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Puheenjohtajan terveiset

esd meni taas — monen mielestd, omastakin, aivan liian nopeasti — ja

pimeneva syksy painaa paalle. Auringonvalokaan, jos sitd edes on, ei

enaa riitd D-vitamiinin tuottamiseen. Toivottavasti saamme kuitenkin
nauttia kuulaista syyspdivista ja voimme ulkoilla mukavassa sadssa mahdol-
lisimman paljon.

Paljon on my6s tapahtunut liitossa sitten edellisen kirjoitukseni. Touko-
kesdkuun vaihteessa isanndimme I0F:n kansainvélistad potilasjarjestdkonfe-
renssia, ja niin me liittona kuin Suomikin sai paljon positiivista palautetta. Saa
oli konferenssin aikaan yksi menneen kesan parhaista, joten mika oli yli 40
maasta tulleiden vieraiden taalla ollessa ja seuratessa monipuolista ohjelmaa
yhdistysten hankkeista tieteen viimeisimpiin tuloksiin englannin kielen eri
variaatioilla tarjottuna.

Viime kirjoituksessani ”“uhkasin” viimeiselld Osteo-lehdelld ja ndin
myos kavi. Kasissasi on nyt lehti nimeltdan Luustotieto. Tama nimi sai ylivoi-
maisesti eniten aania esitetyistd vaihtoehdoista ja valinta oli ldhestulkoon
yksimielinen. Se kuvaa erinomaisesti sitd, mita jdsenemme haluavat — puo-
lueetonta, luotettavaa ja ajantasaista tietoa luuston hyvinvoinnista ja sen
edistamisestd, osteoporoosista, sen hoidosta seka kuntoutuksesta ja tieten-
kin juttuja vertaisista. Vertaistuki ja kokemusten jakaminen ovat kaiken a
ja o. Vaikka sanotaan, etta tieto lisaa tuskaa (mita se tekeekin, kokemuksen
syvalla rintadanella voin ndin sanoa), niin tuskaa lisda myos tietamattomyys
ja siita seuraava epavarmuus.

Liiton nimi on lopultakin Luustoliitto my0s virallisesti. Uusi nimi on
terveyslahtdinen liiton uuden strategian mukaisesti eika rajoitu vain tiettyyn
sairauteen. Osteoporoosia pidetdaan usein vain vanhan, kumaraselkaisen,
hitaasti rollaattorilla laahustavan mummon sairautena. Asiahan ei néin ole,
mutta yleinen mielikuva tdma on — eihan nuorella aikuisella, miehesta pu-
humattakaan, voi olla hauraita luita, eihdn? Luustoliiton uuden nimen kautta
mielikuva muuttuu ja kohderyhmamme laajenee koskien kaikkia — vauvasta
vaariin ja mummoon, osteoporoosia sairastavaa kuitenkaan unohtamatta. -
man toimivaa ja riittdvan vahvaa luustoa elamisesta tulee paljon vaikeampaa,
kuten monet jdsenemme hyvin tietdvat. Sen vuoksi Luustotieto tulee saattaa
kaikkien tietoon ja hyodyksi.

Liekd liiton uuden nimen seurausta vai vain sattumaa, mutta nyt kesalla
luustoasiat ovat olleet hyvin esilld lehdissa ja uutisissakin. Syksylla tapahtuu
myos paljon useiden yhteistydkumppanien kanssa. Esimerkiksi Luustoviikolla
kaikissa Suomen apteekeissa (yli 800!) luustoterveys on vahvasti esilld ja ta-
voittaa siten suuren osan kansalaisista. Tama on mita parhain mahdollisuus
edistaa yleista tietoisuutta luuston terveyden tarkeydesta.

Lehti on Luustoliiton lippulaiva, mitd tukee jasenjarjestjen tarjoama
paikallinen, paikoin hyvinkin monipuolinen toiminta. Téma toiminta on aa-
rimmaisen tarkeda ja toivon mukaan tavoittaa mahdollisimman monen ja-
senen. Valitettavan usein toiminnan jarjestamisvastuu jaa vain muutaman
aktiivijasenen harteille. Kun ndma henkilot syysta tai toisesta vasyvat, niin
paikallinen toiminta nadivettyy. Nain liiton ja erdan aluejarjestdén puheenjoh-
tajana esitdankin noyran toivomuksen: osallistukaa rohkeasti toimintaan ja
tuokaa omat ajatuksenne esiin. Tosissaan on hyva olla, mutta vakavuus on
syytd unohtaa. Puolen vuosikymmenen takaiset kokouskadytannot eivat ole
tata paivaa. Asiat voi hoitaa asiallisesti ilman tonkkoja ja ponakoita kaytanto-
ja. Liitto auttaa aina tarvittaessa. Ensi vuoden toimintaa ajatellen miettikaa
myos uusia toimintatapoja — Luustoliiton laaja kohdejoukko huomioiden.
Ties vaikka liitolla olisi tarjota pientd pesdmunaa tallaiseen toimintaan ensi
vuonna. En lupaa mitdadn, mutta pyrimme siihen.

"YI6s ja eespdin” on monessa jarjestdssa kaytetty sanonta, mutta vek-
toriajattelulla (insin6ori kun olen) tuo sanonta tarkoittaa itse asiassa “ylaviis-
toon”. Tama on Luustoliiton suunta — siis laajenevaa toimintaa ja
enemman jasenid. Toivotan oikein mukavaa syksyn aikaa
ja erityisesti tervetuloa mukaan toimintaan, uudet jasenet
sekd uudet jasenyhdistysten hallitusten jasenet.
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Kuntoutuja TEKSTI JA KUVAT ANSA HOLM

79-vuotias Maila Partanen:

Elama kantaa

Tapaan Maila Partasen hidnen lap-
suusajan maisemissaan Helsingin
Kalliossa. Samoilla kulmilla, joilla
vield viime vuonna kuvattiin Koti-
katu-televisiosarjaa. Istahdamme
Karhupuiston penkille, samalle, jos-
sa yksi ja toinen Kotikatu-sarjassa
ndytellyt on istunut. Vastapddtd
meitd on upean punaisena hehkuva
kukkaistutus, annamme syyskesdn
auringon lémmittdd.

Maila tuntee
Helsingin

Maila kertoo kuin ohimennen ym-
pariston historiasta ja samalla viittaa
omaan menneisyyteensa:

— Tuossa Kallion yhteiskoulussa
olin oppilaana, Kallion kirkko puoles-
taan oli ristima-, rippi- ja vihkikirkko-
ni. Myds toinen lapsistani kastettiin
siina.

