5. klo 16.15-17.

Mahdollisuus osallistua Savonlinnan
kaupungin jarjestamiin ohjattuihin lii-



kuntaryhmiin. Lisatietoja Eeva Tirkko-
nen-Eroselta.

Finnish Bone
Society ry

Puheenjohtaja
Mikko Finnila
mikko.finnila@oulu.fi

Lisatietoja toiminnasta saat puheenjoh-
tajalta.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

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

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

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

TAPAHTUMAT / HAMEENLINNA

Teemalliset Luustokahvilat Kumppa-
nuustalolla (Kirjastokatu 1, Huone 101)
klo 14 21.3., 4.4. ja 23.5. Vuoden tee-
mana "Eléamaa pitkaaikaissairauden
kanssa”.

Neulekahvila klo 12 tiistaisin 4.3., 1.4.
ja 6.5. Paikka: Kasityomyymala Willa
Vaski, Keskustalon kauppapiha (Raati-
huoneenkatu 13).

Lounas omakustanteisena klo 12.30
tiistaisin 11.3.,8.4. ja 13.5. Lisatiedot ja
ilmoittautuminen: Arja Viitanen, 045
870 7750.

Kirjallisuuspiiri Hameenlinnan paakir-
jastossa keskiviikkoisin klo 13-14. 5.3.
JP Koskisen kirja "Tulisiipi”, 9.4. ja 14.5.
kirjat paatetaan myshemmin. Ryhmalla
on oma WhatsApp-ryhma, johon voit
ilmoittautua Pirkko Mikkolalle, 050 352
0656.

Naistenpaivan aattona 7.3. kahvit kai-
kille naisille Kumppanuustalon huo-
neessa 101.

Luustoliiton etaluennot 6.3, 3.4. ja 8.5.
katsellaan yhdessa Kumppanuustalolla

(H 101) klo 16.30-18.30. Ensin seurataan
luentoa ja sen jalkeen kahvitellaan ja kes-
kustellaan. Aiheet ja luennoitsijat Luusto-
viestissa.

Yleisoluento 28.3. klo 14-16 Kumppa-
nuustalon auditoriossa. Psykologi Tuulikki
Crandell, aiheena "Kohti mielen vapautta.
lkadantyneen kehityspotentiaali”.

KEVATKOKOUS

Kanta-Hameen Luustoyhdistys ry:n
kevatkokous perjantaina 25.4.2025
klo 14 Kumppanuustalolla (huone
101). Sdantémaaraiset asiat: tilinpaa-
tos ja toimintakertomus 2024 seka
v. 2025 tarkistettu budjetti. Kahvi-
tarjoilu.

Kesaretki10. tai 11.6. HdmeBusin matkassa
Varsinais-Suomeen vield tyon alla.

LIKUNTA

Luustojumppa maanantaisin klo 15-16
Keinusaaren liikuntasalissa. Vertaisohjaa-
jat.

Tanssillinen jooga keskiviikkoisin klo
15.30-16.30 Wetterhoffin talossa 26.2.,
5.3., 26.3., 9.4. ja 23.4. Sovi Ritva-Liisan
kanssa ilmainen tutustumiskerta.

Kulttuurikéavelyt torstaisin 13.3., 10.4. ja
15.5. Lahto torilta klo 12. Vappu Hietala
johdattelee johonkin kulttuurikohteeseen.
Paatteeksi jalkipuinnit lahikahvilassa.

Sulkapalloryhma pelaa torstai-
sin klo 15.30-16.30. Lisatie-

dot: Maliisa Brusila, 050
030 6174.

Fascia-liikkunta ja
kehonhuoltoryhma
torstaisin klo 16-17
Kumppanuusta-
lolla 6.3., 273,
10.4. ja 24.4. Sovi
Ritva-Liisan kans-
sa ilmainen tutus-
tumiskerta.

Linnan lenkki - "Hel-
mikuu on kuntokuu”
-kampanjan perinteinen
kimppakavely maanantaina
24.2. klo 10, 1&ht6 torilta. Kave-

lyn avaa Hameenlinnan liikkunta- ja
hyvinvointipaallikko Jari Pekuri.

LISATIETOA

Jasenkirje 1/2025 on lahetetty sah-
kopostina tai postitse tammikuun
puolivalissa. Jos et ole saanut kum-
paakaan, ota yhteytta Ritva-Liisaan.

