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imean talven jalkeen odo-

tan innolla kevatta, joka on

pikkuhiljaa antanut merk-

keja itsestdan: ensimmai-
set lumikellot kukkivat tien vierella
paivalenkillani ensimmaisena helmi-
kuuta, ensimmaéinen sinivuokko ava-
si kukkansa parvekkeella kahdeksas
maaliskuuta. Nyt kukkivat Tapiolassa
jo leskenlehdet, krookukset, scillat
ja talventahdet. Tulppaanit nousevat
maasta ja parvekkeelle viime kesa-
na istuttamani ruusunpunakukkainen
kerrottu jalopioni on jo l&hes puo-
li metria korkea ja versojen latvas-
ta pilkistavat pienet nuput. Jannittaa
saanko pioninkukkia jo toukokuussa.
Kevéataurinko ja heraava luonto piris-
tavat tehokkaammin kuin D-vitamii-
nitabletit.

Kunta- ja aluevaalit ovat ohi ja
edessa on aktiivinen vaikuttaminen
uusiin valtuutettuihin osteoporoosin
hoitopolkujen rakentamiseksi kaikki-
alle Suomeen. Siinapa tehtavaa meille
kaikille - paikallisosastojen aktiiveille,
liiton hallitukselle ja henkilékunnalle.

Hoitojen priorisointi on tarkea na-
kékulma nykyisessé taloudellisessa
tilanteessa. Asiasta on kaynnissé ja
kéynnistyméssa ministeridssé usei-
ta kehittdmishankkeita. Tasta syysta
Luustoliiton on tarkeaa toimia aktii-
visesti osteoporoosia sairastavien
hoidon turvaamiseksi. Vaikuttamis-
toiminnassa yhtena tarkeimmist& va-

Liity jaseneksi

lineistd on Luustoliiton Hyvén hoidon
kysely. Kehotankin kaikkia vaikutta-
maan vastaamalla tdmén Luustotie-
to-lehden valissa olevaan kyselyyn
- tai sahkoiseen kyselyyn.

Erinomaisiksi vaikuttamisen tyo-
valineiksi ovat myods osoittautuneet
hyvinvointialueiden  ikdéntyneité
koskevat laatukriteerit: 65 vuotta
tadyttaneiden osalta hyvinvointialu-
eilla lonkkamurtumien maaré seka
kunnissa sairaalahoitoon johtanei-
den kaatumistapaturmien maara.
Néma hyte-indikaattorit vaikuttavat
pieneltd osaltaan valtion budjetis-
ta hyvinvointialueille maksettavaan
maéararahaan. Taman vuoksi lonkka-
murtumien ja kaatumistapaturmien
ennaltaehkaisy kiinnostaa aikaisem-
paa enemman myos poliittisia paat-
tajia. Hienoa on myds se, etta taman
“tulospalkkiorahan”  korottamista
suunnitellaan.

Luustoliitto myénsi eduskunnan
ensimmaiselle varapuheenjohtajalle
Paula Risikolle Vuoden Luustoteko
-palkinnon 13.3.2025 Eduskunnan
Pikkuparlamentissa jarjestetyssa ti-
laisuudessa. Tilaisuuden aiheena oli
idkkaiden ihmisten toimintakyvyn
tukeminen ja kuntoutuksen vaikut-
tavuus. Tilaisuuden puheenjohtajana
toimi Paula Risikko, joka toimii edus-
kunnan sote-palveluiden vaikutta-
vuustydryhman puheenjohtajana.
Puheenvuorossaan hén erityisesti

asenena saat monenlaisia etuja, ajantasaista tietoa, alennuksia ja toki
upean yhteison, johon kuulua - liity nyt! Voit liittya jdseneksi valitsemaasi
Luustoliiton jasenyhdistykseen tai suoraan Luustoliittoon. Luustoliiton
jasenmaksu vuodelle 2025 on 27 euroa. Jasenyhdistystemme vuoden 2025
jasenmaksut 16ydat yhdistysten verkkosivuilta osoitteesta luustoliitto.fi/jasen-

yhdistykset.

Jasenmaksu sisaltdd muun muassa paikkakuntakohtaiset ja valtakunnalliset j&-
senedut, Luustoliiton sé&hkoisen Luustoviesti-uutiskirjeen seka 4 kertaa vuodessa
ilmestyvan Luustotieto-lehden. Liséksi monilla jasenyhdistyksillamme on jése-
nilleen muitakin palveluita. Liity jaseneksi osoitteessa luustoliitto.fi/ lity-jaseneksi.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti
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- ]

korosti ikdantyvéan vaeston toimin-
takyvyn merkitysta eldmanlaadulle,
itsendiselle arjelle ja palveluiden tar-
peelle.

Omassa esityksessaan tietohal-
lintoyliladkari Anna-Mari Koski ko-
rosti osteoporoosin toteamisen ja
viiveettdman hoidon aloittamisen
merkitysté erityisesti nikamamurtu-
mien ja lonkkamurtumien ehkaisyssa.
Koska sairastettu murtuma on suurin
uusintamurtumaa ennustava tekija,
kaikki osteoporoottisen murtuman
sairastaneet tulisi arvioida tervey-
denhuollossa ja aloittaa tarvittaessa
perushoidon lisdksi luuladkehoito.
Hén totesi myos, ettd murtumahoi-
tajamalli on todettu téssa kustannus-
vaikuttavaksi toiminnaksi.

THNA HUUSKO
Luustoliiton 2. varapuheenjohtaja

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.

| 31
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Irmeli Kurki (67 v.):

Maaratietoisesti
ja elamasta nauttien

eteenpain

Tapaamme Irmelin kanssa erddnd huhtikuun alun iltapdivdnd etdyhteydelld.
Irmelistd vdlittyy heti hénen eldmdnmydnteisyytensd ja ystavdllisyytensd. Irmeli
uskoo karjalaisten sukujuurtensa vaikuttavan hdnen tapaansa suhtautua eldmddn:
positiivisesti eteenpdin, ei jéddd murehtimaan liian pitkéksi aikaa.

rmeli syntyi ja vietti lapsuu-
tensa Itd-Uudellamaalla si-
jaitsevassa maaseutupitajassa
Pornaisissa.

- Mina ja kolme veljeani leikimme
kaiket paivat ulkona yhdessa naapu-
rustomme lasten kanssa, kuten siihen
aikaan oli tapana.

Irmeli oli innokas liilkkumaan. Han
harrasti paikallisessa urheiluseurassa
yleisurheilua, ja erityisesti hiihto oli
hanen juttunsa.

- Hiihdin kouluun kesat talvet,
toteaa Irmeli pilke silmakulmassa ja
jatkaa:

- Runsas litkkunta lapsuudessa ja
nuoruudessa auttoi varmasti luomaan
hyvén pohjan kestavalle luustolle.

Liikunnallisen arjen vastapainona
Irmeli innokkaana esiintyjana osal-
listui usein kulttuurikilpailuihin, joissa
hé&n muun muassa soitti nokkahuilua
ja lausui runoja.

Lukion jalkeen Irmeli [&hti opiske-
lemaan Tampereelle hallintotieteita.
Valmistuttuaan han tyoskenteli Hel-
singissa, jossa tapasi myos tulevan
aviomiehensa. Puolison ty6é on kul-
jettanut perhetté eri puolille Suomea.

- Helsingistda muutimme ensin Kot-
kaan, jossa syntyivat lapsemme, tytér
ja poika. Valilla asuimme myds muuta-
man vuoden Kanadassa, Montrealissa.

Irmeli on ollut uransa alusta asti
valtionhallinnon palveluksessa erilai-
sissa tehtavissa. Han aloitti tyduransa
Helsingissé Valtiokonttorissa, Kou-
volassa han tyoskenteli silloisessa

Kymen laéninhallituksessa ja laanin-
oikeudessa. Vajaa nelja vuotta sitten
han jai elékkeelle Satakunnassa Vero-
hallinnon esihenkilon tehtavista.

- Hienoa, ettd olen aina |oytanyt
tyota uusilta paikkakunnilta.

- Minun on helppo sopeutua uu-
siin asioihin ja tilanteisiin. Uskon, etta
se on auttanut myos osteoporoosiin
sairastuessa.

Oman nakoista elamaa

Tallad hetkelld Irmeli asuu miehen-
sé kanssa Luvialla, joka on nykyaén
osa Eurajoen kuntaa. Heidan kotinsa
vieressa kohoaa méntymetsa, jota Ir-
meli kertoo pysahtyvéansa mielelldan
ihailemaan. Vajaan viiden kilometrin
paassa kotoa on meri.

- Pidan meresta, vaikka jokimai-
sema onkin enemmé&n minun sielun-
maisemani.

Jokimaisemasta Irmeli nauttii
Kouvolassa, jossa he viettavat mie-
hensé kanssa paljon aikaa kesaisin.
He ovat viime vuosina remontoineet
Kymijoen rannalla sijaitsevaa van-
haa rintamamiestaloaan, joka on Ir-
melin puolison kotipaikka. Taloa on
remontoitu pikkuhiljaa, alkuperaista
50-60-luvun ilmapiiria kunnioittaen.

- Mokilld on siniset rappuset ja
oranssit keittion kaapit. Olen entisdi-
nyt vanhoja huonekaluja ja tehnyt itse
esimerkiksi lampunvarjostimia.

Talon lisaksi puuhaa ja kunnostet-
tavaa on riittanyt sita ympardivassa

puutarhassa.

- Olemme kaivaneet esiin vanho-
ja. perinteisid kasveja. Lempikasvini
on hortensia ja niitd meilléd on kesa-
talon puutarhassa eri lajikkeita.

- Tykkéén kovasti tehda kasilla-
ni ja sisustaa. On ihanaa nahda oma
kédenjalki, kun on vaikka tapetoinut,
maalannut jakkaran tai tehnyt puu-
tarhatoita.

Irmeli kuvailee itsedan esteetikok-
si. Han huomaa kauniit asiat ja pysah-
tyy mielelldén niiden aarelle.

- Saan nautintoa kaikenlaises-
ta puuhastelusta, mutta minussa on
my®6s tammaoinen hedonistinen laiska
puoli, joka tykkaa ihan vaan olla, istua
ja ihmetelld. Minusta on ihanaa vain
istua pihakeinussa ja katsella aina
liikkuvaa Kymijokea, lintuja ja kasvi-
en kasvua.

- Luonto on minulle todella tar-
kea. Etenkin kesatalollamme bongaan
lintuja ja kirjaan yl6s havaintoja luon-
nosta.

Késin kirjoittaminen ja muistiinpa-
nojen tekeminen on Irmelille muu-
tenkin luonteenomaista. Se auttaa




hanté jasentdmaan ajatuksia.

- Kirjoittamalla saan purettua
myd&s mielta painavia asioita.

Irmeli kertoo nauttivansa arjessaan
kiireettdomyydesta, jolle nyt elakkeel-
|& ollessa on eri tavalla aikaa kuin ai-
emmin. Han kokee sen antoisaksi ja
pohtii, ettd ennen arjessa oli mukana
enemman suorittamista ja aikataulun
mukaan menemistd. Nyt han kertoo
esimerkiksi kévelylla havainnoivansa
ymparistéaan avoimemmin.

- Saatan jaada katselemaan jotakin
lintua tai juttelemaan tutun kanssa.

Irmeli toteaa, ettd viime vuosina
on tullut myds harrastettua enemmén
kulttuuria, kuten kaytya teatterissa ja
konserteissa seka luettua. Perhe ja
ystavéat ovat Irmelille térkeita.

- Lapset asuvat eri paikkakunnil-
la, mutta piddmme tiiviisti yhteytté ja
vaihdamme usein kuulumisia.

Irmeli viettdd usein iltaisin yhtei-
sen lautapelihetken miehensd kans-
sa. Han toteaa, ettd se tekee paako-
pallekin hyvaa.

- Elakkeelle jaatya on ollut iha-
naa, kun on ehtinyt tavata vanhoja
ystavia. Vanhojen lukio- ja opiskelu-
kavereidemme kanssa olemme huo-
manneet, ettd juttu jatkuu siitd, mihin
se on viimeksi jaédnyt. Olemme kaikki
nyt eldkkeelld ja samankaltainen ela-
maéntilanne yhdistaa.

Osteoporoosi |0ytyi
sattumalta

Irmelin hammaslaakéri huomasi vii-
me vuonna rontgenkuvassa, etta ha-
nen leukaluussaan on osteoporoot-
tista luustoa. Taman kuultuaan Irmeli
hakeutui saman tien luuntiheysmit-
taukseen, jonka perusteella hanella
todettiin osteoporoosi.

- Olin toki kuullut osteoporoosi-
sanan, mutta en ollut sen mahdolli-
suutta pohtinut aiemmin.

- Ensin tietysti pelastyin, kuinka
ihmeen hauraat luuni ovatkaan. Mie-
tin, uskallanko enaa kumarrella ja ru-
pesin varomaan liikkeiténi, olin vahén
arka. Pohdin kovasti, mistd tassa nyt
on kyse.

Pian osteoporoosin toteamisen
jalkeen Irmeli alkoi etsia tietoa sai-
raudesta.

- Aluksi upposin ehka vahan lii-
kaakin nettiin lukemaan eri sivustoja.

- Pian liityin Osteoporoosiyhdis-
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99 Meillé on vain yksi
kroppa ja yksi elémad -
pidetddn niistd huolta
niin hyvin kuin pystytddn
ja jaksetaan.”

tykseen ja kuuntelin muutaman hei-
dan luentonsakin.

Luustoliiton verkkosivuilta Irmeli
[8ysi paljon tietoa osteoporoosista.

- Sain oikeata tietoa ja sita kautta
asia alkoi selkiytya.

Irmeli on pohtinut, mistad hanen
osteoporoosinsa voisi johtua.

- Aikuisiallad olen kayttanyt aika
vahan maitotuotteita ja olen tosi hen-
torakenteinen. En mydskaan kaytta-
nyt D-vitamiinilisda. Ehké nailla on
ollut vaikutusta osteoporoosin syn-
tyyn. Mitdan muita perussairauksia,
lukuun ottamatta kilpirauhasen va-
jaatoimintaa, minulla ei ole. Esimer-
kiksi aitinikdan ei sairastanut osteo-
poroosia.

Kolikon toinen puoli

Irmeli toteaa, ettd osteoporoosidiag-
noosin saamisesta oli hyotya, silla
sen myo6td han alkoi hoitaa itsedan
paremmin.

- Téma kaikki on saanut minut
kiinnittdmaan huomiota kokonais-
valtaisesti omaan hyvinvointiini ja
koen sen erittain positiivisena. llman
osteoporoosin toteamista en valtta-
matta olisi alkanut panostaa siihen
niin paljon, kuin nyt teen.

Irmeli kertoo viettdneensad suh-
teellisen terveellistd eldamaa tahankin
asti, mutta osteoporoosin omahoi-
toon perehtyessa arkeen on tullut
hyvida muutoksia. Han on kiinnittanyt
entistd enemman huomiota esimer-
kiksi ravintoon.

- Jarjestelmallisend ihmisena pi-
din heti kuukauden verran ruokapai-
vékirjaa. Laitoin ylds kaikki syémiseni
ja katsoin, minka verran olen saanut
ravinnosta kalsiumia ja proteiinia.

- Viime vuoden pakastemarjat
ovat huvenneet melkein loppuun,
kun olen popsinut niité niin paljon!

Samalla kun Irmeli piti ruokapai-
vékirjaa, hén teki tarvittavia muu-
toksia ravitsemukseensa. Muutokset
ovat pysyneet, vaikka han ei olekaan
enaa pitanyt kirjaa sydomisistaan.

- Ruokapéivakirja auttoi minua
huolehtimaan siita, ettd saan kaikkea
riittavasti.

- Minusta ruokailuun huomion
kiinnittdminen ei tunnu kiviriipalta,
vaan se on tullut luontevaksi eldman-
tavaksi.

Hiihtaminen on Irmelille edelleen
tarked liikuntalaji. Liséksi han kertoo
tekevansa melkein péivittain kave-
lylenkkeja, joista han nauttii kovasti.
Valilla lenkille 1&8htee mukaan hénen
naapurinrouvansa.

- Vuosien saatossa olen harras-
tanut erilaisia liikuntalajeja, kuten
jumppaa, sulkapalloa ja sahlyd, mut-
ta ne ovat nyt viime aikoina jaaneet
vahemmiélle.

- Toisaalta arkipuuhaa on riittanyt
viime vuosille paljon niin mokilla kuin
kotonakin omakotitalosta huolehties-
sa.

Tyttérensd innoittamana Irmeli
hankki itselleen viime kesana alykel-
lon, josta hén seuraa viikon liikunnat.

- Mina saan tsemppia liilkkumisen
seuraamisesta ja olen kokenut kellon
itselleni hyodylliseksi.

Irmeli osallistui aktiivisesti Luus-
toliiton ja Elakeliiton Tasapainoinen
tammikuu -kampanjaan, jonka pie-
net jumppahetket voi toteuttaa hel-
posti arkiaskareiden yhteydessa. Han
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kertoo tehneensa jumppia paivittain.
Jumppaohjeet ovat hanelléd edelleen
keittion sivupdydalld muistuttamas-
sa, ettd pienetkin jumppahetket ovat
tarkeita.

- Sain miehenikin mukaan. Olikiva
idea, kun paivékohtaisesti oli laitettu
aina joku vinkki. Naki konkreettisesti,
minka liikkeen voi tehda.

Irmeli on paattanyt, ettd syksylla
pihahommien loppuessa hén ottaa
itseddn niskasta kiinni ja menee kun-
tosalille.

- Siirryn pois mukavuusalueeltani,
Irmeli toteaa paattavaisesti ja jatkaa:

- Kuntosali tuntuu sopivalta lii-
kuntaharrastukselta, koska se ei ole
tiettyyn ajankohtaan sidottua, vaan
voin sovitella kdynnit arjen muihin
aikatauluihin sopivaksi.

Omahoitoon Irmelid motivoi aja-
tus tulevaisuudesta.

- Haluan pystyé nauttimaan kai-
kesta siitd misté pidan.

- Pyrin siihen, etta pysyisin mah-
dollisimman terveena ja voisin naut-
tia eldkepaivistd mahdollisimman
hyvakuntoisena. Ja ainakin minimoi-
sin omalla toiminnallani mahdollisen
riskin siihen, ettéd luut murtuvat.

Luustokurssilta vertaistukea

Irmeli on parhaillaan mukana Luusto-
liiton Luustokurssilla verkossa. Kurs-
silla on |ahi- ja etdtapaamisia yhdessa
ryhman kanssa ja sen liséksi itsenais-
ta tyoskentelya verkkoalustalla oh-

jaajan tuella.