Opettajana ja rehtorina tyoikan-
sa toiminut Maila tuntee Helsingin
kuin omat taskunsa. Han oli aikoi-
naan mukana kirjoittamassa helsin-
kildiskoululaisille kirjat Kotikaupun-
kini Helsinki ja Paakaupunki kotiseu-
tuna. Niiden lisdksi han toimi kol-
mekymmenta vuotta paaasiallisesti
kesaisin Helsinki-oppaana. Han on
kolunnut padkaupunkimme kadut
ristiin rastiin ja kertonut kaupungin
menneisyydesta.
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Mailan elamassad on tapahtunut
paljon. Mailan iloisen energises-
ti kerrottuja tarinoita kuunnelles-
sa ei voi muuta kuin hammastella.
Niin paljon hdn on touhunnut, niin
monessa ollut mukana. Han on ol-
lut mm. opettajien luottamusmie-
hend, Opetusviraston nimedamana
aluekouluttajana, suunnittelemassa
peruskoulun opetussuunnitelmia
ja perustamassa Akavan lomakotia.
Maila on myds tottunut matkusta-
maan sekd Euroopassa ettd Ame-
rikassa, jossa ennatti asua monta
vuotta ja opettaa suomenkielta. Vii-
me talven liukkaimman vaiheen han
vietti Espanjan lammadssa.

Mistd moinen energia kumpuaa,
kysyn. Kysymykseeni Maila vastaa
kertomalla tarinan lapsuudestaan.

Mailan ollessa kahdeksanvuoti-
as oli sota. Isa kaatui ja koulutytdn
huoleton lapsuus loppui siihen. Mai-
la paatti tarttua toimeen ja alkoi hoi-
taa perheen asioita. Samalla paatta-
vaisyydelld hdan on kulkenut pitkdn
elamansa lapi.

—Kukaan ei minua auta, ellen itse
autaitsedni. Kylla elama kantaa. Nai-
den oppien kanssa olen parjannyt.

Pommituksia paossa
lumikasassa

Oli sotatalvi. Yhdeksdanvuotias Maila
kaveli Kalliossa Aleksis kiven koulul-
ta koulupdivan jalkeen kohti kotia.
Yllattaen tuli ilmahalytys ja lentoko-
neet alkoivat pommittaa Helsinkia.
Pommisuojaa ei ollut ndkopiirissa.
Toisella puolella tietd kulkenut mies
kehotti Mailaa suojautumaan kadun
varressa olleeseen lumikasaan. Mai-
la otti mallia miehesta ja molemmat
kaivautuivat lumen sekaan.

Vahitellen pommitus lakkasi,
Maila nousi lumikasasta ja puisteli
itsensd puhtaaksi. Samoin teki mies
tien toisella puolella. Ymparilla oli
pommien rikkomia taloja, savusi ja
paloi. Kuin ihmeen kaupalla kumpi-
kin oli selvinnyt pommituksesta haa-
voittumattomana.

— Silloin ajattelin, ettd mina en
kuole koskaan.

"Silloin_ajattelin,
ettd mind en _kuole koSkaa

Taman ajatuksen kanssa Maila
selvisi vuoteen 2002, jolloin hanelld
havaittiin aggressiivinen sydpa. Sil-
loin kuolema kavdisi mielessa. Han
sai solumyrkkya kolmen viikon va-
lein.

Syopa toi
osteoporoosin

Syopdhoitojen myotd myods Mailan
luuston kunto huononi. DEXA-ku-
vien perusteella hanelld oli alkava
osteoporoosi. Siitd lahtien Maila on
ollut osteoporoosilaakityksella. Han
on menettanyt pituudestaan kuusi
senttimetrid. lhan viime vuosina ka-
velytahti on alkanut hidastua. Myos
kantamisen kanssa hanen taytyy olla
tarkka. Liian raskaita taakkoja hénen
ei kannata kantaa, sillé se kostautuu
mydhemmin sarkynd. Selkdrepusta
onkin tullut Mailalle térkea kanto-
valine.

Maila hoitaa itsedan liikkumalla:

— Joka paiva taytyy kavelld, han
sanoo. Kavelyn lisdksi Maila osal-
listuu viikoittain joogaharjoituksiin.
Han itse arvioi, mita liikkeita luus-
tonsa heikon kunnon vuoksi voi teh-
déa ja mitéa ei. Parin viikon paasta han
suuntaa jokavuotiselle vaellukselle
Olostunturille.

Luustostaan Maila pitda huolta
myo6s D-vitamiinin ja kaladljyn avulla.
Riittavan kalsiumin ja proteiinin han
pyrkii saamaan ravinnosta.

Tarkeinta on nauraa itselle

Temperamenttisen ja puheliaan
Mailan eldmaan on mahtunut run-
saasti seka iloa ettd surua. Siita huo-
limatta Mailan tarinoista kumpuaa
kaiken ylle myonteinen pohjavire.
Huumorintaju on Mailan mielestd
tarkead asia.

—Tarkeinta on osata nauraa itsel-
le, vaikka maailma kolhisikin.

Maila on myos sosiaalisesti ak-
tiivinen. Han tapaa edelleen saman
koulun opettajia, jonka rehtorina pa-
rikymmenta vuotta sitten oli. Maila
on myds mukana Padkaupunkiseu-
dun Osteoporoosiyhdistyksessd ja
Sybpadyhdistyksessa. Sydpadyhdis-
tyksen jasenille han on jarjestanyt
opastettuja kavelyretkia Helsingis-
sd. Neljaa lapsenlastaan han tapaa
kuukausittain yhteisen aterian mer-
keissa. Yhden kanssa han juuri vie-
raili Tallinnassa juhlistamassa tdman
padsya Hammasldaketieteelliseen.

Maila on myos Fecebookissa,
jossa lahinna seuraa lastenlasten
touhuja.

Kiinnostus ympardivaa maailmaa
kohtaan ja jatkuva oppiminen ovat
Mailalle tarkeita asioita. Nyt Maila
on matkalla ilmoittautumaan Helsin-
gin tydvdenopiston tietokonepoh-
jaiselle kuvienkasittelykurssille. Saa-
tan Mailan Kallion pelastusaseman
eteen, saman, jossa myos Kotikatua
kuvattiin. Maila jatkaa matkaansa
reppu seldssa. Tydvaenopisto saa
jalleen innokkaan oppilaan.



Euroopan parlamentin jasen Sirpa Pietikdinen:

Osteoporoosi on sydamenasia

Sirpa Pietikdinen piti Kansainvdlisen
osteoporoosisddtion maailmankon-
ferenssissa avajaispdivind Helsin-
gissd puheen, jonka kuultuaan moni
ympdri maailmaa tulleista konfe-
renssivieraista piti héntd tdrkednd
osteoporoosivaikuttajana Europar-
lamentissa. Pienieleisessd mutta
vahvassa puheessaan Pietikdinen
valoi uskoa muutoksen mahdollisuu-
teen ja antoi evditd sen tekemiseen.

ietikdista oli pyydetty konfe-

renssiin, silla han on mukana

Maailman osteoporoosisaa-
tidn perustamassa osteoporoosista
kiinnostuneiden Europarlament-
tiedustajien ryhmdssa. Luustoter-
veys-lehden toimittaja paatti Pieti-
kaisen puheen jalkeen tarttua hanta
hihasta ja pyytda aikaa haastattelul-
le. Empimattd hetkedkaan Pietikai-
nen ojensi kayntikorttinsa ilmoittaen
olevansa mielelladn haastateltava-
na. Lisaksi han kertoi, etta on kaytet-
tavissa myos muulla tavalla, mikali
tarvetta on. Hanelle "osteoporoosi
on sydamenasia”.