Ajankohtaiset tiedot tapahtumista
osoitteessa luustoliitto.fi/jasenyh-
distykset > Kanta-Hameen Luusto-
yhdistys ry

Seuraa myds Hameenlinnan Kau-
punkiuutisten, Aamupostin ja Fors-
san Sanomien jarjestopalstoja.

M Forssan luustokerho

Yhteyshenkil6
Tarja Paulus 050 468 2596
tarja.paulus@gmail.com

TAPAHTUMAT

14.3.
Koulu.
12.4. "Pas voire hyvin” -tapahtuma
Urheilutalo Feeniksissa.

14.4. Omakustanteinen lounas, baari
Par Baari.

19.5. tutustuminen kukkivaan Wend-
lan puutarhaan ja omakustanteinen
lounas, ravintola Wendla.

"Naistenpéaivékahvi”, Vanha

Kuva: Pexels
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LIIKUNTA

Kuntosali Tyykihovin seniorikuntosalilla
kerran viikossa.

Vesijumppa jatkuu Vesihelmessa tou-
kokuun puolivéliin asti Reumayhdistyk-
sen kanssa nelja kertaa viikossa.

M Riihiméaen luustokerho

Yhteyshenkil6
Mirja Korhonen 040 570 6191
mirtsi.korhonen@gmail.com

TAPAHTUMAT

Kevaan ohjelmassa mm. tuolijumppaa
perjantaisin, yhteiskédvelyja, luentoja
seka omakustanteisia kahvi- ja lounas-
tapaamisia.

Luustoliiton etaluennot 6.3., 3.4. ja 8.5.
Katsellaan luennot yhdessa ja kahvitel-
laan Puistonkulmassa. Aiheet ja luen-
noitsijat Luustoviestissa.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

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

Jasenvastaava
Mirja Kalima, 0400 517 223
mirja_kalima@hotmail.com
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TAPAHTUMAT

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen saantémaarainen
kevatkokous to 24.4. klo 16 yhdis-
tyksen toimistolla (Kilpisenkatu
18, Jyvaskyla). Kahvitarjoilun lo-
massa Sanna kertoo Osteopo-
roosin hoitoketjusta.

LIKUNTA

Tehostartti tasapainoisempaan liikku-
miseen. Ryhma 1ti klo 10-11ja Ryhma 2
pe klo 10-11. Sepéankeskus (Kyllikinkatu
1, Isotooppisali, Jyvaskyld). Hinta kevat-
kaudelta 15 €.

Kuntosaliryhma tyoéikaisille osteopen-
iaa/osteoporoosia sairastaville maalis-
huhtikuussa klo 16.30 alkaen, paiva
avoin. llmoittautumiset ja tiedustelut
mirja_kalima@hotmail.com tai 040 051
7223.

Jyvaskylan sinfonia ke 9.4. klo 10-11,
avoin harjoitus - Okko ja Sibelius. II-
moittautumiset minnakatainen@hot-
mail.com tai tekstiviestilld 040 086 7136.

Selkdmessut ma 5.5. klo 15-20 Jyvas-
kylén kaupungin kirjastossa (Minnan
sali, Vapaudenkatu 39-41). Tapahtu-
massa mukana Keski-Suomen Luusto-
yhdistys.

Luustoliiton etaluennot to 6.3. Reuma
ja luustoterveys, to 3.4. Omahoidon
webinaari ja to 8.5. Syépéahoidot ja
luustoterveys. Luentokatsomot jarjes-
tetdan Piippurannan Klubilla (Paperi-
tehtaankatu 1, Jyvaskyla) klo 16 alkaen
kahvitarjoilulla.

LISATIETOJA

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

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Hannele Sirrola,
hannele.sirrola@gmail.com
040 5837396

TOIMINTA

Lisatietoa toiminnasta saat puheenjoh-
tajalta.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

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

Jasenasiat ja tiedotus
Minna Putkisaari
minna.putkisaari@gmail.com

Vertaistuki

Mirja Viitanen, 050 344 5794
mirja.viitanen@tpnet.fi
Marketta Haatainen
mhaatainen@gmail.com

TAPAHTUMAT

18.3. klo 18-19 luento Sampolan au-
ditoriossa (Tampereen seudun tyova-
enopisto). Aihe: Turvallista ladkehoitoa
apteekin ja asiakkaan yhteistyolla. Lu-
ennoitsija: Anna-Kaisa Taimi, proviiso-
ri, TtM, Lielahden apteekki. Jarjestajat:
Tampereen Seudun Selkayhdistys ry,
Pirkanmaan Luustoyhdistys ry, Aivo-
liton Pirkanmaan AVH-yhdistys ry ja
Tampereen Seudun Omaishoitajat ry.