- Kurssi on jo nyt antanut vahvis-
tusta, ettd minun omat valintani ovat
olleet hyvia. Kurssi sitouttaa viela li-
saa omahoitoon, kun sielld on mukana
muitakin samassa tilanteessa olevia.

Irmelin mukaan Luustokurssille
kannattaa hakeutua, silla aina 10ytyy
osa-alueita, jotka ovat voineet jaada
vahemmalle huomiolle.

- ltse huomasin kurssilla heti ke-
hittdmiskohteen. Minun on kiinnitet-
tava enemman huomiota lihaskun-
topuoleen, joka varsinkin talvella jaa
huonommalle.

Irmeli kokee muiden tarinoiden
kuulemisen tarkeaksi. Vertaisten kans-
sa jaetaan vinkkejé puolin ja toisin.

- Juttelu muiden kanssa halventaa
pelkoja ja luuloja, joita minullakin sil-
loin alussa oli. Olen hiukan arka luon-
ne ja alussa varoin kauheasti. Muiden
kokemusten kuuleminen rohkaisee
itseakin tekemé&én ja menemaan.

- Hyva oivallus on ollut, etta oi-
keasti uskaltaa omien voimavaro-
jensa ja kuntonsa puitteissa tehda
kaikkea.

Omahoito on osa arkea

Irmeli on léytényt itselleen luonte-
van tavan toteuttaa omahoitoa. Han
kuvailee suhtautuvansa omahoitoon
samalla tavoin, kuin aiemmin ty6-
honsa: jarjestelmallisesti ja toimeen
ryhtyen. Osteoporoosin omahoito on
kuitenkin vain osa arkea ja han suh-

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti
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tautuu siihen myds rennosti ja ela-
maésta nauttien, eika liikaa stressaten.

- Nyt minulla on mahdollisuus ja
aikaa panostaa itseni hoitamiseen.
En varmaankaan tyGaikana, lapsi-
perhearjessa olisi ehka alkanutkaan
mitdan kuukauden ruokapaivakirjaa
tekemaan.

Irmeli pohdiskelee, ettd aina ar-
kikiireissa ja ruuhkavuosissa ei niin
kiinnitd huomiota luustoasioihin.
Han miettiikin mahdollisuuksia aut-
taa ihmisia kiinnittdmaan huomiota
luustoterveyteensa jo ajoissa elamén
varrella.

- Minusta esimerkiksi saannolli-
sesti tehtévat tyoterveystarkastuk-
set olisivat tosi hyva paikka puhua
asiakkaille my6s luustoterveydesta
huolehtimisesta ja osteoporoosin
ennaltaehkaisysta. Nakisin, etta tyo-
terveyshuollolla ja toki myds gyne-
kologeilla olisi luonteva rooli puhua
luustoasioista.

Irmeli toivottaa Luustotieto-leh-
den lukijoille hyvaa kesaa ja lahettaa
terveisia:

- Nautitaan kesastad ja kerataan
talteen energiaa ja kaikkia kesaisen
luonnon kauniita asioita syksya ja
talvea varten. Hoidetaan itseamme
omien voimavarojemme mukaan, ei-
ka olla lilan ankaria itsellemme. Men-
naan pienin askelin eteenpain.

TEKSTI: JENNY LOHIKIVI
KUVAT: MIKAEL LEPPANIEMI
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Koonneet Heidi Ilkanheimo, Anna Selkama ja Ansa Holm

Unihiekkaa
on olkeasti
olemassa!

eidén pitaisi nukkua kol-
mannes elinajastamme.
Uni on elinehto kokonais-

terveydelle ja hyvinvoinnille. Unen
rakenne vaihtelee eri ikdkausina.
Geeniperima vaikuttaa siihen, olem-
meko aamu- vai iltavirkkuja tai jota-
kin silta valilta.

Adenosiini-nimistd aivojen valit-
tajaainetta voidaan kutsua unihiekak-
si eli unihiekkaa on oikeasti olemas-
sal Se edesauttaa unen tuottamista.
Uni hairiintyy helposti ulkoisista tai
sisdisista arsykkeistd. Nykyajassa
huolestuttava ilmié on univajeen li-
saantyminen. Esimerkiksi kofeiini
estadd adenosiinin erittymista. Lisaksi
alkoholija nikotiinivalmisteet rikkovat
unen rakennetta ja monet sairaudet
vaikuttavat univajeen syntyyn. Ai-
voille univaje voi aiheuttaa haasteita
tarkkaavuuteen ja muistiin.

Hyvan unen perustana on saan-
nodllinen péaivarytmi, johon liittyy
muun muassa monipuolinen ter-
veellinen ravitsemus seka liikkumi-
nen. Kiireisina (tyo)paivind on myos
tarkeaa |6ytaa lyhyita hetkia palau-

Py
G

&

tumiseen. lllat on hyva rauhoittaa ja
alylaitteiden kaytto lopettaa 1,5 tuntia
ennen nukkumaanmenoa. Vuotee-
seen tulisi menna vasta vasyneena.
Jos uni ei tule noin 20 minuutissa,
kannattaa nousta ja palata takaisin
vasta vasymyksen koittaessa.

Unen tarve on yksildllista. Siihen
vaikuttavat muun muassa hereilla
olon kesto ja paivan aikainen aktiivi-
suus. Jos herdd aamulla virkednd ja

Kuva: Pixabay

selviytyy péivan tehtavista, on yleensa
nukkunut riittavasti. Tilapdinen unet-
tomuus on normaalia. Unettomuu-
den l|adkkeettomastd hoidosta on
olemassa Kaypé hoito -suositus. Unen
huoltoon kannattaa huomiota osana
arkea: ennakoidaan jo paivan mittaan
mahdollisuuksia hyvéan uneen.

Lahde: Pohde: Vahva arki-webinaarisarja.
Unen ja levon térkeys hyvinvointiin 25.2.2025.

Epaterveellinen ruokavalio yhteydessa
kithtyneeseen vanhenemiseen

yvaskylan yliopiston tutki-
J muksen mukaan epaterveelli-
nen ruokavalio voi kiihdyttaa
biologista vanhenemista jo varhais-
aikuisuudessa. Biologinen vanhe-
nemisnopeus tarkoittaa sitd, onko
ihminen biologisesti vanha vai nuori
suhteutettuna kalenteri-ikaansa.
Tutkimuksessa selvitettiin, ennus-
taako ruokavalio biologista vanhene-
misnopeutta varhaisaikuisuudessa.
Tutkimukseen osallistui 20-25-vuo-
tiaita kaksosia, yhteensa 826 yksit-
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taista kaksosta ja 363 kaksosparia.
Tutkimuksen mukaan nopeam-
paan biologiseen vanhenemiseen
olivat yhteydessa sellaiset ruokava-
liot, jotka sisalsivat vahan kasviksia ja
hedelmid seka runsaasti punaista ja
prosessoitua lihaa, pikaruokia ja so-
keroituneita virvoitusjuomia. Toisaalta
painvastainen ruokavalio, joka sisalsi
runsaasti kasviksia ja hedelmia seka
vahan punaista ja prosessoitua lihaa,
pikaruokia ja sokeroituja virvoitusjuo-
mia, oli yhteydessa hitaampaan bio-

logiseen vanhenemiseen.

"Osa havaituista yhteyksista voi se-
littyd my6s muilla elintavoilla, kuten lii-
kunnalla, tupakoinnilla ja kehon painol-
la, silla seka terveydelle suotuisilla etta
terveydelle haitallisilla elintavoilla on
taipumusta kasaantua samoille ihmisil-
le. Ruokavaliolla sailyi kuitenkin pieni it-
senainen yhteys vanhenemiseen, vaik-
ka otimme muut elintavat huomioon”,
sanoo tutkimuksen paatutkija Suvi Ravi.

Lahde: sttinfo.fi/tiedote (28.1.2025)



Joka kolmas vanhus kayttaa ladakkeita, joista
on enemman haittaa kuin hyotya

akkaille maaratdén Suomessa
I yleisesti laakkeita, joiden haitat

ylittdvat niistd saatavan hyodyn.
Tampereen yliopistossa julkaistun
Jasmin Paulamaéen vaitdoksen mukaan
tiettyja laakkeits olisi syyta valttaa isk-
kailla potilailla. Nama laakkeet voivat
vain lisdtd hoivamenoja.

Jopa kolmasosa iakkaistd suoma-
laisista kayttaa valtettavaksi luokiteltu-
ja laakkeitd. Valtettavaksi luokiteltavilla
ladkkeilla tarkoitetaan laakehoitoja, joi-
den kayton odotetut haittariskit ylitta-
vat niista saatavan terveyshyodyn.

Laake75+-tietokanta luokittelee
noin 90 |adkettd valtettavaksi iakkailla.
Valtettavien laékkeiden kaytté on yh-
teydessa haittavaikutuksiin, kuten se-
kavuuteen ja kaatumiseen. Sekavuus
ja kaatumistapaturmat lisdavat puo-
lestaan hoivamenoja, joiden kasvua
Suomessa yritetaan nyt suitsia. Asian-
mukaisesti tehty laékevalinta on yksi
tarkea keino vanhusten toimintakyvyn
turvaamiseen seka nykyistd turvalli-
sempaan kotona asumiseen.

Lahde: sttinfo.fi/tiedote/70926398 (12.3.2025)

Kuva: Pixabay

Litkunta ehkaisee kaatumisia monilaakityilla naisilla

ta-Suomen yliopistossa tehdyn
I tutkimuksen mukaan ikédantyneil-

le naisille suunnattu liikuntain-
terventio vahensi kaatumisia erityises-
ti niiden joukossa, joilla oli kaytdssa
sadannodllisesti nelja tai useampi laéke
(nk. monilaakitys). Monilaakitys ol
yhteydessa my6s heikompiin tuloksiin
kuntotesteissa.

Tulosten perusteella liikuntaan liit-
tyvat toimenpiteet kannattaisi suunna-
ta nimenomaan monilaakittyihin, kun
halutaan tehostaa kaatumisten ehkai-

sya idkkaassa vaestossa.
Tutkimukseen osallistui 914
naista (keski-ika alussa 76,5 vuotta)
kahden vuoden ajan, joista puolet
satunnaistettiin liilkuntainterventio-
ryhmaan ja puolet verrokkiryhmaan.
Interventioon sisaltyi puolen vuo-
den ajan kahdesti viikossa ohjattua
liikuntaa, jonka jélkeen osallistujilla
oli puoli vuotta ilmainen paasy kau-
pungin vapaa-ajan liikuntatiloihin.
Seurannan aikana tuli 1380 kaa-
tumista, joista 739 johti kipua aihe-

Narastyslaakkeet ja osteoporoosi
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arastyksen taustalla on ruo-
katorven refluksitauti, jossa
hapanta mahan siséltéa nou-

see mahalaukusta takaisin ruoka-

~ torven alaosaan ja aiheuttaa kor-
\  ventavaa arsytysta.

Narastyslaakkeista histamii-

' nin H,-reseptorin salpaajilla on

vain vahaisia ja lievia haittavai-

| kutuksia. Sen sijaan protonipum-

" pun estajat (estavat mahahapon

eritystd) pitkaaikaisesti kaytettyna

voivat aiheuttaa osteoporoosin pa-

henemista.
Mahahappoa neutraloivat antasi-

uttavaan vammaan ja 63 murtumaan.
Pienin kaatumisriski oli liikuntainter-
ventioon osallistuneilla monilaakitys-
ta kayttaneilla naisilla. Heidan kaatu-
misriskinsé oli 29 % pienempi kuin
vertailuryhméssa, jotka eivéat osallis-
tuneet interventioon ja joilla oli kdy-
tossa O-1ladketta.

Lahde: Tamminen et al. Exercise reduces
the risk of falls in women with polyphar-
macy. Sci Rep 15, 6009. 2025. https://doi.
org/10.1038/s41598-025-88205-y

dit ja mahan limakalvon suoja aineet
puolestaan véhentdvat mm. osteo-
poroosilaakkeiden (bisfosfonaattien)
imeytymista. Yhteisvaikutusten valt-
tamiseksi antasidien tai limakalvon
suoja-aineiden sekd muiden laakkei-
den ottamisen vélille on jatettava riit-
tavan pitka aika, ainakin kaksi tuntia.
Oikea ottotapa kannattaa varmistaa
ladkepakkauksen ohjeesta tai aptee-
kista kysymalla.

Lahde: terveyskirjasto.fi/dIk00914/

narastyslaakkeet-happolaakkeet
(6.3.2025)
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UUTISIA LYHYESTI

Koonneet Heidi Ilkanheimo, Anna Selkama ja Ansa Holm

Hengitystieinfektion ehkaisy voi olla elintarkeaa

oni hengitysteitse leviava
sairaus on valtettavissa
rokotusten ja varotoimien

avulla. Esimerkiksi korona-, influens-
sa-, RSV-, pneumokokki- ja vyoruu-
surokotteet ehkaisevat vaikeiden in-
fektioiden lisaksi niiden aiheuttamia
vakavia jalkitauteja, kuten sydén- ja
aivoinfarkteja ja mahdollisesti myos
muistisairauksia.

Erityisen alttiita vakaville jalkitau-
deille ovat ikdantyneet ja tiettyihin
riskiryhmiin kuuluvat, kuten pitka-
aikaissairaat, syopaa sairastavat tai
jos kayttaa vastustuskykya heiken-
tavaa laakitystd. Komplikaatioiden
riski kasvaa jo 60 ikdvuoden jalkeen.
Komplikaatioihin liittyvéa kuolleisuus
on korkeinta yli 80-vuotiailla. Vaka-
vien jalkitautien riski voi olla koholla
jopa useita kuukausia sairastumisen
jalkeen.

Hengitystieinfektiot voivat myds
pahentaa jo olemassa olevaa pe-
russairautta, kuten sepelvaltimotau-
tia, astmaa, keuhkoahtaumatautia,

Kuva: Pixabay
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uniapneaa, syddmen vajaatoimintaa
ja esimerkiksi diabetesta.
Rokotukset ennaltaehkéisevat
vakavia sairauksia ja niiden aiheut-
tamia jalkitauteja seka kuolemia. Ro-
kotusten avulla myds lievennetdan
vaestotasolla epidemian voimak-

kuutta. Jos rokotuksesta huolimatta
sairastuu, yleensa tauti on lievempi
ja lyhytkestoisempi kuin ilman ro-
kotussuojaa.

Lahde: Maj-Leena Tuhkanen. Laakarisano-
mat 1/2025, s. 6-7.

Hyvinvointialueille ohjeet asiakkaan suojasta
aslakasmaksuja perittaessa

Kuva: Pixabay
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aikkein pienituloisimmilla ei
vélttdmatta ole varaa hoitaa
terveyttaan. Jotkut jopa jou-

tuvat vélttelemaén terveyskeskukseen
menoa, koska heilla ei ole varaa asia-
kasmaksuihin, saati ladkkeisiin. Viime
vuonna ulosottoon meni yli 524000
julkisten sosiaali-, terveys- ja varhais-
kasvatuspalveluiden asiakasmaksua,
joista suurin osa aiheutui terveyskes-
kus- ja sairaalakdynneista ja laitoshoi-
dosta.

Sosiaali- ja terveydenhuollon asia-
kasmaksujen ulosottojen méaara kas-
voi ldhes 20 % vuodesta 2023 vuoteen
2024. Tana vuonna monet peruster-
veydenhuollon asiakasmaksut nousi-
vat 22,5 % ja erikoissairaanhoidossa

jopa 45 %. Ulosottojen maara jatkanee
kasvuaan, sillé asiakasmaksujen koro-
tukset ovat tapahtuneet samaan aikaan
sosiaaliturvaleikkausten kanssa.

Sosiaali- ja terveysministerid on
lahettanyt hyvinvointialueille ohjeen,
johon on koottu lainsdadénnon tar-
joamia suojakeinoja sen varmistami-
seksi, etteivat palvelut olisi asiakas-
maksujen takia palveluja tarvitsevien
ulottumattomissa. Suojakeinoja ovat
muun muassa maksujen alentaminen
tai perimatta jattaminen.

Lahteet: sosiaali- ja terveysministerio.
Tiedote. 17.2.2025; potilaanlaakarilehti.fi/
uutiset. 27.1.2025; mtvuutiset.fi/selvitys
(6.2.2025)



Lehtien pelotteluloopeista asiatiedon pariin

airaudet ja hyvinvointi kiinnos-
S tavat. lkava kylla iltapaivaleh-
tien terveysaiheiset 166pit pin-
nallisine tietoineen vakavista aiheista
voivat aiheuttaa turhaa ahdistusta. On
tarkeaa muistaa, etta terveystietoa saa
my®s luotettavista lahteista. Verkossa
kannattaa tutustua ainakin seuraaviin
taysin maksuttomiin sivustoihin:
Terveyskyld.fi. Yliopistosairaaloi-
den kehittdma julkinen palvelu, jossa
on eri teemojen ympérille rakennettuja
ns. virtuaalisia taloja. Esimerkiksi Kun-
toutumistalosta |6ydét luustoasioita.

Kuva: Pixabay
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Tekoaly tukemaan

ekodly on tullut ryminalla
I osaksi digitaalista ymparis-
téamme. Nyt Eteld-Savon ja
Keski-Suomen hyvinvointialueilla tut-
kitaan, voisiko tekoély tukea sosiaali-
ja terveydenhuollon ammattilaisten
tyotd. Al-assistentti-kdyttokokeilun
tavoitteena on tyon tuottavuuden ja
hoidon ja palvelun laadun parantami-
nen seka lisdtd ammattilaisten oppi-
mista, tyonhallintaa ja tyén merkityk-
sellisyytta.

Tekoalyn avulla pyritaan helpotta-
maan erityisesti jatkuvasti kasvavien
tietomaarien hallintaa ja vapautta-
maan aikaa varsinaiseen asiakas- ja
potilaskontaktiin. Tekoaly ei korvai-
si ammattilaista, vaan toimisi hanen
apunaan. Kyseessa on yksi julkiso-
misteisen DigiFinlandin kaynnista-

Terveyskirjasto.fi. Kansallisiin hoi-
tosuosituksiin ja laékareiden kasikir-
joihin perustuvia artikkeleita ja oh-
jeita. Mukana on myds mm. potilaille
suunnattu Lddkeopas.

Kaypahoito.fi. Tutkittuun tietoon
perustuvia asiantuntijoiden laatimia
hoitosuosituksia mm. eri sairauksiin
ja niiden pohjalta tehtyja yleiskielisia
potilasversioita. Sieltd 16ytyy myos
osteoporoosin hoitosuositus.