Asioita muutetaan yhdessa

Tapaamme parin viikon kuluttua
konferenssista Helsingin keskustan
kahvilassa. Jo hetken péaastd tun-
tuu, kuin haastattelisin vanhaa tut-
tuani. Pietikdinen on ystavallinen ja
avoin. Hanelld on vahvat mielipiteet
ja hyvat perusteet niille. Kaikesta
huomaa, ettd Pietikdinen paneutuu,
sitoutuu, on aktiivinen ja kannattaa
toimivaa demokratiaa.

Pietikdinen ehti olla mukana
kunnan padatoksenteossa, parikym-
menta vuotta kansanedustajana ja
lisdksi ymparistoministerinda Esko
Ahon hallituksessa, ennen kuin siir-
tyi EU-tason paattdjaksi. Kunnan tai
eduskunnan toiminnasta voi meilld
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tavallisilla suomalaisilla olla jonkin-
lainen peruskasitys, Euroopan parla-
mentti on sen sijaan jokin suunnaton
mohkale, joka elda omaa eldamaan-
sd ja josta saamme paivittain kuulla
uutisissa. Kerron ndkemykseni Pieti-
kdiselle. Hetken aikaa kuunneltuani
Pietikdisen selostusta ja perusteluita
olen vakuuttunut siitd, etta EU on toi-
miva demokratia. Suomessa totutun

"Osteoporoosista
pitdisi tehdd
Eurooppa-tasoinen
ohjelma”

oppositio—hallitus-vastaanasettelun
sijaan sielld tehdaan asiat neuvot-
telen, kompromississa ja vahvasti
demokraattiselta pohjalta.




“Osteoporoosi
on kansantaloudelle
merkittdvad asia”

— Eurooppa-tasolla asioita on to-
sin paljon enemman kuin eduskun-
nassa, tyotahti on kiivas ja valtaa
Euroopan parlamentin jasenelld on
enemman kuin kansanedustajalla.
Molemmissa on kyse demokratiasta:
asioita muutetaan yhdessa.

Tarkeinta on muistaa
osteoporoosia sairastavien
karsimys

Pietikdinen on aktiivisesti muka-
na useassa jarjestossa ja yrityksen
hallituksessa Suomessa. Europarla-
mentissa han on mukana monessa
valiokunnissa ja valtuuskunnassa. Li-
saksi han on EU-parlamentin jasenil-
le tarkoitetun osteoporoosi-intressi-
ryhman jasen, jonka on perustanut
Kansainvdlinen osteoporoosisaatio
IOF (International Osteoporosis
Foundation).

Pietikdinen kertoo, ettd kukin
EU-parlamentin jasen voi liittyd ha-
luamaansa ryhmaan. Han halusi mu-
kaan osteoporoosi-intressiryhmaan,
koska han pitaa asiaa tarkeana.

— Kysymyksessa on toki kansan-
taloudelle merkittava asia, silla mur-
tumien hoito aiheuttaa merkittavia
kustannuksia. Mutta silloin puhu-
taan vain numeroista. Tarkeintd on
muistaa osteoporoosia sairastavien
ihmisten karsimys, Pietikdinen sa-
noo vakavana ja jatkaa:

— Osteoporoosia pidetdan nais-
tyypillisena sairautena, joka aiheut-
taaitsessadan sen, ettd se on huonos-
ti hoidettu yhteiskunnassamme.

Naiset eldvadt pidemman ja raih-
naamman eldman kuin miehet:

—Mikali keski-idn ylittanyt nainen
menee ladkariin jonkin vaivan vuok-
si, hdanet leimataan helposti psyko-
somaattisesti oirehtivaksi sairaaksi

ja evataan mahdollisuus jatkotutki-
muksiin. Naisia ei oteta tosissaan,
Pietikdinen sanoo.

Naiset ovat Pietikdisen mukaan
alihoidettuja sydpasairauksia lukuun
ottamatta. Esimerkiksi autoimmuu-
nisairaudet ovat ennen kaikkea nais-
ten sairauksia kuten osteoporoosi.

Pietikdinen on mukana osteo-
poroosi-intressiryhmdssa saamassa
tietoa osteoporoosista ja sen seu-
rauksista ja voi osaltaan vieda tie-
toa eteenpdin esimerkiksi omalle
taustaryhmalleen. Lisaksi intressi-
ryhmassa syntyvan kollektiivisen
viisauden avulla mietitdan uusia
keinoja asioiden edistamiseksi EU:n
alueella.

“"Vapaaehtoinen
voi ottaa kadestd
ja sanoa, etta
mind vdlitan”

Pietikdinen kertoo, ettd osteo-
poroosista pitdisi tehdd Euroop-
pa-tasoinen ohjelma. Aivan kuten
muistiryhma sai aikaan Euroopan
muistiohjelman. Osteoporoosi-int-
ressiryhmdn avulla saadaan linkki
parlamenttiin, jolloin parlamentin
jasenet saavat tietoa osteoporoo-
sin merkityksesta yhteiskunnan ja
yksiléon nakokulmasta. Jo pelkastdan
osteoporoosin taloudellisten seura-
usten saattaminen parlamentin ja-
senten tietoisuuteen saattaa vieda
asiaa eteenpain.

Yhdistykset tarjoavat
tarkean lisan kansalaisten
palveluihin

Sosiaali- ja terveysalan jarjestot ovat
Pietikdisen mukaan tarkeita jasenen
ja potilaan edunvalvontaelimia. On
tarkeda tietdd, minne soittaa ja mista
kysyy neuvoa. Avuton ihminen huk-
kuu helposti jarjestelméaan. Jarjestd
on myotdkulkija, josta saa tarvittaes-

sa tietoa, apua ja neuvoja. Jarjesto
myds puuttuu yleisiin kaytantoihin
kiinnittdmalld huomion yhteiskun-
nan epakohtiin.

Pietikdinen muistuttaa kuitenkin
tarkedsta roolijaosta:

— Yhteiskunta ei saa kaataa va-
paaehtoisten niskaan omia velvoit-
teitaan. Yhdistykset tarjoavat tar-
kedn lisan kansalaisten palveluihin,
kuten vaikkapa yhdistyksen jumppa-
kerhon. Toisaalta yhteiskunnan tulisi
antaa jarjestokentdlle rooli ja oikeu-
tus toimia taydentavana palveluna.