15.4. klo 18-19 luento Sampolan au-
ditoriossa (Tampereen seudun tyd-
véaenopisto). Aihe: Uusi vammaispal-
velulainsaadéantd. Luennoitsija: Tanja
Salisma, juristi, Kehitysvammaisten
Tukiliitto ry. Jarjestajat: Tampereen
Seudun Selkayhdistys ry, Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry, Aivoliiton Pirkan-
maan AVH-yhdistys ry ja Tampereen
Seudun Omaishoitajat ry.

KEVATKOKOUS

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n
saantomaarainen  kevatkoko-
us jarjestetaan keskiviikkona
26.3.2025 klo 17 Tampereen Reu-
mayhdistys ry:ntiloissa osoittees-
sa ltsenaisyydenkatu 3 (2. ker-
ros), 33100 Tampere. Kahvitarjoi-
lu klo 16.30 alkaen. Kokouksessa
kasitellaan yhdistyksen séannois-
sa kevatkokoukselle maaraamat
asiat.



LIKUNTA

Parittomien viikkojen lauantaisin klo
13-14 jumpataan lavatanssimusiikin
tahtiin. Paikka: Tammelakeskus (It-
senaisyydenkatu 21 B). Ohjaaja Merja
Brusila. Maksu 7 €/kerta. llmoittautu-
mista ei tarvita. Lisatietoja numerosta
040 824 2979: kirjoita viestiin LAVIS
seka nimesi.

Tampereen kaupungin osteoporoosi-
kuntosaliryhma maanantaisin klo 8.30
Salhojan kuntosalilla (Salhojankatu 27).
Kevatkausi 52,25 €. llmoittautuminen:
tampere.fi/liikunta.

Tampereen kaupungin osteoporoosi-
kuntosaliryhma torstaisin klo 14.30
Ratinan stadionilla (Ratinan rantatie 1).
Kevatkausi 52,25 €. lImoittautuminen:
tampere.fi/liikunta.

Tampereen kaupungin osteoporoosi-
kuntosaliryhma maanantaisin klo 8.30
Tesoman jaahallilla (Tuomarinkatu 7).
Kevéatkausi 52,25 €. llmoittautuminen:
tampere.fi/liikunta.

Tutustu myds muihin Tampereen kau-
pungin osteopeniaa ja osteoporoosia
sairastaville sopiviin lilkkuntamahdolli-
suuksiin: tampere.fi/ohjattuliikunta.

M Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkil6t

Raija-Maija Rantala, 040 5651995
raijamaija.rantala@gmail.com
Kaija Lahdesmaki, 040 7739272
kaija.lahdesmaki@gmail.com

TAPAHTUMAT

20.3. klo 9-12 Jarjestamme Luusto-tee-
mapaivan Seindjoen keskussairaalan
kirurgian- ja ortopedian poliklinikalla
(Hanneksenrinne 7).

10.4. klo 9-13 Sein&joen keskussairaa-
lan OLKA-pisteella (Hanneksenrinne 7)
esilla mm. luustotietoutta, esitteita ja
pituusmittausta.

LIKUNTA

Luustokavelyt 11.3, 25.3, 8.4, 22.4, 6.5,
20.5. klo 13. Léhtopaikat ilmoitetaan
my6hemmin llkka-Pohjalaisen Toimin-
tapalstalla.

keskiviikkoisin  klo

Luustojumppa
16.30-17.30 Kampustalon liikuntasalis-
sa (Kalevankatu 35) alkaen 5.3.

LISATIETOJA

Lisatiedot ja mahdolliset muutokset il-
moitetaan llkka-Pohjalaisen Toiminta-
palstalla ti ja to.

Pohjoisen Luut
Lujiksi ry

Kansankatu 53, 90100 Oulu
040 757 8480

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

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

Sihteeri, kotisivu- ja jasenvastaava
Pirkko Eskelinen, 040 757 8480
pirkko.eskelinen@gmail.com

Liikunta- ja vertaistukivastaava
Soile Hyvonen, 044 322 5234
soilehyvonen@hotmail.com

LAAKARIN NEUVONTAPALVELU

Laakarin neuvontapalvelu keskiviikkoi-
sin klo 14-15, 040 069 9000.