Lahde: Ari Liimatainen. etlehti.fi/blogit/
geron (12.2.2025)

Asmic raﬁ’ﬁ:_
% science,

Kuva: Pixabay

Terveydenhuollon priorisoinnista

dakarilehden paakirjoitukses-
I sa professori Antti Malmivaara
kirjoittaa, ettd "valtakunnal-
lisen priorisoinnin térkein tehtava on
varmistaa kaikkien kansalaisten paasy
vaikuttaviin palveluihin. Lisaksi tulee
vahentda sellaisten palvelujen tar-
jontaa, joiden hydty on véhéinen tai
olematon.”
Malmivaaran mukaan priorisoin-
nin tulee pohjautua yhdenvertai-

suuden ja kustannusvaikuttavuuden
liséksi humanitaarisiin periaatteisiin.
Na&in tuotetaan paras hyoty koko va-
estolle. Samalla tuetaan my6s eko-
logisesti kestavaa kehitysta vahen-
tamalld turhaa voimavarojen kayt-
téa.

Lahde: Antti Malmivaara. Suom Laakaril
2025;80:430406, laakarilehti.fi/e43046
(13.2.2025)

sote-ammattilaisten tyota

méstad yhteensd kymmenesta teko-
alykokeiluprojektista eri hyvinvointi-
alueilla.
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Lahde: Ulla Ora. Suom Laakaril 2025;
80: 43554, laakarilehti.fi/e43554
(20.2.2025)
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Ravitsemussuositukset

ja luuston terveys

Viime vuoden marraskuussa julkaistut ravitsemussuositukset ovat herdttdneet paljon
julkista keskustelua. Moni varmasti pohtii, miten ravitsemussuositukset voisivat tukea
omaa hyvinvointia. Myds Luustoliittoon on oltu asiasta yhteydessd: miten ja mitd
tulee syddd, jotta tulisi huolehdittua luuston kunnosta ja osteoporoosin omahoidosta?

onesti kuvitellaan, ettéd
jotain tiettya ruoka-
ainetta syomalla voi-
si edistdad terveytta.
Yksittaiset ruoka-aineet tavallisessa
kaytossa eivat kuitenkaan yksindan
edista tai heikenna terveyttd, vaan
ruokavalion kokonaisuus on ratkai-
seva. Kannattaa samalla muistaa
ruoka-aineiden tasapainoisuus ja
kohtuus sekd myos ruuan nautitta-
vuus. Mukaan voi mahtua myds sat-
tumia: herkutteluhetki silloin talléin ei
kaada terveytta, mikali ravitsemus on
muuten kunnossa.
Ravitsemussuositusten mukai-
sesti koostettu, monipuolinen ja ta-
sapainoinen ruokavalio aterioineen
ja valipaloineen edistaa terveytta ja
on luuston hyvinvoinnin perusta. Sa-
malla se on hyvanmakuinen ja myos
ympariston kannalta kestéva. Ruoka-
aineet kannattaa valinta monipuoli-
sesti ja vaihtelevasti, jolloin kattaa
kaikkien ravintoaineiden tarpeen.

Saannollisyys ja
monipuolisuus

Terveellisen ravitsemuksen perusta
on saanndllinen ateriarytmi. Paivéan
aikana on hyvéa sydda esimerkiksi
aamiainen, lounas ja paivéllinen seka
tarvittaessa 1-2 valipalaa. Saannol-
linen syéminen pitdd verensokerin
tasaisena, hillitsee nalédn tunnetta
ja tukee painonhallintaa. Aterioiden
saannollisyys auttaa myods turvaa-
maan osteoporoosia sairastavalle
keskeisten kalsiumin ja proteiinin
riittdvan saannin. On hyvé muistaa,
ettd 70 vuotta tayttaneelld yopaasto
ei saisi olla 10 tuntia pidempi.
Ruokailuiden vélilla on hyva pi-
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taa tauko syomisessa ja juoda janoon
vetta. Néin suojaa hampaita reikiin-
tymiselta.

Monipuolisessa, terveyttd edista-
vassa ruoassa, on runsaasti kasviksia,
kuten vihanneksia, juureksia, marjoja
ja hedelmia. Se siséltaa myos taysjy-
vaviljavalmisteita, kuten esimerkiksi
kaura- tai ohrapuuroa seké taysjy-
vapastaa ja -leipaa. Taysjyvaleivalla
tarkoitetaan leipaa, jonka valmistuk-
sessa kaytetystd viljasta vahintaan
50 % on taysjyvaviljaa. Liséksi kuitua
pitdisi pehmedssa leivassé olla va-
hintddn 6 grammaa ja kuivassa lei-
vassa vahintaan 10 grammaa sadassa
grammassa.

Kaupassa leipaa valitessa kannat-
taa kiinnittdd huomiota myds leivan
sisaltdman suolan mé&araan. Suola
vaikuttaa luuston terveyteen liséa-
maélla kalsiumin eritysta virtsaan. Li-
saksi se lisda sydan- ja verisuonisai-
rauksien riskié ja saattaa lisata riskia
sairastua vatsasyopaan.

Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Kaupassa kannattaakin valita sy-
danmerkilld varustettu leipavaihto-
ehto, jossa suolan maara on enintaan
0,9 grammaa 100 grammaa kohti.
Nykyisin kaupoissa suosittujen pais-
topisteiden leipatuotteet sisaltavat
tavallisesti aivan liikaa suolaa.

Maitovalmisteita
kohtuudella

Monipuolinen ravinto sisaltdd myos
kohtuullisesti rasvattomia ja vaharas-
vaisia maitovalmisteita (350-500 g/
vrk) seka pahkingita ja siemenia. Va-
harasvainen maitovalmiste tarkoittaa
maidon ja piiman osalta enintdén 0,5
prosenttia rasvaa ja jogurtin, rahkan
ja viilin osalta enintédan 1 prosenttia.
Maitovalmisteet voi korvata osit-
tain kasviperéisilla elintarvikkeilla,
kuten soija- tai kaurajuomilla. Nais-
ta tuotteista on hyva valita aina D-
vitamiinilla ja kalsiumilla taydennetty
vaihtoehto. Etenkin ikdéntyneiden
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kannattaa ottaa huomioon, ettd vain
soijajuomassa on yleensa proteiinia
vastaava méara kuin maidossa.

Vaikka maitovalmisteiden tulisi
olla rasvattomia tai vaharasvaisia, ei
rasvoja tule kuitenkaan unohtaa. Ra-
vintorasvat ovat keskeisia valttaméat-
témien rasvahappojen seka rasvali-
ukoisten vitamiinien I&hteitd. Muun
muassa maitovalmisteiden sisaltami-
en tyydyttyneiden rasvojen sijaan tu-
lee suosia tyydyttyméattomia rasvoja,
kuten kasvioljyja ja kasvidljypohjaisia
levitteitd. Kasvidljyna kady erinomai-
sesti kotimainen rypsi6ljy. Kasvioljy-
jen kayttd suojaa mm. sydan- ja veri-
suonitaudeilta, tyypin 2 diabetekselta
seka joiltain syovilta. Lisaksi se turvaa
osaltaan luuston kuntoa.

Sen sijaan trooppisista kasveista
peraisin olevia kasviéljyja, kuten koo-
kos-, shea-, palmudljya, ei kannata
kayttaa, silld ne sisaltavat runsaasti
tyydyttynytta rasvaa.

Kalaa tulisi suositusten mukaan
syoda 2-3 kertaa viikossa. Noin puo-
let maarasta tulisi olla rasvaista kalaa,
joka tukee elimiston hyvalaatuisen
rasvan saantia. Rasvaisia kaloja ovat
lohi, kirjolohi, nierid, muikku, silakka
ja siika. Rasvaisen kalan lisaksi Suo-

messa on tarjolla ymparistén kan-
nalta hyvid kalavaihtoehtoja, kuten
ahven, hauki, kuore, muikku, sarki ja
lahna.

Lisaa vihanneksia, juureksia,
marjoja ja hedelmia

Erilaisia vihanneksia, juureksia, mar-
joja ja hedelmia suositellaan nautit-
tavaksi vahintaan 5-9 kourallista eli
500-800 g paivassa. Suositeltavasta
méaéarasta puolet tulisi olla vihannek-
sia ja juureksia, puolet marjoja ja he-
delmia.

Mikali sy6 naita talla hetkella hy-
vinvahan, hyva tavoite on syoda niita
puoli kiloa paivéssa. Mutta jos naut-
tii niitd jo 500 g paivassa, tavoitetta
kannattaa nostaa suuremmaksi.

Perunat ja palkokasvit eivat sisal-
ly kasvissuositukseen, vaan niille on
annettu erillinen suositus. Peruna on

’ ’ Peruna on
suositeltava osa
terveyttd edistdvdd
ruokavaliota.”

suositeltava osa terveyttd edistavaa
ruokavaliota. Suosituksen mukaan
rasvaisia ja suolaisia perunaruokia,
kuten suolaa yleensakin, tulee kui-
tenkin valttaa.

Palkokasvit kayttoon

Palkokasvit eli pavut, linssit ja her-
neet seka erilaiset kasviproteiinival-
misteet, kuten nyhtdkaura toimivat
hyvéna proteiinin ja kuidun lahteena
ruokavaliossa niin seka- kuin kasvis-
sydjille. Monia uusia tuotteita onkin
[dydettavissa nykyisin kauppojen
hyllyilta. Palkokasvit voivat aiheuttaa
oireita herkkévatsaisille. Niihin voi
totutella pienin annoksin ja eri lajeja
kokeillen.

Muita hyvid proteiinin lahteita
ovat esimerkiksi kala, kananmuna,
liha, kana, maitotuotteet, tofu ja soi-
ja. Paivittaista proteiinin saantia tay-
dentavat taysjyvaviljat, pahkinat ja
siemenet.

Punainen liha ja siipikarjan liha
sisaltavat ravitsemuksellisesti laa-
dukasta proteiinia. Terveydellisista
syista punaista lihaa ei kuitenkaan
tulisi kdyttad enempaa kuin 350 g vii-
kossa. Maara tarkoittaa kypsaa lihaa,
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Kuva: Pexels

mukaan lukien leikkeleet ja makkarat
raaka-aineesta riijppumatta. Punaisen
lihan kulutuksen vahentamista ei kui-
tenkaan pidd ympaéristosyista korvata
siipikarjan lihalla.

Prosessoitu liha, kuten esimerkiksi
liha- tai kanaleikkeleet, ovat uudes-
sa ruokapyramidissa huipulla eli niin
kutsutuissa sattumissa. Niitd suosi-
tellaan syotavaksi mahdollisimman
vahan johtuen niiden suolaisuudes-
ta. Ne altistavat lisaksi syoville, kuten
punainen liha yleensakin.

Ruokapyramidissa
ruokavalion kokonaisuus

Ruokapyramidi havainnollistaa ter-
veytta edistdvén ruokavalion koko-
naisuuden. Ruokavalio on tarkoitus
rakentaa kolmion perustasta alkaen
niin, ettd ala- ja keskiosassa olevat
ruoat muodostava paivittaisen ruo-
kavalion perustan. Huipulla puoles-
taan ovat ruoat, joiden kayttoa suosi-
tellaan harvemmin ja harkiten.
Lautasmalli auttaa tasapainoi-
sen aterian koostamisessa ja sité voi
soveltaa niin padaterioilla kuin vali-
paloilla. Annoksen koko on yksilol-
linen, mutta lautasmalli toimii hyvin
riippumatta annoksen koosta. Ateriat
voi koostaa monenlaisista ruokavaih-
toehdoista, niin itsetehdyistd kuin
valmisruoista. Kaupassa kannattaa
kiinnittdd huomiota Sydanmerkki-
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99 Lautasmalli
auttaa
tasapainoisen
aterian
koostamisessa.”

tuotteisiin, silla sydanystavallinen
tuote on myds luustoystavallinen.

lkdéntyneiden ravitsemussuo-
situksen (2020) mukaan hyvakun-
toisille ikaantyneille sopivat samat
ruokailua koskevat suositukset kuin
muillekin aikuisille. Ik&&ntyneen on
kuitenkin tarkeaa kiinnittaa erityista
huomiota mm. riittdvaan energian ja
proteiinin saantiin.

Proteiinin saantisuositus on 70
vuotta tayttaneilld korkeampi kuin
tatd nuoremmilla. lkaantyneille kay-
kin lautasmalli, jossa on kolme sa-
mansuuruista lohkoa: yksi kolmasosa
on kypsennettyja ja/tai tuoreita kas-
viksia, yksi perunaa tai viljalisaketta
ja yksi kolmasosa on proteiinipitoista
ruoka-ainetta.

Alkoholi

Alkoholi on myrkyllinen aine, joka
vaikuttaa kaikkiin elimiston elimiin.
Seké satunnainen etta toistuva alko-

holin kayttd on yhteydessé sairas-
tavuuteen ja kuolleisuuteen. Lisaksi
alkoholin kaytté voi heikentda ravit-
semusta sekd myods eldmanlaatua.
Alkoholivaikuttaa monin tavoin myos
suun terveyteen. Liséksi erityisesti
ikdantyessa ja osteoporoosia sairas-
tavilla on tarkeaa huomioida alkoho-
lin kayttoon liittyva kaatumisten ja
niiden aiheuttama murtumariski.

Koska alkoholin kaytolle ei ole
voitu asettaa turvallisen kayton rajaa,
sita ei ravitsemussuosituksissa suosi-
tella. Jos alkoholia kuitenkin kayttaa,
maaran tulee olla mahdollisimman
pieni. Ikaantyneille alkoholin kayttéa
ei suositella lainkaan.

Suositukset myds luuston
hyvinvoinnin perusta

Monipuolinen, ravitsemussuositus-
ten mukainen ruoka on myés luus-
ton hyvinvoinnin perusta. Mikali sai-
rastat osteoporoosia, erityistd huo-
miota kannattaa kiinnittada riittdvan
kalsiumin, proteiinin ja D-vitamiinin
saantiin monipuolisen ravinnon li-
saksi. On hyva muistaa, etta ravitse-
mussuositukset eivat ole korvanneet
osteoporoosin hoitosuositusta, vaan
vuonna 2020 julkaistu Osteoporoo-
si: Kéypé hoito -suositus on edelleen
voimassa.

Osteoporoosia sairastavan tulisi
saada kalsiumia 1 000-1 500 milli-



grammaa paivassa. Kalsiumlisan si-
jaan kannattaa suosia ravintoa, mutta
mikali ruuasta ei saa riittavasti kal-
siumia, on kalsiumlisa paikallaan.

D-vitamiinin paivittdinen annos
puolestaan perustuu kunkin henki-
|6n elimistdon D-vitamiinitasoon, joka
mitataan verikokeella. Mittaustulok-
sissa voi olla suuriakin eroja eri la-
boratorioiden kayttamien erilaisten
analyysimenetelmien vuoksi, joten
seurantamittaukset on hyva tehda
aina samassa paikassa.

Proteiinin suositeltavan maaran
osalta sen sijaan noudatetaan yleista
ravitsemussuositusta.
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Liséksi kannattaa muistaa, ettad
sydminen ja eri ruoka-aineiden huo-
mioiminen osana ravitsemusta eivat
ole vain pakollinen velvollisuus ja
ruokasuositukset eivat ole orjallises-
ti noudatettava s&&nndstd. Ruuasta
kannattaa my&s nauttia! Kuten ravit-
semussuosituksissa sanotaan: Suo-
situsten keskeinen viesti on ruoka-
valion monipuolisuus, vaihtelevuus,
kohtuullisuus ja nautittavuus - ruo-
kailoa unohtamatta.
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Luustokurssit -
vaikuttavaa toimintaa!

Luustokurssi on Luustoliiton kehittémd ja toteuttama ryhmdmuotoinen toimintamalli
henkiloille, joilla on todettu osteoporoosi tai osteopenia. Luustokurssin tavoitteena
on tukea osallistujia osteoporoosin Iddkkeettémdssd omahoidossa ja antaa tietoa,
taitoja sekd motivaatiota toteuttaa omahoitoa omassa arjessa.

uustoliitossa on tehty jo

vuodesta 2011 lahtien tyo-

td Luustokurssien paris-

sa. Tuolloin kehitetty yksi
uutuus aiempiin, niin kutsuttuihin
sopeutumisvalmennuskursseihin
néhden, oli kurssien avomuotoisuus:
kursseja ei jarjestetty viiden paivan
mittaisina kokonaisuuksina erillisis-
sé laitoksissa majoituksineen, vaan
esimerkiksi osana palvelukeskusten
normaalia toimintaa.

Osallistujien tekeméat omiin tar-
peisiin perustuvat tavoitteet seka
ammattilaisohjauksen ja vertaistuen
yhdistaminen ovat Luustokurssilla
keskeistd. Luustokurssien tuloksel-
lisuutta seurataan kaikilta kursseilta
kerattavien arviointitietojen avulla.

Luustoliiton  kurssitoiminnan
suunnittelija Heidi llkanheimo ja kor-
keakouluharjoittelija Sara Nukarinen
tekivat yhteistydssa liiton muun hen-
kiloston kanssa kattavan selvitystyon
Luustokurssien vaikuttavuudesta.
Kurssitoiminnan vaikuttavuutta tar-
kasteltiin Luustokursseilta keratyn
arviointitiedon ja Nukarisen toteut-
tamien haastatteluiden perusteella.

Arviointitiedot koostuivat Luus-
tokurssien alku- ja loppukartoitusten
seka 3-6 kuukautta kurssin loppumi-
sen jalkeen toteutetun seurantakyse-
lyn (otos) vastauksista. Arviointitieto-
jen syventamiseksi selvitysta varten
haastateltiin kahta Luustokurssille
osallistunutta henkila, viitta kurssioh-
jaajina toimivaa henkil6a seka kolmea
heidan organisaatiossaan esihenkil6-
tasolla tydskentelevaa henkiloa.

Selvityksen tulokset ovat vakuut-
tavaa luettavaal Tulosten mukaan
kurssiosallistujat saavat kurssilta
tietoa ja taitoja osteoporoosin oma-
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hoidon toteuttamiseen, he tekevat
kurssin aikana pysyvia omahoidon
muutoksia, heiddn motivaationsa ja
sitoutumisensa omahoidon toteutta-
miseen kasvavat ja he saavat kurs-
seilta arvokasta vertaistukea.