— Olkoon ihmisella mika murhe
tai hatd tahansa, vapaaehtoinen voi
ottaa kadestd ja sanoa, ettd mina
valitdn ja ettd yritetdan yhdessa. Se
on voimaannuttavaa eika se ole pois
keneltakaan.

Pietikdisella on myds huoli Suo-
men nykyisestd kehityksesta, silld
hdanen mukaansa jarjestokenttd on
tdysin lamaannuksissa valtiontuki-
saanndsten ja kilpailutuksen tulkin-
nan sekd jarjestojen verokohtelun
vuoksi:

—Suomessa on otettu eurooppa-
laisittain tiukimpia linjoja tulkinnois-
sa, Pietikdinen puuskahtaa.

Hanen mukaansa EU ei ole il-
moittanut Raha-automaattiyhdistyk-
sen avustusten vaaristavan kilpailua
tai ettd jarjestoiltd ei voisi ostaa tie-
tyin ehdoin palveluita suoraa ilman

Nykyinen Europarlamentin jé-
sen Sirpa Pietikdinen on mo-
nille suomalaisille tuttu hénen
kansanedustaja- ja ministeri-
ajoiltaan. Hdn herdtti nuorena
kokoomuslaisena ympdristo-
ministerind huomiota vahvoil-
la "vihreilld” ndkemyksilléén.
Euroopan parlamenttiin hdn
pddsi vuonna 2008 varasijalta
Alexander Stubbin siirryttyd Eu-
roopan parlamentista Suomen
ulkoministeriksi. Seuraavana
vuonna kédydyissd vaaleissa Pie-
tikdinen valittiin Euroopan par-
lamenttiin jatkokaudelle.



“Jérjestot eivdt voi
toimia pelkdstddn
pyhallé hengella”

kilpailutusta. Hanen mukaansa jar-
jestot eivat toimi yritysten kanssa
rintarinnan samoilla markkinoilla ja
samoilla ehdoilla. Jarjestojen tar-
joamia sosiaalisia palveluja ei Pie-
tikdisen mukaan voi rinnastaa kau-
palliseen toimintaan vaan rinnas-
tus tulee tehda julkiseen sektoriin.
Suomessa ei luoda mitaan lisdarvoa
kilpailuttamalla kolmannen sektorin
palveluja. Han on perehtynyt asiaan
ja kertoo, ettei muualla Euroopassa
ole tehty tallaista tulkintaa EU-lain-
saadannosta.

Mydskdan vapaaehtoistydhon
perustuvien jarjestojen verotus ei
voi olla verrattavissa yritysverotuk-
seen. Verovapaus taytyisi Pietikdisen
mukaan olla tiettyyn jarkevaan ra-
jaan asti:

— Eih&n se niin voi olla, ettd kan-
salaisyhteiskunta kerda padasialli-
sesti rahaa verottajan taskuun - ei-
vatka jarjestot voi myoskaan toimia
pelkdstaan pyhalla hengella.

— EU:n valtiontukilainsaadanto
on tarkoitettu isoja yrityksia varten,
jotta ne eivat vaaristaisi markkinoita.

Miksi me emme nae
ikasyrjintaa?

Seuraavaksi Pietikdinen ottaa esille
ikddntymisen. Han nakee ikdanty-
miseen liittyvdn voimakasta syrjin-
taa, joka hyvaksytadn hiljaa “maan
tapana”.

— Miten voi olla, ettd 70 vuotta
tayttavaa kohdellaan vain ikaanty-
neend. Han ei saa vammaispalvelu-
lain perusteella tarvitsemiaan pal-
veluita kotiin tai kuntoutusta, vaan
hénet voidaan siirtaa laitokseen.

lkadntyminen pitdisi Pietikdisen
mukaan pdinvastoin olla kuntoutuk-
sen ja avun erityisperuste. lkdanty-
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neilld pitaa olla subjektiivinen oikeus
tarvitsemiinsa palveluihin.

Pietikdinen ihmettelee sitd, miksi
me emme nde ikasyrjintda ymparil-
lamme. lkadntyneille saatetaan an-
taa neurolepteja ja rauhoittavia, jot-
ta heidat saadaan osastolla mahdol-
lisimman aikaisin nukkumaan, kun ei
ole aikaa ja keinoja ratkoa konflikteja
tai varaa “yokukkumiseen”. Koska
henkilokuntaa on vahan, pyritdan
ikdantyneiden liikkumista rajoitta-
maan ja ulospaasy on erittdin harvi-
naista herkkua. Jos ruokailu ei suju
osaston nopean aikataulun mukaan,
saatetaan ruoka vieda kesken pois:

— Ei mikdan ihme, ettd vuode-
osastoilla olevat vanhukset karsivat
yleisesti heikosta ravitsemuksesta,
han toteaa.

“Ikdsyrjintd
hyvéksytdadn
maan tapana”

Syrjintda nakyy Pietikdisen mu-
kaan myos yhteiskunnan rahankay-
tossa, kuten siing, ettd onko teiden
rakentamiseen ja jaahalleihin aina
varaa, vai halutaanko suunnata ve-
rovaroja ennemmin ikdantyneille.
Rahankayttd perustuu paatdoksente-
koon asioiden tarkeydesta:

— Kulttuuripalveluista on mah-
dollista luopua tai maksaa palveluis-
ta itse enemman, huonon tien voi
aina kiertaa. Koulutettuna, taloudel-
lisesti omillani toimeentulevana ja
terveend voin tehda itse valintoja.
Mutta yhteiskunnasta riippuvaisilla
ihmisilla ei ole naita mahdollisuuk-
sia. Jos ikdantynyt ja lilkkuntakyvyton
ihminen tarvitsee apua noustakseen
sangystda, menndkseen ulos tai syo-
dékseen rauhassa ruokansa, hanen
tulee se apu saada. Sadstetdan sit-
ten muualta tai maksetaan enem-
man veroja!

Pietikdinen ilmoittaa olevansa
iloinen veronmaksaja. Samalla han
muistuttaa EU:n perusoikeudesta
ja yhdenvertaisuusdirektiivistd, jot-
ka on Suomalaisessa keskustelussa
unohdettu.

Minuun voi ottaa yhteytta

Pietikdinen on ollut jo pitkddn oman
ldhes 90-vuotiaan myods osteopo-
roosia sairastavan aitinsa omaishoi-
taja. Kiireista poliitikkoa auttaa “tiimi
naisia”, joita saadaan tarvittaessa
apuun. Koska aidin liikkumisesta on
tullut vaikeaa, on Pietikdinen pyrki-
nyt keksimaan keinoja ulospaasyn
helpottamiseksi. Koska aiti on ul-
koilmaihminen, on ulos pdasemi-
nen erittdin tarkeda. Paras palkinto
Pietikaiselle onkin &idin onnellinen
hymy, kun hdn pdasee nauttimaan
raittiista ilmasta.