Kuva: Pexels

TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina klo 15-17. Kokouspaikka
Asema-kabinetti Kumppanuuskeskuk-
sessa (Kansankatu 53). Ohjelmasta il-
moitetaan jasenviesteissa erikseen.

Luontoretki toukokuussa Bilbasuon
retkipoluille 17.5. Lahté aamulla klo 9
Kumppanuuskeskuksen edesta. Retki-
muonitus laavulla nuotiotulen lammos-
sa ja loimussa.

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen kevétkokous 9.4.2025
klo 17 Hailong-ravintolassa (Iso-
katu 8, 90100 Oulu). Kasitellaan
saantdjen maaraamat asiat. Ko-
kouksen jalkeen yhdistys tarjoaa
buffet iltapalan.

LIKUNTA

Ohjattu  osteoporoosiryhmaliikunta
maanantaisin klo 11-12 Sammakkota-
lossa (Saaristonkatu 22). Maksu 5 €/
kerta.

Kuntosali Raatin uimahallilla klo 16
saakka.
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Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.
com

Puheenjohtaja
Riitta Pohjamo, 044 343 1151

Jasenrekisterinhoitaja
Auli Kuronen, 040 724 5102

Vertaistuki

Mervi Hainaro, 040 571 5437
Liisa Pesonen, 0400 857 640
Riitta Turunen, 0400 702 156

Kannatusjasenet vuonna 2025
Joensuun Keskusapteekki ja Kuntokes-
kus Energy

Yhteistyokumppani vuonna 2025
Siun sote Pohjois-Karjalan hyvinvoin-
tialue

LUKUPIIRI

Paikka: Joensuun paakirjaston Opinpe-
sa (Koskikatu 25).

17.3. klo 17 Merja Mononen: Anna ja Jo-
han. 2024

14.4. klo 17 Anna Soudakova: Haikara
levittaa siipensa. 2024

19.5. klo 17 Tommi Kinnunen: Kaarna.
2024

Lukupiiri-illoissa keskustelemme kirjo-
jen herattamista ajatuksista ja tunnel-
mista. Osallistuminen ei edellyta kirjan
lukemista. Ei ilmoittautumisia.
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TAPAHTUMAT

24.3. klo 17 jasenillan aiheena luuston
terveys ja ravitsemus. Puhujana Siun
soten ravitsemusterapeutti. Sitovat
ilmoittautumiset ja tiedot ruoka-ai-
nerajoitteista viimeistaan 18.3. Lee-
na Kiiskelle, 040 751 9063, mieluiten
tekstiviestilla. Tilaisuus pidetaan Poh-
jois-Karjalan Sosiaaliturvayhdistyksen
Salli-kokoustilassa (Torikatu 9 A, 3. krs,
Joensuu).

KEVATKOKOUS

23.4. klo 17 kevatkokous, esil-
l& yhdistyksen saantomaaraiset
asiat. Tilaisuudessa kahvitarjoilu.
Ennen kevatkokousta perinteinen
tietoisku: aiheena jalkojen hoidon
tarkeys. Sitovat ilmoittautumiset
ja tiedot ruoka-ainerajoitteista
viimeistaan 16.4. Leena Kiiskelle,
040 751 9063, mieluiten teksti-
viestilla. Tilaisuus Pohjois-Kar-
jalan  Sosiaaliturvayhdistyksen
Salli-kokoustilassa (Torikatu 9 A,
3. krs, Joensuu).

Keilaus 14.5. klo 14-15. Paikkoja 20 hen-
kilolle. Keilahallissa voit kayttaa myos
omia sisaliikuntajalkineita, kunhan ne
ovat valkopohjaiset. Sitovat ilmoittau-
tumiset viimeistaan 9.5. Riitta Pohja-
molle, 044 343 1151. [Imoita samalla
kengankokosi, jos tarvitset keilahallin
kengét. Tapaaminen Joensuun Kunto-
keskuksen Keilahallin aulassa (Linnun-
lahdentie 10, Joensuu).

LIKUNTA

Kehonhuolto tiistaisin klo 10.15 ja kun-
totanssi torstaisin klo 10 ovat alkaneet.
Lisatietoja Riitta Turuselta 0400 702
156. Liikuntatunnit Kuntokeskus Ener-
gyn tiloissa (Torikatu 31, Joensuu).