Alku- ja loppukartoitukset seka

seurantakyselyt 1/2021-7/2024

o Kurssiosallistujia 397

o Alkukartoitukseen vastaajia 381

® Loppukartoitukseen vastaajia 316

® Seurantakyselyyn vastaajia
137/170

Kursseilla saavutetut
omahoidon muutokset

Kurssiarvioinneissa ja haastatteluissa
korostuu, miten tarkea tiedonldhde
Luustokurssi on osallistujille. Tieto
my®&s muuttuu taidoiksi, joiden avulla
kurssilaiset saavuttavat pysyvia os-
teoporoosin omahoidon muutoksia.
Lahes kaikki arviointien vastaajista
(96 %) ovat tehneet vahintaan yhden
omahoidon muutoksen Luustokurs-
sin aikana. Seurantakyselyn mukaan
léhes kaikilla vastaajilla kurssilla teh-
dyt elintapamuutokset ovat edelleen
osana arkea vahintaan osittain (97 %).

Arvioinneissa ja haastatteluissa
korostuvat kurssilla tehdyt muutok-
set proteiinin saantiin, monipuoliseen
ravitsemukseen seka lilkkunnan maa-
réén ja monipuolisuuteen.

Kurssiosallistujat kertovat luus-
ton kuntoa tukevan ravitsemuksen
itsendisen toteuttamisen haastavaksi
ilman kunnollista tietotaitoa. Kurssin
koetaan auttavan tassa seka kiinnit-
tavan laajemminkin huomiota omiin
ruokailutottumuksiin ja monipuoli-
seen syomiseen.

Kiinnitin enemman
syémiseen huomiota,
ettd olisi monipuolisesti
kootut ateriat.”

(KURSSIOSALLISTUJA)

Kurssien ohjaajien mukaan likku-
misesta puhuminen Luustokurssin ai-
kana rohkaisee osallistujia liikkumaan
monipuolisemmin ja jopa aloittamaan
uudelleen itselleen tarkeité likkuntala-
jeja, joista he ovat saattaneet luopua
osteoporoosin toteamisen jalkeen.
Kurssilaiset kertovat, ettd kurssille
osallistumisen my6ta he olivat lisan-
neet lilkuntaa seka alkaneet seurata
liikuntamaariaén aiempaa enemman.

- - ihan selkedsti
herdttdd enemmdn
miettimddn ja pohtimaan
omia valintoja ja
vaikutuksia.”
(KURSSIOSALLISTUJA)

Motivaatiota, sitoutumista
ja vertaistukea kursseilta

Kurssiarviointien tuloksissa on mer-
kittdvaa, etta jokainen kurssiosallistuja
kokee motivaationsa ja sitoutumisen-
sa osteoporoosin omahoidon toteut-
tamiseen lisdantyneen kurssin aikana
joko jonkin verran tai paljon. Tama
on uskomaton tulos! Kurssiohjaajien
mukaan motivaatio onkin suurin tekija
muutosten syntymisen taustalla.



Luustokurssilta virtaa
elintapamuutoksiin

Tiedon lisaantyminen
6 +36 % S

Taitojen lisaantyminen

+32 %

Osallistujien arjen muutokset

Proteiinin saanti
Y 1 74 % Y 1
Kalsiumin saanti

o 49 %
Monipuolisempi ruoka
D-vitamiinin saanti

60 % 38 % 28 %

Ateriarytmin muutokset

S

=

Liikunnan maaran
lisddminen

46 %

Kaatumisriskin
huomioiminen

33%

Liikunnan moni-
puolisuuden lisaaminen

50 %

Rentoutumisen,
levon ja unen muutokset

Sairauden seurannan
c muutokset
33% 35%

9 9 Tarvitsee olla oma motivaatio,
oma tavoite. Tai se ettd on sopiva hetki
muutokselle. Eihén muutoksen
aikaansaaminen tule ulkoa pdin.”

(KURSSIOSALLISTUJA)

Seka kurssiarviointien ettd haas-
tatteluiden mukaan kurssiosallistujat
saavat kurssin aikana vertaistukea ja
se koetaan merkitykselliseksi. Haas-
tatteluissa seka Luustokurssien pa-
lautekyselyissé osallistujat ovat ker-
toneet vertaisten tuovan tunteen, et-
tei ole enda sairauden kanssa yksin.
Kurssilaisten on myds haastatteluiden
mukaan helpompi sisaistaa kurssilla
késiteltyja asioita, kun niistd saa kes-
kustella muiden osallistujien kanssa ja
sovittaa tietoa osaksi omaa arjen ko-
kemusta.

Luustokurssien laajemmat
yhteiskunnalliset vaikutukset

Kurssiohjaajien seka esihenkilétasol-
la tyoskentelevien henkildiden haas-
tatteluissa tulee esille tarkea kurssien
tulos: Luustokurssien avulla voidaan
mahdollisesti myds ehkéistad kaatu-
mistapaturmia seka seurauksiltaan
vakavia lonkkamurtumia ja muita
murtumia. Tama koetaan tarkeéksi
seka yhteiskunnan resurssien saasta-
miseksi ettd inhimillisen karsimyksen
ehkéaisemiseksi.

99 pidemmaillcikin
tahtdimelld, jos ihmiset,
jotka ei vield kurssilla
ole ollut viilttyykin
kurssin ansiosta vaikka
lonkkamurtumalta, niin
se on aika isokin hyoty.”

(KURSSIOSALLISTUJA)

@ Jos kiinnostuit Luustokurs-
seista, seuraa verkkosivuilta
tulevia kursseja ja hae mu-
kaan: luustoliitto.fi/kurssit

® Jos olet julkisen sektorin
sote/hyte-ammattilainen
ja kiinnostuit yhteistyosta
kurssitoiminnan merkeissa,
ole matalalla kynnyksella
yhteydessé kurssitoiminnan
suunnittelijoihin:
luustoliitto.fi/kurssiohjaaja
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Luustoneuvonta

Kysymys:

Olen menossa Iddkdrin vastaanotolle. Kdvin jo kerran aiemmin, mutta nyt sain tiedon osteoporoosidiag-
noosista tekstiviestind ja samalla Iddkemddrdyksen luuldidkkeen aloittamiseksi. Varasin kuitenkin Icidké-
riajan, koska haluan saada tarkempaa tietoa sairaudestani vastaanotolla. Miten voisin itse valmistautua
vastaanottokdynnille ja varmistua, ettd osteoporoosini hoitoon liittyvdéit asiat tulee kdytyd huolellisesti Icpi?

astaanottokaynti on aina vuorovaikuttei-
nen tapahtuma. Tastd huolimatta tiede-
taan, ettd kayntiajat ovat rajallisia. Hyva
hoito edellyttdd osteoporoosia sairas-
tavan omaa aktiivisuutta. Keskeisessa roolissa on
tietenkin myods terveydenhuollon ammattihenkil®,
joka kohtaa sinut. Kohtaamistilanteessa molemmat
osapuolet vaikuttavat siihen, millaiseksi vastaanotto-
kéynnin vuorovaikutus kokonaisuutena muodostuu.

Vastaanottokdynnille mennaan yleensd aina
jonkin syyn vuoksi. Kerroit, ettd olit saanut tiedon
diagnoosista ja lddkemaarayksesta tekstiviestilla. It-
selleen on hyva kirjata muistiin vaikkapa ihan rans-
kalaisin viivoin asioita, jotta muistaa kysya ainakin
oleellisimmat mieltd askarruttavat asiat. Jos ei tule
tehtyd omia muistiinpanoja, hyvéna tukena kayn-
nille toimii Luustoliiton esite: Osteoporoosin hyvan
hoidon muistilista.

Laakarin kanssa on hyva keskustella myds osteo-
poroosiin vaikuttavista syista. Osteoporoosin totea-
misen jalkeen tulee selvittad, onko kyse primaarisesta
(ei yhta selvaa syyta) vai sekundaarisesta (osoitetta-
vissa jokin selva syy) osteoporoosista. Laakari tekee
osteoporoosien (primaari/sekundaari) erottamisen
esitietojen, tekeménsa tutkimuksen seka rontgen- ja
laboratoriotutkimusten tulosten perusteella.

Sinun ja ammattilaisen tulisi |6ytaa yhteinen ym-
marrys siitd, mikd on sinun osteoporoosisi hoidon
perusta, mahdolliset toimet sekundaarisen osteo-
poroosin aiheuttajan hoitamiseksi (mikali kyseessa
on sekundaarinen osteoporoosi) seké hoidon seu-
rannan seuraavat askeleet, eli hoitosuunnitelmasi.
Suunnitelmassa tulisi olla esimerkiksi jatkohoito-oh-
jeet perushoitoon eli ldédkkeettdomaan omahoitoon,
aikataulu luuntiheyden seurantamittauksiin (DXA) ja
mahdollinen lddkehoitoon liittyva ohjeistus.

Laakarin tai hoitajan tulisi ohjeistaa sinua oma-
hoitoon, sillé ilman arjessa tapahtuvia elintapamuu-
toksia ei osteoporoosin hoito yleensa onnistu. Os-
teoporoosin omahoidon kokonaisuuteen kuuluvat
monipuolinen ravinto, riittava kalsiumin, proteiinin ja
D-vitamiinin saanti, liikunta seké kaatumisen ehkaisy.
Jos sinulla on muita sairauksia, tulisi myos huomioi-
da, etta niiden hoito on my0s tasapainossa tarpeen
mukaisesti.
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OSTEOPOROOSIN HYVAN HOIDON MUISTILISTA

Kylla Ei
Olen tutustunut esim. Luustoliiton Minuutin luustoterveystestiin ja keskustelen
tarvittaessa asiasta seuraavalla laakarikaynnillani.

Minulle on tehty luuntiheysmittaus, jonka mukaan minulla on osteoporoosi/osteopenia.

Laakari on tehnyt arvion yksilollisestda murtumariskistani esim. FRAX-murtumariski-
laskuria hyodyntaen.

Osteoporoosin syyt on selvitetty laboratoriokokeilla.

Murtumani ja siihen liittyva kipu hoidettiin asianmukaisesti

Minulle laadittiin hoitosuunnitelma, josta selviaa mika on terveydenhuollon tehtavana
ja miké minun roolini hoidossani.

Kanssani keskusteltiin seuraavista asioista:

* monipuolinen ravinto

* kalsiumin riittava saanti

* proteiinin riittdva saanti

* D-vitamiinin riittava saanti

* minulle soveltuva liikunta

* miten ehkaistaan kaatumisia

* tupakoimattomuus ja alkoholin kaytt6 vain kohtuudella

* riittava lepo.

Minulta mitattiin D-vitamiinipitoisuus verikokeella

Minulle annettiin

* tieto D-vitamiinin lisdannoksen tarpeesta ja tarvittaessa resepti

* tieto kalsiumlisan tarpeesta ja tarvittaessa resepti

* tieto luuldakehoidon tarpeesta, tarvittaessa resepti seka ohjeet laakkeen ottoon.

* tieto, misté saan ammattilaisen tukea itseni hoitamiseen

* tieto hampaiden tarkastuksesta ennen mahdollista luulaakehoitoa seka suun hyvasta
hoidosta

* tieto, mista saan vertaistukea

* tieto, miten voin hakea kuntoutukseen

Tiedan, miten sairauttani seurataan.

Mikéli en saanut luuléékehoitoa, sain ohjeen siité, miten paasen luuntiheyden seuranta-
mittaukseen 2-5 vuoden kuluttua.

Mikali sain luulaékehoidon, sain ohjeen siits, miten padsen luuntiheyden seuranta-
mittaukseen 2-3 vuoden kuluttua.

st luustoliitto.fi oEon

Luustoneuvonta on Luustoliiton tarjoamaa, luusto-
kuntoutuijille tarkoitettua, kertaluontoista neuvontaa ja
tukea erilaisissa osteoporoosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissa (esim. ravitsemus, liikkunta, kuntoutus ja
yhdistystoiminta).

Puhelimitse luustoneuvontaa saa torstaisin klo 12-14
numerosta 050 3377 570. Soittaminen maksaa nor-
maalin matkapuhelinmaksun verran.

Luustoneuvontaa saa myds lahettdamalla sahkopostia
osoitteeseen luustoneuvonta@luustoliitto.fi. Sahkopos-
teihin vastataan noin viikon kuluessa. Liitd sahkdpostiin
puhelinnumerosi, sillé joissain tapauksissa luustoneu-
vonnasta otetaan sinuun yhteyttd puhelimitse.



e TAVOITTEENA OSTEOPOROOSIN HYVA HOITO
e| uustoliitto

Onko sinulla todettu osteoporoosi tai osteopenia? Vastaa osteoporoosin hoidon toteutumista kasittelevaan
kyselyymmel!

Kerdamme talla kyselylld kokemuksia siitd, miten osteoporoosi tai osteopenia todetaan, miten osteoporoosin
hoito on toteutettu sekd millaista tukea omahoitoon saa eri hyvinvointialueilla. Tuloksia kaytetaan
Luustoliiton toiminnassa, ja vastaamalla annat meille luvan kasitelld seka julkaista ilmoittamiasi tietoja.

Laheta taytetty kysely Luustoliitolle viimeistaan 30.6.2025. Postitusosoitteen |6ydat kyselyn Ok A0
viimeiselta sivulta. Voit vastata kyselyyn myos sahkoisesti osoitteessa https://zef.fi/s/3ixle70p/. i
Vastaathan kyselyyn vain kerran. =

TAUSTATIEDOT

1. Syntymavuosi.

2. Sukupuoli.

] Nainen 1 Mies ] Muu [] En halua vastata

3. Onko sinulla todettu osteoporoosi vai osteopenia?

[] Osteoporoosi [] Osteopenia

4. Mina vuonna osteoporoosi/osteopenia todettiin?

5. Todettiinko osteoporoosi/osteopenia yksityisessa vai julkisessa terveydenhuollossa?

[ Yksityisessa (omakustanteinen)  [] Yksityisessa (tyoterveys) L] Julkisessa

6. Minka hyvinvointialueen alueella osteoporoosi/osteopenia todettiin?

[] Etela-Karjalan hyvinvointialue [] Kymenlaakson hyvinvointialue

[] Etela-Pohjanmaan hyvinvointialue [] Lapin hyvinvointialue

[ Etela-Savon hyvinvointialue [J Pirkanmaan hyvinvointialue

L] Helsingin kaupunki [ Pohjois-Karjalan hyvinvointialue
[ I1td-Uudenmaan hyvinvointialue ] Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue
[] Keski-Uudenmaan hyvinvointialue [] Pohjois-Savon hyvinvointialue

[ Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue [] Paijat-Hameen hyvinvointialue

[] Vantaan ja Keravan hyvinvointialue [] Satakunnan hyvinvointialue

[] Kainuun hyvinvointialue [J Pohjanmaan hyvinvointialue

[] Kanta-Hameen hyvinvointialue [] Varsinais-Suomen hyvinvointialue
] Keski-Pohjanmaan hyvinvointialue [] Ahvenanmaa

[] Keski-Suomen hyvinvointialue

7. Miten osteoporoosi/osteopenia todettiin? Valitse sopivin vaihtoehto.

[] Sain murtuman, jonka jalkeen luustoni kunto tutkittiin

L] Minulla oli useita murtumia ennen kuin asiaa alettiin tutkia

[ Olin yhteydessa terveydenhuoltoon muussa yhteydessa. Samalla herasi epaily luuston kunnosta

[ Pyysin itse, etta asia selvitetdan. Huoleni heréasi saatuani tietda osteoporoosiin liittyvista riskitekijoista
[] Olen yleisesti kiinnostunut terveydesta ja halusin selvittaa luustoni kunnon

[] Tuttavani sanoi, etté asiaa on syyta selvittaa

[] Pituuteni mitattiin ja olin lyhentynyt

[ Selkasarkyani alettiin tutkia

[J Muu syy, mika? |




HOIDON TOTEUTUS

8. Kolmen kuukauden sisélla osteoporoosin/osteopenian toteamisesta...

Kylla Ei  Enosaasanoa
minulle kerrottiin terveydenhuollossa, mité osteoporoosi tai [ [ [
osteopenia tarkoittaa
mahdolliset syyt osteoporoosin/osteopenian taustalla selvitettiin 0 0 0
laboratoriokokeilla
henkildkohtainen murtumariskini selvitettiin terveydenhuollossa U U L]
sain terveydenhuollosta ohjeet osteoporoosin/osteopenian hoitoon L] L] L]
minulla oli mahdollisuus tavata terveydenhuollon ammattilainen, jonka O O O
kanssa kayda lapi osteoporoosin/osteopenian hoitoon liittyvia asioita
minulle tehtiin hoitosuunnitelma, johon kirjattiin hoidon jatkotoimet U U U
ladkari/hoitaja kertoi minulle Luustoliitosta/paikallisyhdistyksesta L] L] U]
ladkari/hoitaja ohjasi minut osteoporoosia sairastaville suunnatulle 0 0 0
kurssille tai muun omahoitoa tukevan palvelun pariin
D-vitamiinitasoni mitattiin verikokeella U U U

Ohjattiinko sinua ottamaan yhteytta johonkin muuhun tahoon? Jos ohjattiin, mihin?

9. Onko osteoporoosin Kaypa hoito -suositus sinulle tuttu?

Duodecimin julkaisema Kaypa hoito -suositus toimii osteoporoosin hyvan hoidon perustana.
L] Ei

[ Kylla. Olen kuullut, etta sellainen on tehty, mutten tieda, mita se sisaltaa.

L] Kylla. On tuttu ja tiedan, mitd osteoporoosin hyvaan hoitoon kuuluu.