Pietikdinen ottaa esille vield
monen monia muita tdrkeita kysy-
myksid. Haneltad eivat asiat lopu ja
han puhuu koko ajan tdrkeda asiaa
tuoden vahvasti mielipiteensa esiin.
Tunnin haastattelusta tuliliki kahden
tunnin mittainen. Olen saanut yh-
den kokonaisen vihollisen muistiin-
panoja ja kuivamustekynasta kateni
siniseksi.

Kun eroamme, Pietikdinen ojen-
taa minulle pinon kdyntikorttejaan ja
sanoo, ettd voin niitd jakaa kiinnos-
tuneille.

— Voit kirjoittaa yhteystietoni
myds lehteenne. Minuun voi ilman
muuta ottaa yhteyttd osteoporoo-
siasioissa. Jos en pysty vastaamaan
puhelimeen, voi minulle ldhettda
vaikka tekstiviestin tai sahkdpostia.
Otan sitten yhteyttd vaikka viikon-
loppuna, kun on enemman aikaa.

TEKSTI JA KUVA ANSA HOLM

Euroopan parlamentin jasen
Sirpa Pietikainen
sipa.pietikainen@
europarl.europa.eu

p. +358 50 4666 222
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_huolestuttaa asmntuntumta

Luuston haurastuminen on nyt
ajankohtainen puheenaihe — asian-
tuntijat tekevdt jatkuvasti tyotd,
jotta suomalaiset kiinnittdisivit
enemmdn huomiota osteoporoosin
ja sen esiasteiden ennaltaehkdisyyn.
Kalsium, D-vitamiini ja oikeanlainen
liikunta ovat ennaltaehkdisyn kulma-
kivet, joihin tulisi kiinnittdd huomio-
ta jo nuorena. Alle kolmekymppinen
osteoporoosipotilas Niina Teivonen
huomasi omakohtaisesti, ettd ky-
seessd ei ole pelkdstédn vanhusten
vaiva.

0 26-vuotiaana Niina Teivonen
eli poikkeuksellisen terveelli-
sesti. SM-tason ringettepelaaja
harjoitteli jaalla kaksi kertaa pdivas-
sa. Samalla Niina opiskeli elintarvike-
tieteiden maisteriksi, pddaineenaan
ravitsemustiede, joten ruokavalio-
asiat olivat jatkuvasti mielessa. Ter-
veellisistd eldmantavoista huolimat-
ta Niinalla todettiin osteopenia eli
luustotiheyden alenema lonkissa ja
osteoporoosi selkdrangassa. Ongel-
ma valkeni Niinalle vahitellen.
—Paadyinitse kiinnittdmaan huo-
miota D-vitamiinin saantiini opinto-
jeni yhteydessa vuonna 2010. Taju-
sin saavani vain vahan D-vitamiinia
ja aloin epdilld, ettd minulla saattaa

olla ongelma luustoni vahvuudessa.
Menin mittaukseen, jossa kavi ilmi,
ettd D-vitamiiniarvoni olivat erit-
tdin alhaiset. Samaan aikaan myds
kalsiumin saantini oli lilan vahaists,
sillda minulla on laktoosi-intolerans-
si, minka vuoksi kdytin vain vahan
ja vahalaktoosisia maitotuotteita,
kertoo Niina. Han sai ladkariltaan la-
hetteen luustontiheysmittaukseen,
jonka tulokset varmistivat lonkkien
osteopenian ja selkdarangan osteo-
poroosin.

Luuston haurastuminen mielle-
tdan usein vanhusten vaivaksi, joten
uutinen yllatti nuoren urheilijan:

— En olisi ikinad ajatellut, ettd mi-
nulla voisi olla hauras luusto. Mina-
han liikuin kdytdanndssa jatkuvasti ja
huolehdin tarkkaan ruokavaliostani.

Niinan tarina ei ole ainutkertai-
nen, vaan suomalaisten tyoikaisten
luuston kunto huolettaa terveyden-
huollon ammattilaisia. Luustoterve-
yttd ovat viime vuosien aikana hei-
kentaneet sekd lilkuntatottumusten
muuttuminen ettd lilan véahainen kal-
siumin saantija D-vitamiinin puutos.
Luuston haurastumisen arvioidaan
olevan Suomessa vuosittain osasyy-
na noin 40 000 luunmurtumaan,
mutta ongelman todellista laajuutta
ei tiedd kukaan.

Suomalaisten luuston
kuntoa ei tiedeta

UKK-instituutin tutkimusjohtaja ja
Suomen Luustoliiton puheenjohtaja
Harri Sievanen on tutkinut luustoa
laaja-alaisesti yli 20 vuotta. Han ker-
too tutkimustiedon olevan huoles-
tuttavaa:

— Nykyaan kukaan ei tieda, mil-
laisessa jamassa aikuisvdeston luus-
to on — puhumattakaan siita, missa
kunnossa nykyisin paljon istuvien ja
vahan liikkuvien nuorten luusto on
muutaman vuosikymmenen pdaas-
ta. Halyttavintd ovat huonontuneet
elamantavat, joiden seurauksena
murtumia ilmaantuu yha useammin
myo6s nuoremmille ihmisille. Tuore
tutkimuksemme osoitti, etta fyysi-
sesti huonokuntoisten varusmiesten
riski saada lonkkamurtuma jo keski-
iassa on yli kaksinkertainen verrat-
tuna parhaassa kunnossa oleviin.
Tama esimerkki kertoo siita, ettd
nyt on korkea aika saada ihmiset he-
radamaan ja kiinnittdmaan huomiota
luustonsa kuntoon.

Ongelman laajuutta ei ole kartoi-
tettu Suomen tasolla. Myos yksittai-
set luuston haurastumistapaukset
ovat usein vaikeita havaita. Niinalla-
kin osteoporoosin havaitseminen oli
ldhinnd onnekas sattuma.
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— Luuston haurastuminen on sa-
lakavala vaiva, silla sitd ei valttamatta
huomaa milldéan tavalla, ennen kuin
haurastunut luu murtuu. Ongelmaa
pahentaa se, etta ladkarit eivat valt-
tamatta selvita luuston kuntoa luun-
murtuman yhteydessd, vaikka mur-
tuma tulisi aivan mitattdman kaatu-
misen seurauksena. Kannattaa itse
vaatia luustontiheysmittausta, kun
murtumaa hoidetaan. Oman osteo-
poroosin havaitsemisesta voi kiittda
opintojani — onneksi luin aiheesta
yliopistolla ja herdsin siihen, ettd mi-
nulla itsellanihan voi olla ongelma
luuston terveydessd, toteaa Niina.

Osteopeniadiagnoosin saatuaan
Niina aloitti heti lisdkalsiumin ja D-
vitamiinin syomisen. Han kdyttda
myos hormonilaastaria kohenta-
maan luustoa heikentdvia alhaisia
hormonipitoisuuksiaan. Vaikka Nii-
na on aina liikkunut erittdin paljon,
diagnoosin jalkeen han pdatyi vield
arvioimaan liikuntaansa uudelleen
ja painottamaan niitad lajeja, jotka
edesauttavat luuston vahvistamista.