Energyn kuntosali, kertamaksu ennen
klo 14 5,90 €. Maksu Energyn infoon.

Lieksassa luustoryhméan maksuton
jumppa on alkanut. Keskiviikkoisin klo
12.15 jumppa Palvelukeskus Karpalossa
(Jokikatu 2). Tarkemmat tiedot Anja Ki-
velaltd, 0400 682 254.

Suomen Seniorikotien ja Pohjois-Kar-
jalan Liikunnan maksuttomat jumpat

ikaihmisille alkoivat viikolla 3. Jump-
papaikat: Joensuu (Vesikko, Suomen
Seniorikotien Niinisali ja Hammaslahti),
llomantsi, Juuka, Kitee, Outokumpu,
Polvijarvi, Raakkyla ja Tohmajarvi. Li-
satietoja: pokali.fi tai 050 366 5177.

LISATIETOJA

[Imoitamme yhdistyksen tapahtumista
myds verkkosivuillamme, sahkopostilla
seké tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan
Heilin jarjestopalstoilla.

I Pohjois-Savon
Luustoyhdistys ry

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

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

TAPAHTUMAT

Tapaamiset Suokadun toimintakeskuk-
sessa (Suokatu 6, 2 krs ryhmahuone)
tiistaisin klo 13-15 25.3. (virallinen ko-
kous), 22.4. ja 20.5.

Suunnitteilla talvilomaviikolle (viikko
10) retki Konttilaan; seuraa kotisivuja
tai soittele!

Yleis6luento Kuopion kaupungintalon
juhlasalissa 28.4. klo 17-18. Aiheena
Ruoka & hyvinvointi. Luennoitsijana
ravitsemusterapian professori Ursula
Schwab, Itd-Suomen yliopisto. Muka-
na jarjestamassa ovat myods paikalliset
nivel-, reuma- ja selkdyhdistys.

YHDISTYKSEN KOKOUS
Yhdistyksen varsinainen kokous
saantdjen 10 §:n 1 momentin mu-
kaisten asioiden kasittelemiseksi
25.3.2024 klo 13 alkavan jasenta-
paamisen yhteydessa.

LIKUNTA

Ohjattu litkunta Studio Tempon tilois-
sa (Puijonkatu 27) keskiviikkoisin klo
12.15-13.15. Jumppa voidaan ohjata
samanaikaisesti myos tuolijumppana.
Ohjaajana fysioterapeutit. Maksu jase-



nille on 6 € ja muille 7 €.
LUUSTOHOITAJAT

KYS: puh. 044 717 8038 ti ja ke klo 13-14.
Kuopion paaterveysasema: 044 718
6296 ti klo 10-15

I Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

Toimisto
045 601 6105 (tiistaisin kello 12-15)
toimisto@osteopkseutu.fi

Puheenjohtaja
Helena Paulasto, 050 0617199
helena@paulasto.fi

Varapuheenjohtaja
Saara Remes, 040 0411947
saara.remes@elisanet.fi

Muut hallituksen jasenet
Arja Huhta

Samuli Kosminen

Tuija Saarelainen

Liisa Viljaranta

KEVATKOKOUS

Yhdistyksen saantomaarainen
kevatkokous pidetaan 28.4.2025
klo 17 osoitteessa Oltermannintie
8, Helsinki. Kokoukseen voi osal-
listua my6s etana. llmoittautumi-
nen kokoukseen 7.4. mennessa:
toimisto@osteopkseutu.fi tai 045
601 6105. Kerro ilmoittautuessa-
si, osallistutko kokoukseen paikan
paalla vai etana. Kokousasiakirjat
léhetetdan vain ilmoittautuneille.
Kokouksen yhteydessa pidetaan
luento (aihe varmistuu mydhem-
min). Kahvitarjoilu.

JASENILLAT

Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki, kokous-
huone Fade, 1. kerros). Jaseniltoihin on
mahdollisuus osallistua myds etana.

18.3. klo 17-19, Musiikki ja aivoterveys.
Millaisia vaikutuksia musiikilla on aivo-
jen toimintaan, toimintakykyyn ja hy-
vinvointiin? Puhujana vaitéskirjatutkija

Nella Moisseinen, Helsingin yliopistos-
ta.

15.4. klo 17-19, Sahkoiset palvelut ja
Teamsin kaytto. Puhujana jarjestdsuun-
nittelija Maria Hannula Luustoliitosta.