10. Minka hyvinvointialueen alueella osteoporoosiasi tai osteopeniaasi hoidetaan nyt?

[] Etela-Karjalan hyvinvointialue [] Kymenlaakson hyvinvointialue

[] Eteld-Pohjanmaan hyvinvointialue [] Lapin hyvinvointialue

[ Eteld-Savon hyvinvointialue L] Pirkanmaan hyvinvointialue

L] Helsingin kaupunki [] Pohjois-Karjalan hyvinvointialue
] Ita-Uudenmaan hyvinvointialue ] Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue
[] Keski-Uudenmaan hyvinvointialue ] Pohjois-Savon hyvinvointialue

[ Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue [ Paijat-Hameen hyvinvointialue

[] Vantaan ja Keravan hyvinvointialue [] Satakunnan hyvinvointialue

[] Kainuun hyvinvointialue [] Pohjanmaan hyvinvointialue

[] Kanta-Hameen hyvinvointialue [ Varsinais-Suomen hyvinvointialue
] Keski-Pohjanmaan hyvinvointialue [] Ahvenanmaa

[ Keski-Suomen hyvinvointialue

11. Oletko talla hetkelld hoidossa julkisessa vai yksityisessa terveydenhuollossa?

[ Yksityisessa (omakustanteinen) [ Yksityisessa (tyoterveys) [ Julkisessa
(siirry seuraavaan kysymykseen) (siirry seuraavaan kysymykseen) (siirry kysymykseen 13)

12. Miksi kaytat yksityisia palveluita? Valitse sopivin vaihtoehto.

[] En saanut vastaanottoaikaa julkiselle L] En paassyt julkisen kautta luuntiheyden
[] Voin valita vastaanottoajan pituuden seurantamittaukseen

[ Yksityisella on osteoporoosiin perehtynyt ladkari [ Muu, mika? |
L] Hoito kuuluu tyéterveyspalveluihin




13. Vastaa seuraaviin vaittamiin vuosien 2023-2025 ajalta terveydenhuollon nakokulmasta.
Jos olet saanut ohjausta ainoastaan yhdistyksestasi tai ennen vuotta 2023, vastaa "En” tai "Ei tarvetta”

Kylla En Ei tarvetta
Olen saanut ohjausta riittdvan D-vitamiinin saannin turvaamiseksi U U U
Olen saanut ohjausta riittdvan proteiinin saannin turvaamiseksi U U L]
Olen saanut ohjausta riittavan kalsiumin saannin turvaamiseksi 0 0 L]
Olen saanut ohjausta sopivaan lilkkuntaan ja/tai liikkumisen lisdamiseksi 0 0 0
ja/tai monipuolistamiseksi
Olen saanut ohjausta kaatumisen ehkaisemiseksi ja/tai kodin ] ] 0
turvallisuuden kartoittamiseksi
Olen saanut tietoa tupakan ja muiden paihteiden luustovaikutuksista U U U
Olen saanut tietoa muiden elintapojen merkityksesta luuston 0 0 O
terveydelle
Oletko kaivannut muuta tukea tai ohjausta? Mita?
14. Onko sinulle maaratty luulaake?
Laakehoidoksi ei lasketa D-vitamiini- tai kalsiumlisaa.
L] Ei (siirry kysymykseen 17) L] Kylla (siirry seuraavaan kysymykseen)
15. Milloin luulaake maarattiin ensimmaisen kerran? Valitse sopivin vaihtoehto.
[ 3 kk:n sisalla osteoporoosin/osteopenian toteamisen jalkeen
[] 4-12 kk osteoporoosin/osteopenian toteamisen jalkeen
[] 1-2 vuotta osteoporoosin/osteopenian toteamisen jalkeen
[J 3 vuotta osteoporoosin/osteopenian toteamisen jalkeen tai mychemmin
16. Vastaa seuraaviin vaittamiin.

Kylla Ei/ En En osaa sanoa
Lagkari kertoi, miksi minulle maarattiin ladkehoito U U U
Sain vaikuttaa itselleni sopivan ladkkeen valintaan U U U
Laakari kertoi ladkkeen vaikutusmekanismista U U L]
Laakari kertoi ladkkeen hyodyisté luustolle 0 0 L]
Laakari kertoi ladkkeen mahdollisista haittavaikutuksista U U U]
Laakari tai hoitaja kertoi suun terveydesta ja hampaiden hoidon 0 0 0
merkityksesta osana hoitoa
Laakari kertoi lagkehoidon kestosta 0 0 L]
Laakari kertoi, miten ladkehoidon vaikuttavuutta / tehoa seurataan U L] L]
Laakari kertoi, miten tulee toimia, jos epailen laakehoidolla olevan 0 0 0
haittavaikutuksia
Olen joutunut karsimaan muista menoista, jotta olen voinut ostaa 0 0 1
minulle maaratyt ladkkeet
Olen joutunut turvautumaan ulkopuolisen apuun (esim. KELA tai 0 0 O

laheinen), jotta olen pystynyt ostamaan minulle maaratyt laakkeet

17. Mika on sairautesi vaikeusaste talla hetkella?

[] Lieva. Sairaus ei vaikuta arkeeni
[] Keskivaikea. Sairaus vaikuttaa arkeeni, mutta minulla ei ole todettu murtumaa
[] Vaikea. Sairaus on aiheuttanut murtuman



ARKI JAHOIDON TEHON SEURANTA

18. Onko terveydenhuollon tarjoama hoito parantanut mielestasi toimintakykyasi?

L] Kylla L] Ei [] En osaa sanoa

19. Seurataanko osteoporoosin/osteopenian hoidon vaikuttavuutta saannéllisesti?
Osteoporoosin Kaypa hoito -suosituksen mukaan luuntiheytta tulisi seurata laadkehoidon aikana 2-3 vuoden
valein ja laakkeettoman hoidon aikana 2-5 vuoden valein

L] Kylla L] Ei [] En osaa sanoa

20. Mitka tekijat mielestasi varmistavat, etta saisit terveydenhuollossa hyvaa hoitoa osteoporoosiin/
osteopeniaan?

21. Onko hoidossasi terveydenhuollossa tullut eteen haasteita tai puutteita? Mita?
Vastaa kysymykseen ainoastaan siind tapauksessa, etta olet itse kohdannut haasteita tai puutteita.

22. Arvioi viela seuraavien osa-alueiden toteutumista terveydenhuollossa aikavalilla 2023-2025.
4 = heikko, 5 = valttava, 6 = kohtalainen, 7 = tyydyttava, 8 = hyva, 9 = kiitettava. 10 = erinomainen

5 6 7 8

Osteoporoosin/osteopenian hoito terveydenhuollossa
Terveydenhuollon ammattilaisen tarjoama omahoidon ohjaus
Hoidon tehon seuranta

Laakarin asenne osteoporoosia/osteopeniaa kohtaan
Laakarin osaaminen liittyen osteoporoosiin

oogog -
oogog
oogog
oogog
oogog
OO0d0O0e
OO0doO0dos

Miksi annoit juuri nama arvosanat? Tarkenna:

23. Oletko saanut Luustoliitolta tai liiton jasenyhdistykselta tukea, ohjausta ja/tai tietoa, jota et ole saanut
terveydenhuollosta?

[J Olen
[] En, mutta en ole pyytanytkaan
[ En, vaikka olen pyytanyt

24. Oletko osallistunut Luustoliiton tai liiton jasenyhdistyksen toimintaan?

L] Olen
[] En, mutta en ole mydskaan halunnut osallistua
[J En. Olisin halunnut, mutta en ole pystynyt osallistumaan. (Kerro alla tarkemmin, miksi)

25. Terveisesi Luustoliitolle. Tahan voit kommentoida ja kirjata vapaasti ideoita, ajatuksia seka tuen
tarpeita, joita sinulla herasi taman kyselyn aikana.

Kiitos vastauksistasi.
Palauta taytetty kysely suljetussa kirjekuoressa alla olevaan osoitteeseen viimeistaan 30.6.2025:

Suomen Luustoliitto ry
Oltermannintie 8
00620 Helsinki



Lukijakilpailu
2/2025

Edellisessa Luustotieto-lehdessa lukijoiden tuli
|6ytaa ruudukkoon piilotettuja sanoja.
Kiitos kaikille osallistuneille!

Piilotetut sanat |6ydat tdman sivun ratkaisukuvasta.

Arvoimme jalleen kolme voittajaa, ja télla kertaa
onni suosi seuraavia lukijoita:
Ritva Salminen, Mikkeli
Eeva Rytkonen, Kuopio
Anneli Metso, Lohja

Onnittelut voittajille!
Palkinnot postitetaan

dmankertaisena lukijakilpailuna tulee
ratkaista hieman tavallisesta poikkeava
ristikko. Kirjoita vihjeiden mukaiset sanat

aina vastaavalla numerolla osoitetusta ruudusta
alkaen. Ratkaise tdman jalkeen tummemmissa
ruuduissa olevista kirjaimista muodostuva, tas-
sakin lehdessa kasiteltyyn aiheeseen liittyva sana.
Osallistuaksesi arvontaan ilmoita [6ytamaési
sana Luustoliiton toimistoon pe 8.8.2025 men-
nessa joko sahkopostilla osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi tai kirjeitse osoitteeseen Suomen
Luustoliitto ry, Oltermannintie 8, 00620 Helsinki.
Muistathan ilmoittaa vastauksesi yhteydessa
my&s nimesi, puhelinnumerosi ja osoitetieto-
si, silld osallistuneiden kesken arvotaan jalleen
kolme yllatyspalkintoa. Henkilotietoja kéytetaan
ainoastaan arvonnan toteuttamiseen seké pal-
kintojen postittamiseen. Voittajien nimet ja paik-

lahipaivina. kakunnat ilmoitetaan seuraavassa lehdessa. On-
nea matkaan!
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Laakkeen turvallisuutta
seurataan jatkuvasti

Ennen kuin lddke on kdyttdjén saatavilla, se on kdynyt Idpi mittavat tutkimukset.
Sen turvallisuutta seurataan tiiviisti myds tdmdn jdlkeen - niin kauan, kun Iééke on

markkinoilla.

abletti suuhun ja lasillinen

vettd paalle. Harva miettii,

kuinka tarkka ja pitka tut-

kimus- ja arviointityé on
takana, ennen kuin on paasty tahan
vaiheeseen.

Laéke ei voi saada myyntilupaa eli
paasta potilaiden kayttoon ilman, etta
sen teho, laatu ja turvallisuus on ensin
arvoitu. Arvioinnista vastaa ladkeval-
vontaviranomainen laakeyrityksen
kerddman ja viranomaiselle toimitta-
man tiedon pohjalta. Jotta myyntilupa
voidaan myontaa, pitaa tutkimuksilla
osoittaa, ettd ladkkeen hyoddyt ovat
mahdollisia haittoja suuremmat.

Laékkeen turvallisuuden seuranta
jatkuu myos sen jalkeen, kun la&ke on
paassyt markkinoille ja kdytettavaksi
potilaiden hoidossa.

| 24 | LUUSTOTIETO 2/2025

- Tietoa laadkkeesta kerataan koko
sen elinkaaren ajan siihen asti, kun
laake poistuu markkinoilla, kertoo yli-
lagkari Jaana Santaholma Laékealan
turvallisuus- ja kehittamiskeskus Fi-
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Kuva: Pexels

¥

measta, joka on Suomessa laakeval-
vonnasta vastaava viranomainen.

Fimea vastaa Suomessa mark-
kinoilla olevien lagkkeiden turvalli-
suuden seurannasta. Seurantatietoa
kerataan haittavaikutusilmoitusten
ja muista lahteistd kertyvan tiedon
avulla.

Uusi tieto turvallisuudesta
arvioidaan saannollisesti

Myyntiluvan saanutta uutta laaket-
td on yleensa tutkittu enimmilladn
muutamalla tuhannella potilaalla
valvotuissa olosuhteissa. Ladkkeen
tullessa laajempaan kayttoon, sité
kayttdd huomattavasti suurempi ja
moninaisempi joukko potilaita. Heilla
voi olla sairauksia ja kdytdssaan sel-



laisia ladkkeita, joiden vaikutuksia uu-
teen ladkkeeseen ei vélttamatta viela
tunneta.

Myés harvinaisista haittavaiku-
tuksista saadaan tietoa vasta, kun
uutta laaketta on kéayttanyt suurempi
maaréa ihmisia.

Laékkeen turvallisuutta seurataan
ja arvioidaan monilla eri tavoilla. Seu-
rannasta vastaavat omalta osaltaan
seka laakettd myyva ja markkinoiva
yritys ettd ladkevalvontaviranomai-
nen.

Tietoa laakevalmisteen turval-
lisuudesta keratd&n muun muassa
saanndllisten, uuteen tietoon perus-
tuvien turvallisuuskatsausten avul-
la. Niiden pohjalta arvioidaan, onko
|adkkeelle tunnistettu uusia riskeja ja
ovatko hyoédyt edelleen haittoja suu-
remmat.

- Tarvittaessa asiaa selvitetaan
tarkemmin lisatutkimuksilla, Santa-
holma toteaa.

Laékkeen valmistajan pitdd myos
jo ennakkoon laatia suunnitelma, jos-
sa kuvataan laékevalmisteeseen liit-
tyvat mahdolliset ja tunnistetut riskit,
ja miten niita voidaan valttaa.

Santaholman mukaan turvalli-
suustietoa tarvitaan erityisesti uusis-
ta laakkeista. Siksi uusien ladkkeiden
pakkausselosteisiin on usein lisatty
musta karkikolmio osoittamaan, etta
niihin liittyvistd haittavaikutusepéi-
lyistd toivotaan ilmoituksia viran-
omaisille.

Haittavaikutusepailysta
voivat ilmoittaa myos
kansalaiset

Kaikki laékkeet voivat aiheuttaa hait-
tavaikutuksia. Haittavaikutuksella
tarkoitetaan ladkkeen aiheuttamaa
haitallista ja muuta sellaista vaikutus-
ta, jota ladkkeella ei tavoitella.

Haittavaikutukset voivat ilmeta
esimerkiksi erilaisina ruuansulatus-
kanavan oireina, ihoreaktioina, pdén-
sarkyna tai vasymyksena. Yleensa
ldakkeiden haittavaikutukset ovat
lievia ja usein ne ilmenevat ladkehoi-
don alussa. Joskus haittavaikutuksen
vuoksi ladkehoito on lopetettava tai
vaihdettava toiseen.

Viranomaiset ja l|aakeyritykset
keraavat ja jakavat tietoa laakkeiden
haittavaikutuksista koko sen ajan, kun
ladke on markkinoilla. Fimealle hait-

tavaikutusepailyistad voivat ilmoittaa
seka terveydenhuollon ammatti-
laiset ettd kansalaiset. Ohjeet il-
moituksen tekemiseen 18ytyvat
Fimean verkkosivuilta.

- Viranomaisia kiinnos-
tavat erityisesti uusien |aak-
keiden haittavaikutukset,
vakavat haittavaikutukset ja
uudet, aiemmin tuntematto-
mat haittavaikutukset, kertoo
ylild&kari Tiina Karonen Fime-
asta.

Euroopan laakevalvontavi-
ranomaiset jakavat keskenaan tie-
toa haittavaikutuksista.

- Kun haittavaikutushavaintoja
kootaan koko Euroopan tasolla, saa-
daan esimerkiksi mahdollisista har-
vinaisista haittavaikutuksista tietoa
kattavammin kuin pelkéstdan Suo-
messa havaittuja tietoja kerdamalla
ja tarkkailemalla, Karonen toteaa.

Jos ilmoitetut haittavaikutusepai-
lyt osoittavat, ettd kyseessé voisi olla
uusi, aiemmin havaitsematon haitta-
vaikutus, otetaan asia nopeasti tar-
kempaan selvitykseen.

Oman laakkeen
ominaisuudet on
hyva tuntea

Arviointien ja mahdollisten lisatut-
kimusten perusteella voidaan laak-
keelle esimerkiksi lisatd uusia vasta-
aiheita tai varoituksia, rajata ladkkeen
kayttoaiheita tai pakkauskokoa. Na-
mé& muutokset paivitetdédn valmis-
teen tuotetietoihin, eli valmisteyh-
teenvetoon ja kayttgjille suunnattuun
pakkausselosteeseen.

- Adrimmaisin vaihtoehto on
ladkkeen myyntiluvan keskeyttdmi-
nen tai peruuttaminen, Tiina Karonen
kertoo.

Omasta ladkkeestd on hyva tie-
taa, millaisia haittavaikutuksia siita
voi tulla, menevétké ne yleensa ohi
hoidon jatkuessa ja mitka haittavai-
kutukset edellyttavat heti yhteyden-
ottoa ladkariin. Nama tiedot loytyvat
pakkausselosteesta.

- Tietoa oman laakkeen haittavai-
kutuksista saa myds laakarilta tai ap-
teekista. Jos heraa omaan laakehoi-
toon liittyvia kysymyksia, suosittelen
keskustelemaan niistd aina tervey-
denhuollon ammattilaisen kanssa,
Karonen muistuttaa.
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Jaana Santaholma, ylild&kari, jaosto-
paallikks, ladketurva-arviointijaosto,
Laékealan turvallisuus- ja kehittdmis-
keskus Fimea

Tiina Karonen, ylilaakari, jaostopaal-
likkd, haittavaikutusilmoitusjaosto,
Laékealan turvallisuus- ja kehittdmis-
keskus Fimea

Haittavaikutusilmoituksen

tekeminen

@ Haittavaikutusilmoituksen
tekemiseen |6ytyy ohjeet
Fimean verkkosivuilta:
Fimea.fi > Kansalaisen
laaketieto > Laakkeiden
turvallisuus > Haittavaiku-
tusilmoituksen tekeminen.
(https://fimea.fi/vaestolle/
laakkeiden_turvallisuus/
haittavaikutusilmoituksen-
tekeminen)

® Ensisijaisesti toivotaan,
etta ilmoitukset tehdaan
sahkoisen ilmoituskanavan
kautta.

@ lImoituksen voi tehda
my®6s Fimean verkkosi-
vuilta [6ytyvalla haittavai-
kutusilmoituslomakkeella,
joka l&hetetédén Fimeaan
turvaséhkopostilla tai
kirjeena.
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KENTALTAKASIN

Voiko digiosaamisen
vahvistuminen lisata
onnellisuutta?

Tulevaisuuden ndkékulmasta on oleellista, ettd yhdistykset pystyvdt mukautumaan
muuttuviin tarpeisiin ja tarjoamaan jdsenilleen mahdollisuuksia osallistua ja kehittyd.
Tdmd voi tarkoittaa esimerkiksi digitaalisen osaamisen vahvistamista, digitaalisten
tyokalujen hyddyntédmistd, joustavia osallistumismahdollisuuksia ja palautteen

kerdidmistd jéiseniltd.

rank Martela on vuosien
ajan perehtynyt erilaisiin
ihmisen onnellisuutta li-
saaviin tutkimuksiin. Han
on tullut siihen lopputulokseen, etta
kaikkein perustelluin ja empiirises-
ti tutkituin nédkemys onnellisuuden
peruselementeistd |6ytyy professo-
reiden Edward Deci & Richard Ryan
kehittdmasta itsemaaraédmisteoriasta,
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joka esittdd ihmiselld olevan kolme
psykologista perustarvetta: omaeh-
toisuus, kyvykkyys ja yhteisollisyys.
Heiddn mukaansa nédma perustar-
peet ovat ihmisen hyvinvoinnin pe-
rusta. llman niiden lasné&oloa eléamas-
sé& ihminen ei voi hyvin. Martela lisaa
naihin vield hyvan tekemisen. Néma
kaikki onnellisuuden osa-alueet to-
teutuvat yhdistystoiminnassa.
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Tassa artikkelissa tarkastelemme
tarkemmin kyvykkyyden kokemusta.
Kyvykkyys tarkoittaa Martelan mu-
kaan yksilon kokemusta siita, ettd hén
osaa hommansa ja saa asioita aikaan.
Kyvykkaaksi itsensa kokeva vapaa-
ehtoinen uskoo pystyvénsa suoritta-
maan annetun tehtdvédn menestyk-
sekkaasti.