— Kaytanndssa osteoporoosi on
vaikuttanut arkeeni melko vahan.
Kiinnitédn entista tarkemmin huomi-
ota ruokavaliooni ja liikun tavalla,
joka tukee luustoni parantumista.
Harrastan kuitenkin entiseen ta-
paan melkeinpa lajia kuin lajia, silla
itsellani ei ole onneksi ollut koskaan
luunmurtumia, jotka olisivat johtu-
neet luuston haurastumisesta, ker-
too Niina.

Vahva luusto
rakennetaan nuorena

Vahvan luuston rakentaminen ta-
pahtuu yksinkertaisin keinoin. Fy-
siatrian erikoisladkari Jukka-Pekka
Kourin mukaan luustosta huolehti-
minen on tarkead aloittaa nuorena:
— Koskaan ei ole liilan myohaista al-
kaa huolehtia luustostaan. Kuitenkin
erityisesti nuorten on hyvin tarkeaa
saada riittdvasti kalsiumia ja D-vita-
miinia sekd harrastaa luustoa kuor-
mittavaa liikuntaa. Luuston mineraa-
litiheys nimittdin karttuu jatkuvasti

lapsilla ja nuorilla, ja tatd karttumista
nopeuttavat kalsium, D-vitamiini ja
liikunta. Naisilla 20. ja miehilld 30.
ikdvuoden jalkeen luuston mineraa-
litiheys alkaa hiljalleen vahentya.
Taman jalkeen luuston maksimiti-
heyttd on mahdoton merkittavasti
kasvattaa, mutta ian myota ilmaan-
tuvaa luustontiheyden vahenemista
voi ennaltaehkaistd nailld samoilla
keinoilla.

Luuston haurastumisen riskiteki-
joitd on useita. Yksitarkeimmistd on
perinndllisyys, mutta luuston hau-
rastumisriskia lisddvat myos esimer-
kiksi hentorakenteisuus, tupakointi,
monet sairaudet sekd laihduttami-
nen. Jos luu murtuu, kannattaa aina
pohtia, voiko taustalla olla luuston
haurastuminen. Yleisesti ottaen ih-
misen luuston tulisi kestda murtu-
matta vaikkapa kavelylla tapahtuva
pieni kaatuminen ja muut vastaavat
tilanteet.

JOSKA PYYKKO

Haluatteko osallistua D-vitamiinitutkimukseen?

Itd-Suomen yliopiston Kuopion
kampuksella on alkanut suuri vii-
sivuotinen tutkimus, “FIND”, jossa
selvitetddn D-vitamiinilisén vaiku-
tusta terveyteen.

Saatatte soveltua

tutkimukseen mikali:
olette 60 vuotta tayttanyt mies
tai 65 vuotta tayttanyt nainen
ette ole sairastanut sydan- ja
verisuonitauteja tai syopaa,
eika teilld ole ollut maksa- tai
munuaissairautta tai
sarkoidoosia
ette kayta D-vitamiinia
valmisteena yli suosituksen
(>20 ug) tai kalsiumia pillerina
yli 1200 mg vuorokaudessa
olette halukas ottamaan viiden
vuoden ajan pdivittain pillerin,
joka sisaltaa joko 40 tai 80 ug
D-vitamiinia tai joka on

10

D-vitamiinia sisaltamaton
ns. lumevalmiste

olette lisaksi valmis taytta-
maan vuosittain tutkimus-
lomakkeet

Tutkimus kestaa viisi vuotta. Tutki-
mus ei edellyta kayntia [ta-Suomen
yliopistolla, vaan siihen kuuluu
vuosittain taytettavat lomakkeet ja
postitse saatavat tutkimusvalmis-
teet.

Tutkimusvalmistetta ei voi itse va-
lita, vaan se arvotaan. Tutkimuk-
sen aikana saa halutessaan syo-
da nykysuosituksen mukaisen 20
mikrogramman annoksen muuta
D-vitamiinivalmistetta tutkimusval-
misteen lisaksi. Tutkimusvalmisteet
ovat maksuttomia.

Mikali kiinnostuitte tutkimukses-
ta, saatte lisatietoja internetistd
osoitteesta www.uef.fi/d-vita-
miini ja puhelimitse numeroista
02944 54995, 02944 54466 tai
02944 54534. Puhelinpaivystys ar-
kisin kello 9—-15.

Tutkimukseen voi ilmoittautua
ja tutkimuslomakkeet tayttaa in-
ternetissa osoitteessa www.uef.
fi/d-vitamiini. Jos haluatte mie-
luummin tayttada paperiset tutki-
muslomakkeet, voitte tulostaa ne
samasta internet-osoitteesta tai
pyytda postitettavaksi itsellenne
edelld mainituista puhelinnume-
roista tai sahkopostitse osoittees-
ta d-vitamiini@uef.fi. Kaikki tavat
ovat maksuttomia.

Vastaavana tutkija LT, professori
Tomi-Pekka Tuomainen.
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Bisfosfonaatit
eivat vaurioita
munuaisia

Jjos seuranta on
kunnossa

Bisfosfonaatit ovat turvallisia munu-
aisille, mikali munuaisten tilaa seu-
rataan saannollisesti. Bisfosfonaatit
olivat turvallisia jopa vanhuksille,
joilla oli osittainen munuaisten toi-
minnan vajaus. Selvityksessa keski-
tyttiin alendronaattiin, ibandroni-
happoon, risedronaattiin ja tsoled-
ronihappoon ja kattoi seka tabletti-
etta infuusiohoidot.

Lahde: www.madpagetoday.com

Lupaavia uutisia
osteoporoosin
yhdistelmdhoidosta

Nivelreuman hoidossa on jo pitkaan
kaytetty yhdistelmdhoitoa. Se tar-
koittaa useamman reumaldakkeen
yhtaaikaista kayttoa, jolloin laaki-
tyksen teho on parempi kuin yhta
ladketta kaytettdessd. Nyt vastaa-
vaa on kokeiltu osteoporoosin hoi-
dossa (The Lancet, 15 May 2013,
DOI:10.1016/S0140). Tutkimuksessa
seurattiin vuoden jatkuneen hoidon
vaikutuksia 94 naiseen, joilla oli me-
nopaussin jalkeinen osteoporoosi.

Yhdistamalla teriparatidi (Fors-
teo) denosumabiin (Prolia) saatiin
osteoporoosin hoitoon lisda tehoa.
Nikamien mineraalitiheys lisdadntyi
merkittavasti enemman kuin kum-
mankaan ladkkeen yksittdisella kay-
tolld. Samansuuntaisia tuloksia ha-
vaittiin myds reisi- ja ranneluussa.

Ehka jonakin paivana yhdistel-
mahoito on siirtynyt osaksi normaa-
lia osteoporoosin hoitoa myds Suo-
messa?