20.5. klo 17-19, Mitd on danimaljaren-
toutus? Uskallanko joogata? Tutustum-
me erilaisiin hyvanolon tuojiin. Useita
puhujia.

VERTAISTUKI

Kaikille avoimet vertaistuki-illat 25.3.,
29.4. ja 27.5. klo 17-19. Ryhmé kokoon-
tuu yhdistyksen toimistolla (Olterman-
nintie 8, Helsinki). lImoittautuminen
viimeistaan edeltdvana maanantaina:
toimisto@osteopkseutu.fi.

Tyoikaisille on my6s oma vertaistuki-
ryhma. Lisatiedot toimistosta.

Yhdistys tarjoaa myos mahdollisuuden
kahdenkeskiseen vertaistukeen. Tie-
dustelut toimistosta.

LIKUNTA

Litkuntaryhmien tiedot ovat verkko-
sivuillamme,  Luustotieto-lehdessa
4/2024 ja Lahella fi-sivustolla. lImoit-
tautuminen ja tiedustelut: toimisto@
osteopkseutu.fi tai 045 601 6105 (tiis-
taisin klo 12-15).

TAPAHTUMAT

Kevatretki suunnitteilla toukokuulle.
Tarkemmat tiedot myéhemmin jésen-
kirjeessa ja verkkosivuiltamme.

LISATIETOA

Tiedotamme toiminnastamme myds
sahkopostitse. Ilmoita sahkdpostiosoit-
teesi tai muuttuneet tietosi toimistoon.

Tarkista tapahtumien mahdolliset muu-
tokset ja lisdykset verkkosivuiltamme:
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset > P&aa-
kaupunkiseudun Luustoyhdistys ry.

M Hangon paikallisosasto
Yhteyshenkil6

Paula Huttunen, 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

TOIMINTA
Lisatietoa toiminnasta Paulalta.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

c/o Hilkka Makinen, Toijantie 369,
54960 Vehkataipale

Puheenjohtaja
Hilkka Makinen, 040 739 9812
hitu.makinen@gmail.com

Jasenasiat
Eija Liikkanen, 040 514 4077
likkaneneija@gmail.com

OSTEOPOROOSINEUVONTAA

Luustohoitaja Virpi Niittymaki, puhelin-
aika ma-pe klo 12-13, 040 198 8802.

TOIMINTA

Lukupiiri kokoontuu aina kuukauden
ensimmainen tiistai klo 14-16. Paikkana
Kahvila Violet, Lauritsala. Vapaamuo-
toista keskustelua kaikesta kirjallisuu-
teen liittyvasta, myos runoudesta.

Vertaistukiryhma kokoontuu lounaalle
kuukauden ensimmaisena keskiviik-
kona. Paikka ilmoitetaan verkkosivuil-
la. Lisatiedot: Helena Ruokonen, 040
048 7184 tai Helena Tuominen, 040 076
8884.

Luustokerho kokoontuu kuukauden
toinen tiistai Kuutinkulmassa (Valtakatu
23) klo 14-16.
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Suomenniemen teatteriesitys: “Lotto-
potti” 30.3. klo 15. Tiedot tarkentuvat
mydhemmin. Lisatiedot Tuija Uski, 040
835 5799 ja Hilkka Makinen, 040 739
9812.

LIIKUNTA / LAPPEENRANTA

Kuntosali Lauritsalassa Lauran kamma-
rissa (Hallituskatu 17-19) maanantaisin
klo 11.30-13.

Lappeenrannan uimahallin kuntosali
tiistaisin klo 8.45-9.45. Ohjaaja Suvi
paikalla sovitusti kerran kuukaudessa.

Tuolijumppa Lauritsala talolla keskiviik-
kona klo 12-13. Ohjaaja Suvi Romppa-
nen.

Kahilanniemen kuntosali torstaisin
klo 12-13. Luustojumppaohjaaja Suvi
Romppanen.

Kuntosalit, tuolijumppa ja tasapaino-
jumppa 5 €/jasen, 6 €/ei-jasen.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhmat
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15.-12.15. Hy-
vé Vire-studiolla (Kauppakatu 61, 2 krs),
ohjaaja Maarit Venaldinen. Myos Teams-
yhteys, Hinta 8 €/jasen, 10 €/ei-jasen.