Kyvykkyyden kokemusta voidaan
tukea tarjoamalla koulutusta, mento-
rointia, perehdytysta ja erilaisia mah-
dollisuuksia kehittdad osaamistaan.
Loytyisikd teidén yhdistyksestanne
esimerkiksi digimentori, joka voisi
auttaa muita tarvittaessa?

Digitaalisen osaamisen
rooli nousussa

Digitaalinen osaaminen on tarkea
osaamisen osa-alue yhdistystoimin-
nassa, ja sen rooli korostuu entises-
tdan tulevaisuudessa. Digitaalisten
tydkalujen ja teknologioiden hyédyn-
tdminen parantaa yhdistyksen toi-
minnan tehokkuutta ja tavoittavuut-
ta. Digitaalisesti toimintaa voidaan
markkinoida perinteisten viestinta-
kanavien liséksi erilaisilla séahkaisilla
alustoilla, jolloin toiminta tavoittaa
entistd paremmin niin terveyden-
huollon ammattilaiset kuin sairasta-
vatkin. Digitaalinen osaaminen mah-
dollistaa uudenlaisen yhteydenpidon
esimerkiksi hallituksen vapaaehtois-
ten kesken riippumatta heidan fyysi-
sesta sijainnistaan.

Kiinnostus uuden oppimiseen ja



omien taitojen kehittdminen on tarke-
&a taman paivan yhdistystoiminnas-
sa. Digitaalinen ymparistd muuttuu
nopeassa tahdissa. Omaa osaamista
on tarpeen yllapitééa ja kehittaa jatku-
vasti, jotta pystyy toimimaan arjessa
yhtd hyvin kuin ennen. On tarkeaa
ymmartaa, ettd jokainen meista ko-
kee valilla epavarmuutta digipalve-
luiden ja -laitteiden kaytdssa - mutta
tukea 10ytyy, kun sita etsii.

Digikoulutuksissa oppii
uutta

Suomessa arvioidaan olevan yli
300 000 digitaalisuuden ulkopuolel-
la olevaa iakasta henkil6a. Joissakin
|dhteisséa maéara on jopa taté suurem-
pi. Digi- ja vaestdviraston Digitaito-
raportin (2023) mukaan 75-89-vuo-
tiaista 22 %:lla on perusdigitaidot.
Perusdigitaitoihin kuuluu mm. sah-
kdisten palvelujen onnistunut ja tur-
vallinen kaytté omalla digilaitteella.

77 Pidéin digimaailmaa
turvattomana siksi,
ettd se on minulle kovin
tuntematon paikka.”

Luustoliiton OVA-hanke jarjestaa
tdna vuonna avoimia digikoulutuspéi-
vid Luustoyhdistysten jasenille. En-
simmainen koulutuspéiva oli maalis-
kuun lopussa Hameenlinnassa ja tata
kirjoitettaessa seuraava on huhtikuun
lopussa Turussa. Aiheeseen liittyvasta
kasvavasta kiinnostuksesta kertoo se,
ettd Hdmeenlinnan ryhma tuli tayteen
(10 henkil6d) jo hyvissé ajoin ennen
viimeista ilmoittautumispaivaa.

Hémeenlinnassa jarjestetyn kou-
lutuksen alussa kuulimme osallistuji-
en kokemuksia digitaalisten laitteiden
ja palveluiden kaytosta. Kaikilla ol
seké huonoja etta hyvia kokemuksia.
Koulutuspéivén aikana latasimme pu-
helimiin eri sovelluksia, tutustuimme
puhelimen helppokayttdtoimintoihin
ja opimme uutta digiturvallisuudesta.
Pysahdyimme niiden digikysymysten
aarelle, jotka kiinnostivat osallistujia.
Osallistujista 100 % kertoi oppineen-
sa uutta oman laitteen kaytosta, ja
kaikki oppivat uutta myés sahkoisista
palveluista.

99 seuraan Verkon
Vaarat -Facebook
ryhmdd, jossa
kerrotaan erilaisista
digiturvallisuuden uhista
ja mitd niiden suhteen
voi itse tehdd.”

Digiosaaminen taso vaihteli pal-
jon osallistujien kesken. Kouluttajan
haaste olikin siina, etta kaikkien osal-
listujien osaamistaso tulee huomioi-
tua. Koulutuksessa oli hienoa huo-
mata, ettd osallistujat opastivat myods
toisiaan - vertaistuesta saa tukea
my®&s digimaailmaan oppimisessal

Mutta myés kouluttaja oppi uutta
osallistujilta. Digimaailma on valtavan
laaja, ja sinne tulee uutta joka hetki,
joten kouluttajakaan ei aina pysy kai-
ken uuden perassa.

Mista tukea digihaasteisiin

99 Kun hain apua
terveyskeskuksen
infoluukulta, minut
ohjattiin ottamaan
yhteyttd chat-palvelun
kautta.”

Suomen Hallintolaki (434/2003, 8
§) maaraa, etta asiakkaan tulee saada
neuvontaa ja ohjausta palveluihin,
joihin hénelld on oikeus. Digipalvelu-
laki (306/2019) puolestaan velvoittaa
viranomaistahot tarjoamaan mah-
dollisuuden asioida myos digitaa-

Kuva: Pixabay

lisissa palveluissa. Suositus on, etta
julkisten palveluiden tarjoajat, kuten
hyvinvointialueet, parantavat digitu-
en loydettavyyttad (Digi- ja vaestovi-
rasto 2023).

Digitukea on saatavilla lahituke-
na mm. kuntien ja kansalaisopistojen
seka erilaisten jarjestéjen toimesta.
Kunnissa digitukea 10ytda varmim-
min kirjastoista. Etadigitukipalvelua
valtakunnallisesti tarjoaa Vanhustyon
Keskusliiton SeniorSurf -toiminta.

Miten digitaalinen osaaminen tai
osaamisen puute nakyy teidén yh-
distyksessanne? Kerro meille, kuinka
voimme auttaa, jotta arkenne helpot-
tuu. Harjoitellaan yhdessa ja selvite-
tdén, mista saa apua silloin, kun sita
tarvitsee.

Syksylle 2025 OVA-hankkeessa
suunnitellaan uusia, avoimia digikou-
lutuspaivia jasenille. llmoittautumis-
ten aukeamisesta kerrotaan Luusto-
liiton verkkosivuilla sekéd sahkoises-
sa Luustoviesti-uutiskirjeessa, joka
tulee niiden jasenten séhkopostiin,
jotka sen ovat tilanneet. Tervetuloa
mukaan koulutuspaiville! Voit kysya
lisdd Marialta puhelimitse 050 550
9338 tai sahkopostilla maria.hannu-
la@luustoliitto.fi

TEKSTI: MARIA HANNULA JA
TIINA KURONEN

Lahteet
Digi- ja vaestotietovirasto. Digitaito-
raportti. 2023.
Digitaalinen osaaminen - Opetus-
hallitus, oph.fi/digiosaaminen.
Ikateknologiakeskus VALLI Ry,
Yli 75-vuotiaiden digiosallisuus -
kokemukset, tarpeet ja motivaatio.
2022. www.vallifi/wp-content/uplo-
ads/2020/01/yli75_digiosallisuus_
raportti.pdf.
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Ehkaistaan kaatumiset
Innkunnalla

Oletko tehnyt itse polkupydrdllesi huollon tai vienyt sen kevdéthuoltoon? Autoakin
on tdrkedd huoltaa, ainakin kesdrenkaat pitdd vaihtaa. Mutta onneksi kodin ja/tai
kesdmokin huoltoa voi sujuvasti jatkaa vaikka koko kesdn. Entd sind itse, millaisiin
asioihin kiinnittdisit itsessdsi huomiota pitkén talven jélkeen?

Lisda hyvaa paiviin

Kuten olet voinut lukea tasta lehdes-
td aiemmin, kansalliset ravitsemus-
suositukset péivittyivat viime vuoden
lopulla. Suositukset korostavat ruoka-
valion monipuolisuutta, vaihtelevuut-
ta, kohtuullisuutta ja nautittavuutta.
Olet mahdollisesti tutustunut suosi-
tusten sisaltéihin tarkemmin ja poh-
tinut omaa ruokavaliotasi suhteessa
niihin. Sen sijaan ettd miettisit, mita
pitaisi kenties vahentaa ruokavaliosta,
kannustan pohtimaan, mitd hyvaa ja
terveyttd edistavaa voisit lisata ruo-
kavalioosi. Ehké voisit tuoda kesan
aikana jotain uuttakin kokeiluun, mika
samalla edistéisi suositusten korosta-
maa vaihtelevuutta.

Saanndllisen liikkkumisen terveytta
edistavat vaikutukset ovat moninaiset
ja kiistattomat. Pitka ja pimea syksy
ja sité seurannut talvi ovat saattaneet
yksipuolistaa liikkumista. Monelle voi
tapahtua painvastoin, kun talvi kdan-
tyy kevaaseen ja kesaan: liikkkuminen
monipuolistuu kuin itsestaan.

Tutki ympaéristdasi ja sen lilkkumi-
sen mahdollisuuksia kiinnostuneesti.
Onko jokin mieleinen aktiviteetti jaa-
nytvahemmalle talven aikana? Voisit-
ko jollain tavoin monipuolistaa oman
kehosi kayttoa ja lisata arjen aktiivi-
suutta paiviisi? Nain toteutuisi myos
liikkumisen suosituksissa painotettu,
eri aktiviteettien yhdistely monipuo-
lisuus ja sen myotd luonnostaankin
tulevat terveyshyodyt.

Palautumista paiviin

Aktiivisuuden vastapainoksi tarvitaan
palautumista ja lepoa. Miten voisit li-
satad palauttavia, hyvén olon hetkia

| 28 | LUUSTOTIETO 2/2025

Kuva: Pexels
i

tavallisiin arkipéiviisi? Hyva olo syntyy
pienista, usein konkreettisista asioista
tai puuhailusta, joka rauhoittaa, virkis-
taa ja antaa energiaa tilanteen mukaan.

Lisaantynyt valon mééara voi tuoda
tunteen vahentyneestd unen tarpees-
ta. On silti hyva muistaa, ettd unesta ei
kannata tinkia. Unen aikana palautuu
paivan rasituksista ja aivot jasentavat
ajatuksia. Virked, levannyt mieli lisaa
lasnaoloa, luovuutta, innostuksen tun-
netta seka auttaa kuulostelemaan omia
tarpeitaan myds herkemmalla otteella.

Verkostoitumisen
mahdollisuuksia

Neljatoista aktiivista ja oppimishaluista
vertaisohjaajaa syventyivat OTAGO-
harjoittelun sisaltéihin kaksipaivaises-
sé koulutuksessa Kuortaneella tammi-
kuun lopulla. Osallistujat kokivat kou-
lutuksen myéta ohjausvalmiuksiensa

parantuneen. Liséksi he olivat iloisia
hyvistd ja tarpeellisista kontakteista
seka innostuksesta, jota saivat kou-
lutuksen kautta eteenpain jaettavaksi.

Téna kevaana liikkunnan vertais-
ohjaajilla on mahdollisuuksia tavata
ja tutustua uusiin tuttavuuksiin seka
jakaa kokemuksia jo ennestadan tut-
tujen ohjaajien kanssa. Toukokuussa
jarjestettiin uusille kiinnostuneille ta-
méan vuoden toinen OTAGO-koulutus.
Myds koulutetuille ohjaajille on tulos-
sa verkostotapaaminen. Verkostota-
paamisen teemana on aivoterveys ja
muistiystavallinen lilkkunnanohjaus.
Aiheeseen syvennytaan kaytannonla-
heisesti Muistiliton asiantuntija Tanja
Kulmalan (Muistiliikkuja-hanke) joh-
dolla.

Kuin tilaus tarpeeseen

Kun EKLI-hanke kaynnistyi reilu nelja
vuotta sitten, ajankohta oli otollinen
hankkeen sisallille ja hanke oli kuin
tilaus tarpeeseen. Hyvinvointialueiden
kiinnostusta selittda varmasti ainakin
osittain se, etta alueiden valtiolta saa-
man sosiaali- ja terveydenhuollon
lisdrahoituksen perusteena on hy-
vinvoinnin ja terveyden edistamisen
kerroin eli HYTE-kerroin. Lonkkamur-
tumat 65 vuotta tayttaneilld on HYTE-
kertoimena hyvinvointialueilla ja kaa-
tumishoitojaksot puolestaan kunnilla.

Olemme pystyneet hankkees-
sa luomaan helposti hahmotettavan
ja omaksuttavan toimintamallin, joka
pohjautuu vahvaan tutkimusnayttéon.
Monipuolinen malli palvelee hankkeen
eri kohderyhmia hieman eri tavoin,
kaikkia kuitenkin kaytannonlaheisesti.

Usean hyvinvointialueen kanssa
tehtavasta yhteistydstd nousee esille



Keski-Suomen hyvinvointialue (Hy-
vaks). Alueella on kehitetty ikdanty-
neiden paivatoimintaa pitkajantei-
sesti ja systemaattisesti, ja yhtenais-
tamistyd on pitkalla. EKLI-hanke jar-
jesti yhteistyokoulutuksen Hyvaksin
kanssa ikdéntyneiden paivatoiminnan
henkilostolle. Koulutuksessa pereh-
dyttiin hankkeen tuottamiin Tasapai-
noa kavelyyn -likkuntakortteihin seka
korttien moninaisiin hyddyntédmis-
mahdollisuuksiin osana asiakkaiden
fyysisen toimintakyvyn tukemista
paivatoiminnassa. Alun perin yhdis-
tysaktiiveilta tullut idea korteista on
ollut oivaltava. Kortit saivat erinomai-
sen vastaanoton koulutuksessa ja ne
tullaan ottamaan kéyttéon hyvin-
vointialueen kaikissa paivatoiminnan
yksikdissa. Syksylld saamme kuulla
hyvinvointialueen kokemuksia kort-
tien kaytosta.

Tulevaisuutta pohditaan nyt

Vaikka hankkeen toiminta on vuosien
aikana laajentunut, on tavoite kuiten-
kin ollut koko ajan sama: véhentaa
ikaantyneiden, kaatumisriskissa olevi-
en kaatumisen ja kaatumisvammojen
riskia liikunnan keinoin. Kantavana aja-
tuksena on pystya tukemaan idkasta,
jotta han kokisi askeleensa vakaiksi,
pysyisi pystyssa ja vélttyisi kaatumis-
vammoilta, kuten luun murtumilta.

EKLI -hanke on kdynnissa vield
vuoden verran, minka jélkeen opetus-
ja kulttuuriministeriolta saatu hankea-
vustus paattyy. Tarve lilkunnan ja kaa-
tumisia ehkaisevan toiminnan kehitta-
miselle ei kuitenkaan paaty Luustolii-
tossa. Ennen kun kesa taittuu syksyksi,
on tarkedd miettia tulevaa. Olemme
pyrkineet kehittdmaan hankkeen si-
saltdja yhdessa eri kohderyhmiemme
kanssa. Nain toivomme tapahtuvan
my0s jatkossa. Jos havaitset lilkun-
taan ja kaatumisen ehkaisyyn liittyvia
sisaltoja, jotka kaipaisivat mielestasi
kehittdmis- ja jalkautustyota, kannus-
tamme olemaan meihin yhteydessé
matalalla kynnyksella.

Edessé on useampi kuukausi odo-
tettua valoa ja yha pidentyvia paivia.
Nautitaan tasta ajasta ja annetaan aja-
tusten tuulettua ja kepeiden asioiden
tayttaa tulevaa kesddmme.

lloa ja aurinkoa kesaan!

TEKSTI: EERIKATIIRIKAINEN

Yhden jalan

kyykistys

ika jalkojen lihasvoi-
maa lisdava liike sinul-
la tulee ensimmaisena
mieleen? Todennakaisesti tuolilta
ylésnousu tai kyykistysliike, jotka
ovat arjen perusliikkeita.
Kyykistyksestd on olemassa
lukuisia muunnoksia. Yhden jalan
kyykistys parantaa lihasvoiman
lisaksi muun muassa koordinaa-
tiota eli koko kehon eri liikkeiden
hahmotusta ja liikeyhdistelmi-
en hallintaa. Hyva koordinaatio
puolestaan lisada liilkkumisen su-
juvuutta. Yhden jalan kyykistys
kehittdd myos tasapainoa muun
muassa siksi, etta liike tapahtuu
yhden jalan varassa eli paino ja-
kaantuu vain huomattavan pie-
nelle tukipinta-alueelle.
Yhden jalan kyykistys voi
aluksi tuntua hieman haastavalta,
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mutta muutaman huomion avul-
la se alkaa sujua. Kyykistyessa
hyédynna jalkojen lihasvoimaa ja
kallista vartaloa lonkista hieman
eteenpain. Selkarankaan kohdis-
tuu ndin vahemman rasitusta, kun
pidat selan suorassa, neutraalissa
asennossa, eli selka ei pyoristy.

Aloita liike tarvittaessa vaiheittain

eli tee ensin kyykistyksia pienel-

|3 liikeradalla ja syvenna kyykis-
tystd tuntemusten ja kehityksen
mukaan.

® Aseta tuoli seinan eteen, niin
ettd sen selkanoja on sivul-
lasi tai seiso poydan/seinén
vieressa.

@ Seiso ryhdikkaasti, selka suo-
rana, katse eteenpdin. Pida ja-
lat pienessé haara-asennossa.

e Laita kadet lantiolle tai pida
kadet vartalon vierella. Pida
tarvittaessa tuesta kiinni.

@ Nosta toinen jalka ilmaan.
Kyykisty tukijalan polvea kou-
kistaen ja samalla takamusta
alaspain vieden niin pitkalle
alas kuin mahdollista.

e Tukijalan kantapaa pysyy kiin-
ni lattiassa koko liikkeen ajan.

® Ponnista ylos.

e Toista liikettd 6-10 kertaa
kummallakin jalalla.