N

Sairauskertomukset
ymmadarrettéviksi

Potilaat saavat kotitietokoneelleen
vuoden kuluttua sairauskertomuk-
sensa, kun sahkoinen potilastiedon
arkisto avautuu potilaille. Todenna-
koista on, ettd laakareiden kirjaami-
nen tulee muuttumaan vahitellen
siten, ettd ldaakarin kirjoittamista
sairauskertomuksista tulee aiempaa
yleistajuisempia.

Taustalla on ymmarrys siita, et-
ta potilaan hoito tapahtuu padosin
kotona — niinpd potilaan on hyva
padsta helposti tutustumaan saira-
uskertomukseensa. Lisaksi on syn-
tynyt tarve vahentaa yhteydenottoja
terveydenhuollon suuntaan.

Lahde: Laskarilehti 22/31.5.2013

Ikdihmisten
Iddkehoito on
taitolaji

“Vanheneminen on toistaiseksi ai-
noa tunnettu tapa eldéd kauemmin”,
toteaa LKT, dosentti Leo Niskanen
Fimean Uutiskirjeessa (7.6.2013).
Tulevaisuudessa Suomi ikaantyy
nopeasti ja samalla tydikaisen va-
eston osuus pienenee. Tutkimusten
mukaan ikdantyvat ikaluokat ovat
aiempia terveempia ja toimintaky-
kyisempia. Niinpa tulevaisuudessa
on entistd tarkeampaa tarjota teho-
kasta ja turvallista laakehoitoa, joka
turvaa ikdantyneiden toimintakyvyn
ja yllapitaa elamanlaatua.

lkadntymiseen liittyy elimiston
muutoksia, jotka altistavat pitkdai-
kaissairauksille. Sairauksien myota
lddkekuorma kasvaa seka laakkei-
den yhteis- ja haittavaikutusten
mahdollisuus lisdantyy. Ikaantymi-
sen myota elimiston kudokset pie-
nenevat, lihaskudosta menetetdan
rasvakudoksen sailyessa ja luuku-
dos heikkenee. My6s munuaisten
toimintavajaus yleistyy seka maksan
koko pienenee ja samalla sen kyky
hajottaa ladkeaineita vahenee.

Niinpa rasvaliukoiset laakkeet
vaikuttavat aiempaa pidempaan eli-
mistdssa ja potilas voi altistua kor-
keille ladkeainepitoisuuksille ja laak-
keiden haittavaikutuksille.

Onkin tarkeaa muistaa, etta yli
75-vuotiaat ovat epdyhtendinen ih-
misryhma: osalla ei ole juurikaan
tarvetta laakehoitoon, kun taas
toisilla on huomattava laakekuor-
ma. Niskasen mukaan tarkeampaa
onkin huomioida idkkdan potilaan
kokonaistilanne kuin yksittdisen lu-
kuarvon saaminen kohdalleen. Mut-
ta tdman Niskanen soisi toteutuvan
myos muilla ikaryhmilla.

— Ladkehoidosta puhuttaessa
korostetaan ladkehoidosta aiheutu-
via haittoja. Toisaalta maailmalla on
myds luokiteltu tarpeelliseksi kat-
sottavaa ladakehoitoa, josta iakkdat
jaadvat paitsi. Tama on kolikon toinen
puoli, joka sekin on syyta pitdaa mie-
lessa. lakkailla on oikeus asianmu-
kaiseen hoitoon, eikd ikd sinallaan
ole hoidon rajausperuste.
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Ylipaino voi
heikentdd luita

Ylipainon on ajateltu suojelevan
luustoa osteoporoosilta, silla muka-
na kannettavat lisdkilot aiheuttavat
suuremman kuormituksen luustol-
le. Lisaksi ylimaardinen rasvamaara
nostattaa elimiston estrogeeniata-
soa, joka osaltaan hidastaa luun ha-
joamista. Naiden mekanismien kaut-
ta ylipainon on ajateltu suojelevan
luustoa haurastumiselta.

Uusimmat tutkimustulokset ovat
kuitenkin antaneet viitteita ylimaa-
raisen rasvan piilovarastoitumisesta
luustoon, jolloin vaikutus luun lujuu-
teen on painvastainen.

Tuoreessa Harvardin yliopiston
tutkimuksessa huomattiin, etta kes-
kivartalolihavuus seka korkeat see-
rumin rasva-arvot ovat yhteydessa
luuytimeen varastoituneeseen ras-
vaan. Myos uutta luuta muodosta-
vat osteoblastit eldavat luuytimessa.
Niinpa tutkijat olettivat, etta rasva-
solujen syrjayttama luuydin on hei-
kompaa.

”Mikali selkarankasi on tdaynna
rasvaa, se ei ole yhta vahva kuin
terve selkdranka”, kommentoi tut-
kimusta tehnyt laakari. Erityisesti
keskivartalolihavuuteen taipuvaisil-
la riski luuston rasvoittumiseen on
siis suurentunut. Koska emme vali-
tettavasti pysty vaikuttamaan siihen,
minne elimistdssamme ylimaarai-
nen rasva kertyy, ainut keino valttya
luuston rasvoittumiselta on pysya
normaalipainoisena.

Lahteet: Bredelin et al. Ectopic and serum li-
pid levels are psotively associated with bone
marrow fat in obesity. Radiology. 16.7.2013
ja BBC Health. Obesity may pose osteoporo-
sis risk. 16.7.2013. (JT)
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ldkkdiden
ldékehoidon
jdrkeistdmisestad
apua kaatumisen
ehkdisyyn

LT, Geriatrian erikoislaakari Eija
Lonnroos (Fimea, Uutiskirje 7.6.
2013) muistuttaa iakkaiden kaatu-
misriskista, johon liittyy monenlai-
sia sisdisia ja ulkoisia tekijoita. Lonn-
roosin mukaan ”...terveydenhuollon
ammattilaisten on syyta tuntea kaa-
tumisten vaaratekijat ja tunnistaa
idkkaat, joiden kaatumisriski on ko-
honnut. Vaikka kaatumisiin vaikut-
tavat monet vaara- ja syytekijat, on
muistettava, ettd vain harvat niistd
ovat niin yksinkertaisesti ehkaistavis-
sa tai poistettavissa kuin laakehoi-
don ongelmat.”

Lddkkeiden
turvallisuus-
seurantaa lisdtddn

Euroopan ladkelaitos EMA on lis-
tannut noin 100 laaketta, jotka va-
rustetaan mustalla kolmiolla. Na-
ma laakkeet ovat jatkossa aiempaa
tarkemmassa turvallisuusseuran-
nassa. Seurannan kohteena ovat
kaikki vuonna 2011 ja sen jalkeen
kayttoon hyvaksytyt uudet laakkeet
niiden ladkkeiden lisdksi, joiden
turvallisuustiedot ovat toistaiseksi
rajallisia. Listalla ovat myos ne laak-
keet, joista valmistajan on tehtava
lisda turvallisuustutkimuksia niiden
markkinoille tulon jalkeen. Lista on
nahtavilla EMA:n kotisivuilla ja lista
tarkistetaan kuukausittain. Listalla
olevat valmisteet ovat seurannassa
viisi vuotta, ellei seurantaa lopeteta
erityispaatoksella tata aiemmin.