LISATIETOA

Tiedotamme toiminnasta myos sahko-
postilla seka tekstiviesteilla.

lImoitathan muutoksista Eija Liikkaselle.
Lisatietoa toiminnasta osoitteessa os-
teosaimaa.fi seka Facebookissa.
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Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry, Helsingintie 6, 24100 Salo

Puheenjohtaja
Lea Jokinen, 045 345585
lea.jokinen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Kaarina Helenius, 040 4158890
helenius.kaarina@gmail.com

LIKUNTA

Vesijumpat Salon Uimahallin terapia-
altaassa 10.1-28.4.

ma klo 11-11.45 ohjaajana Hanna Hei-
nonen

pe klo 13-13.45 ohjaajana Elina Friberg
Jumppia ei jarjesteta viikolla 8, 18.4. tai
21.4.

TAPAHTUMAT

Tapaamiset SYTYTIIa.
6.3. klo 15 alkaen Uniryhma
3.4. klo 15 alkaen

KEVATKOKOUS

Salon  Luustoyhdistys ry:n
saantdmaarainen kevatkokous
24.4.2025 klo 15. Paikkana SYTY
ry:n tilat (Helsingintie 6), kasitte-
lyssa saantémaaraiset asiat. Kah-
vitarjoilu.
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Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Olli Simonen
olli.simonen@fimnet.fi

Sihteeri (jasenyysasiat, osoitteenmuu-
tokset ym.)

Salme Komonen, 040 040 6479
k.komonen@gmail.com

VUOSIKOKOUS

Yhdistyksen saantomaarainen
kokous jarjestetaan etdkokoukse-
na torstaina 6.3.2025 klo 18. Ko-
kouksessa kasitellaan yhdistyksen
saantojen 8 §:n maaraamat asiat.
Linkki jasenkirjeessa 1/2025 ja
sahkopostitse viimeistaan viikkoa
ennen kokousta. Kokousasiakir-
jat nahtavilla kaksi viikkoa ennen
kokousta osoitteessa: suomenos-
teoporoosiyhdistys.fi/yhdistys/
jasenkokoukset

TAPAHTUMAT

Etavertaistukitapaaminen 13.2. ja 9.4.
klo 17-18.30. Ei ilmoittautumista, link-
ki ja littymisohjeet ldhetetaan jasenille
viimeistaan 2 paivaa ennen tapaamista.

ETALUENNOT

13.3. klo 17 etdluento A: Asiaa luusta,
osteoporoosista, murtumista ja vahan
my0ds muusta. Professori Heikki Kroger
Kuopion Yliopistollisesta Keskussairaa-
lasta.

24.4. klo 17 etéluento B: Tiedd miten
sailyttaa terveys, itsendinen toiminta-
kyky ian karttuessa. Erikoislaakari Olli
Simonen.

15.5. klo 17 etéluento C: Kortisonin ai-
heuttama osteoporoosi. Erikoislaakari
Olli Simonen.

Jokaiselle sahkopostiosoitteensa il-
moittaneelle jasenellemme ja vuosina
2023-2024 opinto- ja virkistyspaivil-
lemme osallistuneelle |dhetetdan 2-4
paivaa ennen luentoa kutsu ja liitty-
mislinkki. Muut aiheesta kiinnostuneet
voivat ilmoittautua luennoille (A, B ja
C) sahkopostitse osoitteeseen osteo-



poroosiyhdistyssuomen@gmail.com.
lImoittautuneille lahetetédéan linkki 2-4
paivaa ennen luentoa.

OSTEOPOROOSIN OPINTO- JA
VIRKISTYSPAIVAT

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspai-
vat jarjestetdan 11.-12.6. kylpylahotelli
Kumpelissa Heinolassa. Yksityiskohtai-
nen ohjelma osoitteessa suomenos-
teoporoosiyhdistys.fi/ajankohtaista/
tiedotteet.

Paiville ilmoittautuminen tapahtuu
maksamalla osallistumismaksu 30.4.
mennessa tilille FI89 8000 1670 4512
94. Viestiin kirjoita osallistujan nimi,
sahkopostiosoite ja postiosoite, puhe-
linnumero, erityisruokavalio seka mah-
dollinen huonetoverin nimi. HUOM.
Kesateatterilippu ja teatterikahvi 33 €/
hlo eivat sisélly osallistumismaksuun.