@ Pida tauko ja toista harjoitusta
vield 1-2 toistosarjaa/jalka

TEKSTI:
EERIKA
THRIKAINEN
KUVA:

ATTE MALASKA
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Vuoden 2025 luustoteko -palkinto eduskunnan
varapuhemies Paula Risikolle

Luustoliiton puheenjohtaja Timo Strandberg ja Paula Risikko.

uustoliitto myénsi Vuoden
I 2025 Luustoteko -palkinnon
eduskunnan varapuhemies
Paula Risikolle hénen pitkajanteisesta
tydstaan osteoporoosia sairastavien
hoidon kehittamiseksi. Han on toimi-
nut eduskunnan osteoporoosiver-
koston puheenjohtajana jo vuosien
ajan ja on useissa tilanteissa puhunut
osteoporoosia sairastavien hoidon
kehittdmisen puolesta.

29 Osteoporoosin
hyvd hoito on osa
kokonaisturvallisuutta”
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Risikko kertoo olevansa sote-ih-
misiad ja ymmartavansa hyvin osteo-
poroosia sairastavien hoidon tarvitse-
van tehostettuja toimia. Vain alle joka
viides osteoporoosia sairastava on
nykyisin hoidon piirissa, jonka vuok-
si murtumia saadaan vuosittain vyl
45 000 osteoporoosin vuoksi. Lonk-
kamurtumien maara on vuositasolla
jo 9 000. Samaan aikaan on tiedossa,
ettd osteoporoosia hoitamalla voi-
daan véhentaa lonkkamurtumia jopa
50 % ja nikamamurtumia jopa 70 %.

- Nykyistd paremmalla osteo-
poroosin hoidolla voidaan parantaa
ikdantyvien toimintakykya ja ela-
maénlaatua sekd vahentda hoidon ja
hoivan tarvetta ja my6s ennenaikaisia
kuolemia. Osteoporoosin hyva hoito

kannattaa, toteaa Risikko ja jatkaa:

- lkaantyvan vaeston hyva toi-
mintakyky on osa yhteiskunnan ko-
konaisturvallisuutta, kuten yhteis-
kunnan puolustuskyky tai vaikkapa
huoltovarmuus.

Osteoporoosin hoidon kehittami-
sessa keskeisessd asemassa on toimi-
va hoitoketju ja palvelupolku, jossa on
mukana murtumapotilaiden tunnis-
tus ja seulonta ja joka huomioi myos
pitkdaikaissairaan tarvitseman tuen
oman sairautensa hoidossa. Vaeston
ikdantyessé asia on entistakin ajankoh-
taisempi, silla kaatumistapaturmien,
murtumien ja erityisesti lonkkamurtu-
mien méaaré kasvaa vaeston ikaanty-
misen my6té. Meilla ei ole varaa jattaa
osteoporoosia sairastavia hoitamatta.



Tue
tolmintaamme

iesitko, etta voit tukea Luusto-
T liiton toimintaa lahjoittamal-

la? Lahjoittamalla voit auttaa
meitd tukemaan osteoporoosiin sai-
rastuneita tai tarjoamaan tietoa en-
naltaehkaisevasti.

Lue liséé ja lahjoita osoitteessa
luustoliitto.fi/lahjoita. Mikali haluat
liittya lahjoittajarekisteriimme, teet-
hén lahjoituksen verkkosivujemme
kautta.

Voit my6s tehda suoran tilisiir-
ron haluamallasi summalla Suomen
Luustoliitto ry:n keréaystilille: F140
8146 9710 2878 88. Muistathan mer-
kitd maksuun viitenumeron, jonka
avulla maaraytyy avustuksesi kohde.
Mikali et merkitse viitenumeroa, lah-
joitus kasitellaan yleislahjoituksena.

@ Luustotietoa lapsille.
Viitenumero: 1232

@ Tukea osteoporoosiin sairastu-
neelle. Viitenumero: 1245

e Ammattilaisten kouluttaminen.
Viitenumero: 1258

@ Yleislahjoitus (kaytetaan kerdyslu-
van mukaisesti johonkin lahjoitus-
hetken kerdyskohteista).
Viitenumero: 1261

Kerdyslupa RA/2022/5441.2.2022 al-
kaen. Lisatietoja henkilotietojen ka-
sittelysta: luustoliitto.fi/tietosuoja

el

Kuva: Pexels

Vuoden 2025 etaluennot

uustoliiton vuoden 2025 etaluentosarja on kevaan osalta ohi, mutta lu-

I entojen tallenteet |6ytyvat YouTube-kanavaltamme osoitteesta youtube.

com/e@luustoliitto. Tulevat luentoajankohdat 16ydat alta. Loydat linkin
etdluennolle osoitteesta luustoliitto.fi/etaluennot

® 15.9.2025 klo 16.30-17.30: Kilpirauhassairaus ja luuston terveys
® 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

Luustoliitto pidattaa oikeuden muutoksiin.

Uusia
esitteita

Luustoliiton verkkokauppaan on
lisatty uusia esitteita. Tutustu esimerkiksi
Muistisairaudet ja luuston terveys -esitteeseen,
Alle kouluikaisen lapsen luuston terveys -
esitteeseen seka kotihoidon tyontekijoille
suunnattuun Arkiliikkkuminen toimintakyvyn
vahvistajana: liikettd yhdessa asiakkaan
kanssa -ohjeeseen.
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Toiminnanjohtajallemme Suomen Valkoisen
Ruusun ritarikunnan ansioristi

uomen Luustoliitto ry:n toi-

minnanjohtaja Ansa Holmille

luovutettiin 13.3.2025 tasaval-
lan presidentin 6.12.2024 mydntama
Suomen Valkoisen Ruusun ritarikun-
nan ansioristi.

Ansioristin luovuttivat Ansalle
Luustoliiton hallituksen puheenjoh-
taja Timo Strandberg seka liiton va-
rapuheenjohtajat Helena Paulasto ja
Tiina Huusko.

Kunniamerkin myéntamisen taus-
talla ovat Ansan henkildkohtaiset an-
siot. Ansa on tehnyt pitkén uran sosi-
aalisesti, taloudellisesti ja/tai tervey-
dellisesti heikossa asemassa olevien
henkiléiden aseman parantamiseksi.
Ty6hon on liittynyt kuntoutumiseen
sekéd oppimiseen liittyvé problema-
tiilkka, ja se on nakynyt aikoinaan jo
Ansan pro gradu -tutkielmassa seka
tydssé Helsingin Keskusvankilassa,
Nakévammaisten Kulttuuripalvelus-
sa, Helsingin Klubitalossa, Uuden-
maan Vammaispalvelusaatiolla ja nyt
Suomen Luustoliitossa.

Toisena ja samalla myds osittain
kuntoutumiseen liittyvéna kohteena
ovat olleet tyéllistymiseen liittyvat
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asiat. Nama ovat ndkyneet Ansan
tyossa erityisesti Helsingin Klubita-
lossa ja Uudenmaan Vammaispalve-
lusaéatiolla seka Helsingin Keskusvan-
kilassa. Luustoliitossa Ansa on tehnyt
puolestaan merkittdvaa vaikutta-

misty6td osteoporoosin ehkaisyn ja
hyvan hoidon edistamiseksi. Tyotaan
Ansa tekee aina kohderyhman paras-
ta ajatellen.

Luustoliitto onnittelee Ansaa an-
sioristista!



E ¢

Asiakasraati

letko osallistunut Luustoliiton
O koulutuksiin, kursseille tai vaik-

kapa etéluennoille? Tai ehka ha-
luaisit osallistua, mutta et ole vield paassyt
mukaan? Oletko tilannut esitteitamme tai
kayttanyt sahkoisia palveluitamme? Tar-
vitsemme apuasi, jotta palvelumme vas-
taisivat entista paremmin tarpeitasi. Tule
mukaan Luustoliiton asiakasraatiin!

Mika asiakasraati?

Asiakasraadin jasenend paaset osallistu-
maan palveluiden suunnitteluun, kehit-
tdmiseen ja testaamiseen. Asiakasraadin
avulla saamme tietoa siitd, mita juuri sina
toivot meiltd ja palveluiltamme.

Asiakasraati tyoskentelee eténa. Pyy-
damme sinua vastaamaan lyhyisiin séh-
kéisiin kyselyihin enintaan 10 kertaa vuo-
dessa. Kyselyt |dhetetddn sadhkopostitse.
Liséksi jarjestdmme tapaamisia n. 2-4
kertaa vuodessa. Tapaamiset jarjestetaan
Teamsin valitykselld. Odotamme asia-
kasraadin jaseniltd aktiivista ja innokasta
osallistumista.

Miten mukaan?

Voit ilmoittautua Asiakasraadin jaseneksi
sahkopostitse. Asiakasraadissa et edus-
ta yhdistystési, vaan ainoastaan itseési ja
omia mielipiteitasi.

Liity Asiakasraatiin ldhettdmalla sahko-
postia osoitteeseen toimisto@luustoliitto.
fi. Kirjoita viestisi otsikoksi Asiakasraati, ja
ilmoita viestissasi mahdollinen jasenyh-
distyksesi seka jasennumerosi tai katuo-
soitteesi. Kerro viestissa myds, etté haluat
liittya Luustoliiton Asiakasraatiin.

Tieto asiakasraadin jasenyydesta lisa-
taan jasenrekisteriin. Voit milloin tahansa
pyytédd poistamaan tietosi asiakasraa-
dista, jolloin et endé saa asiakasraadille
suunnattuja viesteja. Tiedon poistaminen
ei vaikuta jasentietoihin tai jasenyyteen.
Lisatietoja henkilotietojen  kasittelysta:
luustoliitto.fi/tietosuoja.

Luustoliiton tavoitteelliset
kurssit 2025

I uustokurssi tarjoaa sinulle mahdollisuuden pysahtyéa tarkas-

telemaan, miten osteoporoosin omahoito toteutuu omassa
arjessasi. Jaljempand mainittujen tapaamisten lisaksi kurssit
sisaltavat itsendista tyoskentelya ja pohdintoja.

Kursseille voi hakea asuinkunnasta riippumatta kuka tahansa aikui-
nen, jolla on todettu osteoporoosi tai osteopenia. Yhteistyokursseilla
saattaa olla lisakriteereita, kuten jokin toinen sairaus.

Kaikki kurssit ovat maksuttomia. Mahdollisia majoitus- tai matka-
kustannuksia ei korvata.

Lisatietoa Luustoliiton kurssitoiminnasta: luustoliitto.fi/kurssit.
Huomioithan, ettd myds Luustoliiton yhteistydkumppanit jarjestavat
kursseja. Yhteistydkumppanien kursseilla on erilliset valintakriteerit.

Muutokset kursseihin ovat mahdollisia. Kurssikalenteri taydentyy
vuoden mittaan.

Luustokurssi etana

® Etdkurssi 2 syksylld 2025. Aikataulu varmistuu alkukesan
aikana. Kurssi sisaltaa yhteenséa seitseman
etdtapaamista ryhman kanssa.

Luustokurssi verkossa

e Verkkokurssi 2: 30.8.-
22.11.2025. Kurssi sisaltaa
l&hi- ja etdtapaamisia.
Lahitapaamiset jarjeste-
tdan Rovaniemella. Lisaksi
kurssilla on ohjattu verkko-
jakso, joka sisaltaa itsenais-
ta tyoskentelya. Hakuaika
14.4.-25.5.2025.

Luustokurssi Helsingissa

@ Luustokurssi 1: 1.9.-1.12.2025
@ Luustokurssi 2: 7.10.2025-13.1.2026 Kurssit
sisaltavat viisi tapaamista Helsingissa. Hakuaika molemmille kurs-
seille 5.5.-15.6.2025.

Kurssit jarjestoyhteistydssa

e Kilpirauhasliitto ja Luustoliitto: 17.9.-29.10.2025.

e Kurssi sisaltaa viisi tapaamista Seingjoella. Kurssi on suunnattu
henkiléille, joilla on kilpirauhas- tai lisakilpirauhassairaus ja
osteoporoosi tai osteopenia. Kurssin hakuaika on 5.6.-10.8.2025.

@ Rintasy6payhdistys Europa Donna ja Luustoliitto: 15.10.2025-
14.1.2026. Kurssi siséltaa seitseman etatapaamista. Kurssi on
suunnattu henkiléille, joilla on todettu osteoporoosi tai
osteopenia ja joka on sairastanut rintasyvan. Kurssin
hakuaika on 4.8.-28.9.2025.
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levista tapahtumistaan. Lisatietoja 16ydat myds yhdistysten verk-

kosivuilta osoitteesta luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.
Lisatietoja liiton toiminnasta saat Luustoliiton séhkdisen Luustoviesti-uutiskir-
jeen kautta. Luustoliiton ja liiton jasenyhdistysten jasenet voivat tilata uutis-
kirjeen ldhettamalla sahkopostia osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi. Kirjoita
viestin otsikoksi Luustoviesti, ja ilmoita viestissa lisdksi mahdollinen jasen-
yhdistyksesi seké jasennumerosi tai katuosoitteesi. Lisatietoa henkildtietojen
kasittelysta |6ydat osoitteesta luustoliitto.fi/tietosuoja.

T apahtumakalenterissa Luustoliiton jasenyhdistykset ilmoittavat tu-

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 Mantyharju:
015 211 411

Pieksdmaki ja Kangasniemi: 015 788
4431

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

Sulkava: 015 527 7165

TAPATHUMAT

Teatteriretki Hurissaloon 6.7. "Miina ja
kaikenkarvainen ystava’, esitys klo 13.
Bussi lahtee klo 12 Estery-talon edes-
ta. (Otto Mannisenkatu 4, Mikkeli). Pa-
luu valittomasti esityksen paatyttya.
25 €/jasen ja 35 €/ei-jasen sis. lippu,
kahvi tai tee valiajalla ja kuljetus. Tie-
dustelut ja sitovat ilmoittautumiset ma
26.5. mennessa Mirja Koskelle: 050
300 8246 tai mirjakoski54@gmail.com,
maksuohjeet vastauksena. Matka to-
teutuu yhteistyossa Mikkelin Seudun
Hengitysyhdistyksen kanssa.

Liikunnallinen jasenretki Juvalle 16.8.
klo 11-15. Ohjelmassa mm. pilates-lii-
kuntaa ja ulkoilua Gottlund-kulttuuri-
polulla oman voinnin mukaan. Ohjelma
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tarkentuu kesan aikana. Ruokailu oma-
kustanteisesti. Tiedustelut ja ilmoittau-
tuminen viimeistaan 4.8. mennessa
toimintaryhmien vetdijille, jolloin myds
tietoa mahdollisesta yhteiskuljetukses-
ta.

B Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6
Marit Salo, 044 094 8162
smarit13@gmail.com

TAPAHTUMAT

Kaikille avoimet vertaistapaamiset
kuukauden toinen tiistai klo 16-17.30
Estery-talolla (Otto Mannisenkatu 4),
ellei toisin ilmoiteta. Tapahtumista il-
moitetaan Mikkelin Kaupunkilehdessa
Seurat ja jarjestot -palstalla seké ja-
senkirjeissa.

13.5. Ulkoilua Mikkelin kaupunkipuis-
tossa, tapaaminen klo 16 Ravintola
Greenerin terassin luona (Pursialanka-
tu 5).

9.9. Vieraana Eloisan ravitsemustera-
peutti Seija Kohvakka

LIKUNTA

Kuntosaliryhma omatoi-
miharjoitteluna torstaisin
klo 14-15 Fysios Mehilai-
sessa (Savilahdenkatu
16). 6 €/kerta. Syyskausi
11.9. alkaen. Yksilollinen
fysioterapeuttinen kun-
tosaliohjaus ja -neuvon-
ta ja kirjalliset ohjeet 83
€. Ryhmalaisilta ei veloiteta
poliklinikkamaksua (mainitse
kuuluvasi luustoyhdistykseen).
Ajanvaraus 010 237 700 tai mehi-
lainen.fi/ajanvaraus.

Luustoyhdistyksen jasenena voit osal-
listua Mikkelin Seudun Selkayhdistyk-
sen liikuntaryhmiin. Esim. Kevennetty
jumppa, hinta 35 €/kausi. Syyskausi
alkaa viikolla 37 (paikka ja aika ilmoi-
tetaan myéhemmin). Ohjaajana fysio-
terapeutti Leena Kamppi. llmoittautu-
minen paikan paalla tai 050 339 3181.
Lisatietoja muista ryhmista Leena Kam-
pilta.

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-
maen Paikallisen Seurapalstalla.

20.5. Kaupungin Erityisliikunnan Kevat-
tempaus Hiekanp&an nuotiopaikalla klo
12-14.

8.9.Vieraanamme Pieksédmaen Seudun
Reumayhdistyksen vakea

LIKUNTA

Torstaisin klo 15-16.30 yhdistysten yh-
teinen Voimaa ja tasapainoa -ryhma.
Jasenille maksuton. Kesatauko 15.5.-
28.8.

Kuva: Pexels



Yhdistysten yhteinen sauvakavelyryh-
mé keskiviikkoisin klo 13. Kesatauko
28.5.-27.8.

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:

2.5. Kevatretki Sulosaareen klo 12
25.9. Vertaistukiryhma

LIIKUNTA
Sauvakavelyryhma tauolla 14.8. saakka.

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

Sihteeri ja jasenrekisteri

Marjo Tauru, 050 464 0283
taurumarjo@gmail.com
TAPAHTUMAT / HAMEENLINNA

Kulttuurikavely 15.5. klo 13, 1ahto torilta.

Luustotietoa 22.5. klo 11-13 Viipurintien
terveysaseman ToPi-pisteella.

Luustokahvila 23.5. klo 14 Kumppa-
nuustalolla (Kirjastokatu 1, Huone 101).
Vieraana Martoista Jaana Lehrback ai-
heenaan "72 h kotivara”

Luustojumppa maanantaisin klo 15-16

Keinusaaren liikuntasalissa toukokuun

loppuun.

Ulkoilupéivéd 5.6. klo 13-15 Aulangon
Luontoliikuntakeskuksessa. Tutustumme
Asahi-liikuntaan ja paistamme makkaraa.

Kesaretki 10.6. ja 26.6. Naantaliin. Bus-
si tdynnd, mutta kysy peruutuspaikkoja
Ritva-Liisalta.

Asahia Linnanpuistossa kesalla torstaina
19.6. ja 21.8. klo 13. Lisatiedot: Vappu Hie-
tala, 044 986 7565.

Luustokahvila 29.8. klo 14 Kumppanuus-
talossa, teema viela auki.

Naisten kuntosali Fitness Femme (Palo-
kunnankatu 15). Tutustuminen 5.9. klo 13.
lImoittautumiset ja lisatiedot: Vappu Hie-
tala, 044 986 7565.