Osallistumismaksu sis. luennot, majoi-
tuksen, taysihoidon (aamiainen, kaksi
lounasta, paivallinen, iltapala) ja kyl-
pylan kayton. Hinta 171 €/hl6 siséltaen
majoituksen jaetussa kahden hengen
huoneessa. Yhden hengen huonelisa
47 €. Mahdolliset lisavuorokaudet ho-
tellissa on osallistujan varattava erik-
seen suoraan hotellista (03 8127100) ja
maksettava lahtiessa suoraan hotellille:
2 hengen huone 140 €/vrk, 1 hengen
huone 114 €/vrk sis. aamiaisen ja kyl-
pylan kayton.

Osallistumismaksu muualla majoittu-
ville (ei sis. aterioita): 35 €/pv ja 45 €/2

pVv.

Lisatiedot: Paivi Vuori,
vuoripii(at)gmail.com.

LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Ladkarin neuvontapuhelin maanantai-
sin klo 14-15. Puhelinnumero on jasen-
kirjeessd. Maksat puhelusta tavallisen
puhelumaksun.

LISATIETOJA

Tiedotamme mahdollisista muutoksista
my0&s sahkopostilla. Varmistathan, etta
tietosi ovat ajan tasalla ja ilmoita mah-
dolliset muutokset sihteerillemme.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

c/o TULE- tietokeskus

Humalistonkatu 10, 20100 TURKU
turunseudunluustoyhdistys@gmail.
com

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Jasenasiat
Anne-Maija Koivisto, 045 6512020

Sihteeri
Ruut Suomela, 040 776 4354

TAPAHTUMAT

OTAGO-harjoittelu 17.2.-5.5. TULE-
tietokeskuksessa (Humalistonkatu 10,
Turku). Tasapainoa ja lihasvoimaa. Har-
joittelu on tarkoitettu yli 65-vuotiaille,
jotka kokevat liikuntakykynsa heiken-
tyneeksi. Ohjaajana koulutettu vertais-
ohjaaja. Lisatietoja Merjalta, 040 755
3035.

Vertaistukea nikamamurtumia saa-
neille 24.2. klo 17 alkaen TULE-tieto-
keskuksessa (Humalistonkatu 10, Tur-
ku) Tapaamiset ovat luottamuksellisia.
Mukana vertaisohjaaja Merja, 040 755
3035.

Yhdistyksen jasenille maksuttomat
kuntosalivuorot ke klo 17-18.30 ja to
klo 16-17.30 Ruusukorttelissa (Puisto-
katu 11, Turku). Laitteita kaytetdan oma-
toimisesti.

KEVATKOKOUS

8.4.2025 klo 18 TULE-tietokes-
kuksessa (Humalistonkatu 10,
Turku). Kokouksessa kasitellaan
saantomaaraiset asiat.

LISATIETOA

Lisatietoja jasenkirjeessa, Turun Sa-
nomien Yhdistystoiminta-sivulla seka
verkkosivuillamme osoitteessa luusto-
liitto.fi/jasenyhdistykset > Turun Seu-
dun Luustoyhdistys ry
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Suomen Luustoliitto ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
www.luustoliitto.fi

Toiminnanjohtaja Ansa Holm
050 303 8129
ansa.holmeluustoliitto.fi

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

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

Jarjestosuunnittelija Maria Hannula
050 550 9338
maria.hannula@luustoliitto.fi

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

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

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

Liikuntasuunnittelija Eerika Tiirikainen
050 543 0213
eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi

Hallitus 2025

Puheenjohtaja
Timo Strandberg

1. varapuheenjohtaja
Helena Paulasto

2. varapuheenjohtaja
Tiina Huusko

Hallitus

Johanna Edgrén

Jenni Lehtinen

Toni Rikkonen
Charlotta Sandler

Ulla Siljiamaki-Ojansuu

Varajasenet
Paivi Mazzei (1. varajasen)
Pirkko Eskelinen (2. varajasen)
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PROTEIINI
+ Edistaa luiden uusiutumista
ja luumassan sailyttamista

KALSIUM D-VITAMIINI

 Luuston tarkein + Auttaa kalsiumia
rakennusaine imeytymaan
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LIIKUNTA

+ Tarkeaa luuston
uusiutumisessa,
vahvistaa luita ja
vahentaa kaatumisia

KAATUMISEN EHKAISY
« Vahentdd murtumia

Osteoporoosin varoitusmerkit

Arjen Pituuden 4cm Kumara Akillinen
tilanteessa lyhenema ryhti selkakipu
tullut 4 cm tai

murtuma L8 enemman
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