M Forssan luustokerho

Lisatietoa toiminnasta: Tarja Paulus,
050 468 2596.

M Riihimaen luustokerho

Tuolijumppa Monarilla ja vesijumppa ui-
mabhallissa jatkuvat elokuusta l&htien vii-
koittain vuoden loppuun saakka. Tarkat
paivat vahvistuvat myéhemmin.

Yleiséluento jalkojen terveydesta ja ken-
kien vaikutuksesta jalkojen terveyteen 3.9.
klo 16-18 Anttonin talolla. Jalkaterapeutti
Anne Pietilainen. Kahvitarjoilu.

Kilpirauhassairaudet ja luuston terveys
-luento 15.9. klo 16.30-17.30. Luustoliiton

Kuva: Pexels

webinaari, yhteiskatsomo (paikka
vielé auki).

Omakustanteiset kk-kaffet 18.9. klo
14-16 (paikka viela auki).

Lisatietoja toiminnasta: Mirja Korho-
nen, 040 570 6191.

LISTATIETOA

Jasenkirje 2/2025 ilmestyy elo-
syyskuussa. Lisétietoa tapahtumista
osoitteessa luustoliitto.fi/jasenyh-
distykset > Kanta-Hameen Luusto-
yhdistys ry

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

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

Jasenvastaava
Mirja Kalima, 040 0517223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMAT

Kesaretki Etela-Konneveden Kan-
sallispuistoon 14.6. yhteistyossa
Keski-Suomen Kilpi ry:n kanssa.
Lahto Harjun tilausajolaiturilta (Har-
jukatu 6) klo 9. Konnevedella risteily
Autere-aluksella, jossa lounas ja kah-
vit. Hinta (sis. bussi, risteily, lounas ja
kahvi) 40 €/jasen ja 60 €/ei-jasen.
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TAPAHTUMAKALENTERI

lImoittautumisen yhteydessé kerro ruo-
ka-aineallergiat. 25 ensimmaista mah-
tuu mukaan. Maksu Luustoyhdistyksen
tilille F112 4762 0010 0891 OO ja ilmoit-
tautuminen 6.6. mennessa Sannalle
040 729 3120 (ensisijaisesti tekstivies-
tilla) tai sanna.sokero@saunalahti fi.

KESATEATTERIT

Kartanokievari 25.6. Niskavuori. Lah-
to6 klo 17.30 Harjun tilausajolaiturilta
(Jyvéskyld). Hinta (sis. bussi, lippu ja
kahvi/pulla) 45 €/jasen ja 60 €/ei-ja-
sen. 25 ensimmaistd mahtuu mukaan.
lImoittautuminen pe 25.5. mennessa
Minnalle 040 086 7136 (ensisijaisesti
tekstiviestilld) tai minnakatainen@hot-
mail.com.

Rénssin kievari 7.7. Aikuinen nainen.
L&ht6 klo 16.45 Harjun tilausajolaituril-
ta (Jyvaskyld). Hinta (sis. bussi, lippu ja
kahvi/munkki) 45 €/jasen ja 60 €/ei-
jasen. 25 ensimmaista mahtuu mukaan.
lImoittautuminen pe 6.6. mennessa
Minnalle 040 086 7136 (ensisijaisesti
tekstiviestilld) tai minnakatainen@hot-
mail.com.

lImoittautumisen yhteydessa kerro
ruoka-aineallergiat. Maksu Luustoyh-
distyksentilille FI12 4762 0010 0891 00.

LIKUNTA

Otago-kavelyryhméa sekéd kuntosali-
ryhma alkavat syksylla. Seuraa tiedo-
tusta yhdistyksen tulevista tapahtu-
mista kotisivujen kautta: Luustoliitto.
fi/jasenyhdistykset > Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry.
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Kuva: Pexels

ryas

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Virve Rommi, 044 288 7333
virve.rommi@outlook.com

TOIMINTA

Lisatietoa toiminnasta saat puheenjoh-
tajalta.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

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

Jasenasiat
Ritva Ammala, 045 840 2680
ritva.ammala@gmail.com

TAPAHTUMAT

Vertaistuki- ja kehittdmispaiva Seina-
joella Aalto-keskuksessa 10.6. Tarkem-
mat tiedot Eteld-Pohjanmaan paikallis-
osaston osuudessa.

Seuraa verkkosivuiltamme tai Lahella.
fi-sivulta muita tapahtumia.

M Etela-Pohjanmaan paikallisosasto
Yhteyshenkil6t
Raija-Maija Rantala, 040 565 1995

raijamaija.rantala@gmail.com

TAPAHTUMAT

Vertaistuki- ja kehittamispaiva 10.6.

Seinajoella Aalto-keskuksessa. Ko-
koontuminen klo 10.30 Lakeuden Ris-
tissa, jossa on opastettu esittely. Taman
jalkeen teatterin esittely ja lounas. S&én
salliessa kévelemme tutustumiskayn-
nille laheiselle kaupungin puutarha-
palstalle. Klo 16 kirjaston esittely ja
Luustoliiton jarjestdsuunnittelija Tiina
Kurosen puheenvuoro. Yhdistyksen
jasenille matka ja lounas maksuton,
muut kulut osallistujat maksavat itse.
[Imoittautumiset Pialle 31.5. mennessa
(max 25 hlo): piasoidinmaki@hotmail.
fi. Juna Tampereelta ldhtee klo 9.02 ja
paluu klo 18.28-19.54.

LIKUNTA

Luustokavelyt klo 13. Katso lahtépaikat
llkka-Pohjalaisen Toimintapalstalta.

LISATIETOJA

Kesédn muista mahdollisista tapahtu-
mista ilmoitetaan Ilkka-Pohjalaisen
Toimintapalstalla torstaisin.

Pohjoisen Luut
Lujiksi ry

Kansankatu 53, 90100 Oulu
040 757 8480

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

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

LAAKARIN NEUVONTAPALVELU

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

TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina klo 15-17. Kokoontumisia
ei kesalla. Kokouspaikka Asema-kabi-
netti Kumppanuuskeskuksessa (Kan-
sankatu 53). Ohjelmasta ilmoitetaan
jasenviesteissa erikseen.

Luontoretki Rokuan maastoon lau-
antaina 30.8. Lahté aamulla klo 9
Kumppanuuskeskuksen edesta hen-
kildautoilla. Ulkoilua luontopoluilla ja
ruokailu.



LIKUNTA

Ohjattu  osteoporoosiliikuntaryhma
maanantaisin klo 11-12 Sammakkota-
lossa (Saaristonkatu 22). Maksu 5 €/
kerta. Lisatiedot: liikuntavastaava Soile,
044 322 5234

Kuntosali Raatin uimahallilla péivisin
klo 16 saakka.

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.
com

Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Riitta Pohjamo, 044 343 1151

Jasenrekisterinhoitaja
Auli Kuronen, 040 724 5102

TAPAHTUMAT

Toimintaa suunnitellaan. lImoitamme
yhdistyksen tapahtumista Luustotieto-
lehden lisaksi séhkopostilla seké tarvit-
taessa Karjalaisen ja Karjalan Heilin jar-
jestopalstoilla. Lisatietoa l6ydat myods
verkkosivuilta: luustoliitto.fi/jasenyh-
distykset > Pohjois-Karjalan Luustoyh-

distys ry

Vertaistukiasioissa ota yhteyttd: Mer-
vi Hainaro, 040 571 5437, Liisa Peso-
nen, 0400 857 640 tai Riitta Turunen,
0400 702 156.

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

Pohjois-Savon
Luustoyhdistys ry

Bimlm

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

TAPAHTUMAT

Jatkamme tapaamisia Suokadun toi-
mintakeskuksessa (Suokatu 6, 2 krs
ryhmahuone) tiistaisin klo 13-15. Ke-
vaan 2025 viimeinen tapaaminen on
20.5,, syksyn ensimmaiset tapaamiset
ovat 16.9. ja 14.10.

LIKUNTA

Syksyn lilkunnasta ilmoitamme elo-
kuussa jasenkirjeelld.

LUUSTOHOITAJAT
KYS: puh. 044 717 8038 ti ja ke klo 13-14

Kuopion paaterveysasema: 044 718
6296

Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Jasenpalvelusihteeri

Mona Helin, 045 601 6105 (tiistaisin
kello 12-15)

toimisto@osteopkseutu.fi

Toimiston kesatauko 4.6.-18.8.

Puheenjohtaja
Helena Paulasto, 050 0617199
helena@paulasto.fi

JASENILLAT

Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki, kokous-
huone Fade, 1. kerros). Jaseniltoihin on
mahdollisuus osallistua my6s etana.

16.9. klo 17-19 aiheena Jalkojen oma-
hoito osana jalkaterveyttd, puhujina
Metropolia AMK:n jalkaterapeuttiopis-
kelijat

VERTAISTUKI

Syksyn ensimmaiset vertaistuki-illat
ovat 26.8. ja 30.9. klo 17-19. Ryhma
kokoontuu yhdistyksen toimistolla (Ol-
termannintie 8, Helsinki). [Imoittautu-
minen vertaistuki-iltaan viimeistaan
edeltdvand maanantaina: toimisto@
osteopkseutu.fi.

Tyoikaisille on my6s oma vertaistuki-
ryhma. Lisatiedot toimistosta.
Yhdistys tarjoaa myds mahdollisuuden
kahdenkeskiseen vertaistukeen. Tie-
dustelut toimistosta.

LIKUNTA

Ilmoittautuminen kaikkiin liikuntaryh-
miin yhdistyksen toimistoon: toimisto@
osteopkseutu.fi tai 045 601 6105 (tiis-
taisin klo 12-15). Mukaan voi ilmoittau-
tua myos kesken kauden, jos ryhmissa
on tilaa.

Kesépassi osteojumppaan: touko-elo-
kuussa (vk 19-35) jokaiselle kuukaudel-
le oma ohjausvideo, johon lahetetaan
linkki kuukauden alussa. Kukin video on
kaytettavissa kyseisen kuukauden ajan.
Hinta jasenille 40 € ja muille 50 €.

Helsingin kuntosali- ja vesijumpparyh-
mat jatkuvat syksylla Oltermannikes-
kuksessa (Oltermannintie 8, Helsinki).
Harjoitteluajat vahvistetaan my&hem-
min.

Syksyn osteojumppa etédna 8.9.-8.12.
Etdohjaus ma klo 11-11.45 ja sen jalkeen
linkki ohjausvideoon kaytettavana vii-
kon ajan. Halutessaan voi myés valita
pelkan video-ohjauksen. Hinta jasenille
80 € ja muille 100 €.

Kuntosaliryhmat Lahdessa

tiistaisin klo 17-18

keskiviikkoisin klo 17-18

torstaisin klo 18-19

perjantaisin klo 15-16 ja klo 16-17
Tiistain ryhméssa ohjaajana on fysiote-
rapeutti, muissa ryhmissa on vertaisoh-
jaajat. Hinta tiistain ryhmassa jasenille
100 € ja muille 120 €. Muissa ryhmissa
hinta jasenille 40 € ja muille 50 €.
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Tarkat tiedot julkaistaan tilavarausten
varmistuttua yhdistyksen jasenkirjees-
sa, verkkosivuilla ja Lahella.fi-sivustolla.

Hangon paikallisosasto

Yhteyshenkil6
Paula Huttunen, 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

TAPAHTUMAT

Suunnitteilla kesaretki Tvarminneen.
Seuraa EU-lehden tapahtumapalstaa.

LISATIETOA

Saathan jo jasentiedotteet sahkdpos-
tiisi? llmoita osoitteesi toimistoon, niin
pysyt ajan tasalla jasenasioista.

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

Saimaan
Luustoyhdistys ry

c/o Hilkka Makinen, Toijantie 369,
54960 Vehkataipale

Puheenjohtaja
Hilkka Méakinen puh. 040 739 9812
hitu.makinen@gmail.com

Jasenasiat
Eija Liikkanen, 040 514 4077
liikkaneneija@gmail.com
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OSTEOPOROOSINEUVONTA

Luustohoitaja Virpi Niittyméaki: puhe-
linaika ma-pe klo 12-13, 040 198 8802

TOIMINTA

Lukupiiri kokoontuu kk:n ensimmainen
tiistai klo 14-16. Kahvila Violetissa Lau-
ritsalassa. Vapaamuotoista keskustelua
kaikesta kirjallisuuteen liittyvasta.

Vertaistukiryhma kokoontuu lounaalle
kuukauden ensimmaisena keskiviik-
kona. Paikka vaihtuu kuukausittain ja
ilmoitetaan edellisessé tapaamisessa
seka nettisivulla.

Tiedustelut:  Helena  Ruokonen,
040 048 7184 ja Helena Tuominen,
040 076 8884.

Luustokerho kokoontuu kuukauden
toinen tiistai Kuutinkulmassa (Valtakatu
23) klo 14-16.

Imatran kesateatteri 16.7. klo 14. "Kai-
kessa soi rakkaus” -musikaali. Lisatie-
dot Tuija Uski, 040 835 5799 ja Hilkka
Makinen, 040 739 9812.

LIIKUNTA / LAPPEENRANTA

Kuntosali Lauritsalassa Lauran kam-
marissa (Hallituskatu 17-19) maanan-
taisin klo 11.30-13.

Lpr:n uimahallin kuntosali tiistaisin klo
8.45-9.45. Ohjaaja Suvi paikalla kerran
kuukaudessa.
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Tuolijumppa Lauritsala-talolla keski-
viikkona klo 12-13. ohjaaja Suvi Romp-
panen.

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

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

FasciaMethod-kehonhuoltoryhmét
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15.-12.15
Hyvéa Vire-studiolla (Kauppakatu 61, 2
krs). Ohjaaja Maarit Venéalainen. Myos
Teams-yhteys. 8 €/jasen, 10 €/ei-ja-
sen.

Kes&ajan jumpat tiedotetaan tunnilla.

Lisatietoa liikuntaryhmista: Suvi Romp-
panen, 044 523 1947

LISATIETOJA

Tiedotamme toiminnastamme myds
sahkopostilla ja tekstiviesteilla. Tilaisuu-
det ovat avoimia kaikille. [Imoitathan
tietosi Eija Liikkaselle, mikali ne ovat
muuttuneet.

Lisaa toiminnasta sekd mahdolliset
muutokset: osteosaimaa.fi sekd Face-
book.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry, Helsingintie 6, 24100 Salo

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

TAPAHTUMAT

Lisatietoa toiminnasta puheenjohtajal-
ta tai osoitteesta luustoliitto.fi/jasenyh-
distykset > Salon Luustoyhdistys ry.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

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

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



TAPAHTUMAT

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspai-
vat 11.-12.6. Heinolassa. lImoittautu-
minen on paattynyt, mutta osallistu-
mismahdollisuutta voi tiedustella viela
sihteeriltd tai Paivi Vuorelta: 050 560
3866 tai vuoripii@gmail.com.

Uusien jasenten tervetulotapaaminen
27.8. klo 17. Tutustumista ja keskustelua.
Uudet jasenet saavat kutsun ja linkin
tapaamiseen viikkoa ennen tapaamista.

Vertaistukitapaaminen 8.9.2025 klo
17 Teamsissa. Aiheena osteoporoo-
sin omahoito ja ehkaisy. ja sen jalkeen
osal-listujien esille nostamia muita os-
teoporoosikysymyksia. Ei ilmoittautu-
mista. Kutsu ja liittymislinkki lahetetaan
jasenille viimeistaan kahta paivaa en-
nen tilaisuuden alkua.

LUENTOSARJA

“Tunne sairaus, sen syntymekanismit,
ehkaisy, oma(itse)hoito ja luulaakehoito
niin olet sinut osteoporoosisi kanssa ja
voit hyvin” Kolme etéluentoa/-tapaa-
mista syyskuussa. Teemat perehdytta-
vat osallistujat osteoporoosin kokonai-
suuteen, luustoterveyden yllapitoon ja
osteoporoosin tunnistamiseen, oma-
ja laékehoitoon. Kutsu ja liittymislinkki
lahetetaan jasenille viimeistaan kahta
paivaa ennen tilaisuuden alkua. Muut
aiheesta kiinnostuneet voivat ilmoittau-
tua sahkopostitse osoitteeseen osteo-
poroosiyhdistyssuomen@gmail.com.

11.9. klo 17.30 "Osteoporoosi on elinta-
pasairaus ja murtumasairaus. Ensim-
mainen murtuma kaynnistdd murtu-
makierteen, jos....”

18.9. klo 17.30 “Osteoporoosin ehkaisy
ja omahoito (itsehoito).”

22.9. klo 17.30 "Osteoporoosin laéke-
hoito”

LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Laékarin neuvontapuhelin maanantai-
sin klo 14-15. Puhelinnumero on jasen-
kirjeessé. Maksat puhelusta tavallisen
puhelumaksun.

LISATIETOJA

Tiedotamme mahdollisista muutoksista
my®&s sahképostilla. 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

TAPAHTUMAT

Ulkoliikuntaa Turun Urheilupuiston
Unelmien kannaksella 11.6. Liikuntaa
ohjaa TULE-tietokeskuksen fysiotera-
peutti Ina Vihilehti. Lilkunnan jélkeen
juomme kahvia/teeta. Tarjoilun vuoksi
ilmoittautuminen 10.6. mennessa Mer-
jalle, 040 755 3035.

13.8. klo 14 Kirka-musikaali "Hetki lyo”
Uittamon Paviljongissa. Lippuja varattu
25 kpl, hinta 22 €/jasen, 32 €/ei-jasen.
lImoittautuminen 2.7. mennessa Mer-
jalle, 040 755 3035. Maksu ilmoittau-
tumisen jalkeen yhdistyksen tilille Fl44
4309 0010 2805 68, viite 20268.

Vertaistukea nikamamurtumia saaneil-
le. Ryhma kokoontuu TULE-tietokes-
kuksessa (Humalistonkatu 10). Seuraa-
va tapaaminen syyskuussa. Vertaisoh-
jaaja Merja, 040 755 3035.

LIKUNTA

Jasenille maksuton kuntosalivuoro
Ruusukorttelissa (Puistokatu 11) kes-
kiviikkoisin klo 17-18.30 ja torstaisin
16-17.30. Yhdistyksen vertainen on pai-
kalla. Syksyn kuntosalivuoroihin emme
viela ole saaneet vahvistusta.

LISATIETOA

Lisatietoja jasenkirjeessa, Turun Sa-
nomien Yhdistystoiminta-sivulla seka
verkkosivuillamme osoitteessa luusto-
liitto.fi/jasenyhdistykset > Turun Seu-
dun Luustoyhdistys ry

e| Uustolitto

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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