Www.ema.europa.eu/ema

Kuva: Ansa Holm

Reseptildckkeiden
korvausprosentin
lasku ndkyy potilaan
kukkarossa

Kelan korvausprosentin lasku nakyy
potilaille aiempaa kalliimpina ldak-
keina. Vield alkuvuonna ladkkeiden
peruskorvaus oli 42 %, nyt korvaus
on vain 35 %. Alemman erityiskor-
vausluokan laakkeiden korvauspro-
sentti laski 72:std 65:en. Potilaan
maksuosuutta nostaa lisdksi arvon-
lisdveron nousu. Mutta jotakin hy-
vaakin on tapahtunut ladkekorva-
usrintamalla: vuonna 2013 potilaan
vuotuinen lddkekatto on laskettu
670 euroon.

Lahde: www.laaketeollisuus.fi > uutiskirjeet




Lddketiede ja terveydenhuolto

Koonneet Ansa Holm ja Jenni Tuomela

Insuliiniresistenssillé
on yhteys
heikentyneisiin luihin

Insuliiniresistenssi, eli elimistén hei-
kentynyt kyky hyodyntda insuliinia,
on tuoreimpien tutkimustulosten
valossa yhteydessa haurastuneisiin
[uihin. Il-tyypin diabeteksen on to-
dettu lisddvan luunmurtumien ris-
kia, vaikka luuntiheys onkin usein
jopa korkeampi diabeetikoilla ter-
veisiin verrattuna.

USA:ssa tehdyssa tutkimuksessa
tutkittiin luun kuormitukseen suh-
teutettua lujuutta suhteessa veren
sokeri- ja insuliinitasoihin. Tutki-
jat totesivat, ettd luun lujuus laski
10-14 % aina, kun insuliiniresistens-
si tuplaantui. Luiden lujuuden hei-
kentyminen oli yhteydessa nimen-
omaan korkeisiin insuliinitasoihin
veressd. Insuliiniresistenssille on
tyypillista keskivartalolihavuus, joka
yleensa viittaa vatsaontelon sisélle
kertyneeseen rasvaan ja sielld sijait-
sevien elinten rasvoittumiseen. —
Ylipaino lisaa paitsi diabetesriskia,
myds riskid saada hauraat luut, to-
teaa tutkimusta johtanut professori
Srikanthan.

Lahde: www.sciencedaily.com/
releases/2013/06/130617110715.htm

SeniorSurf-pdiva
ti 8.10.2013

Kansallisena SeniorSurf-pai-
vana tehdaadn tietotekniikkaa
tutuksi ikdantyneille erilaisissa
tapahtumissa ympari maan.
Kampanjassa on mukana run-
saasti toimijoita, koordinoijana
on Vanhustyon Keskusliitto.

Lue aiheesta lisaa
www.vtkl.fi > Seniorsurf.
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Wydi

Kannanotto
sote-palveluista

Ladkdrilehden paakirjoituksessa
17.5.2013 (s. 1465) vastaava paa-
toimittaja Hannu Ollikainen ottaa

D-vitamiinin puutos
saa nuoret luut
ndyttGmaan
vanhoilta

Berkeleyn ja Hampurin yliopistojen
tutkimuksessa selvitettiin D-vitamii-
nin puutoksen aiheuttamia muu-
toksia luustossa kuvaamalla taval-
lista tarkemmalla menetelmalla 30
henkilon luustoa. Ryhmasta puolet
sai riittdvdsti D-vitamiinia kun taas
toisen puolen saanti oli riittdma-
tonta. Riittamattdmasti D-vitamiinia
saavilla luustossa nakyi muutoksia,
joita tyypillisesti loydetaan ikaan-
tyneiden luustosta. D-vitamiinin
puutoksesta karsivilla oli enemman
mikromurtumia ja murtumat olivat
suurempia. Tutkijat toteavatkin tu-
losten paljastaneen mielenkiintoisia
D-vitamiininpuutoksen vaikutusme-
kanismeja, vaikka D-vitamiinin mer-
kitys luuston hyvinvoinnin kannalta
oli kiistatonta jo aiemmin.

Ldhde: Busse et al. 2013. Vitamin D
Deficienct Induces Early Signs of Aging
in Human Bone, Increasing the Risk

of Fracture. Sci Transl Med 2013: 5. (JT)

railakkaasti kantaa paljon julkisuu-
dessa olleeseen sote-uudistukseen
otsikolla ”"Hallitus pelaa sote-palve-
luilla valtapelid”:

— Sote-uudistuksen kohtalo to-
distaa, etta syrjdytyminen on mah-
dollista moneen suuntaan. Hallitus-
puolueiden poliittiset paattajat ovat
syrjdytyneet omiin korkeuksiinsa sel-
laiseen poliittiseen todellisuuteen,
joka kiertaa arkitodellisuuden mah-
dollisimman kaukaa. Hallituksen ai-
noa tavoite ndyttad olevan tarrautua
kouristuksenomaisesti hallitusohjel-
maan ja toteuttaa se mantra mant-
ralta — maksoi mita maksoi.

onjaane. ‘-""""‘,‘=

D-vitamiini-
mddritysten tarve

Professori Matti J. Valimaki (Laaka-
rilehti 21/24.5.2013, 1588-1590) ei
nae perustelluksi vaestdtason laajo-
ja D-vitamiinitason seulontoja vaan
esittad D-vitamiinin saantisuosituk-
seksi 20 mikrogrammaa paivassa
vauvasta vaariin.

Han suosittelee ldékareille D-
vitamiinin tason mittausta henkil6il-
td, jotka sairastavat luustosairautta
tai joilla on luunmurtuma, joilla on
ruoansulatuskanavan sairaus, ikaan-
tyneiltd, monisairailta ja henkiloilta
joilla on huono yleiskunto. Han ei
myoskaan kieltdisi itse maksavilta
asiasta kiinnostuneilta asiakkailta D-
vitamiinitason maaritysta.

Vélimaen mukaan mittaus tulisi
tehda mieluiten joulu-huhtikuussa,
jolloin elimistdssa tavallisimmin on
vuoden pienin D-vitamiinipitoisuus.
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Jos talléin havaitaan D-vitamiini-
pitoisuuden olevan tavoitetason
(25-OH-D / 50-75 nmol/l) ylapuolel-
la eikd ruokavaliossa ja D-vitamiinin
kaytossa tapahdu muutoksia, on se
myds muina vuodenaikoina. Seuran-
tamittauksia voi talléin tehdda muu-
taman vuoden valein.

Jos kuitenkin ensimmadinen mit-
taustulos osoittaa henkildlla olevan
D-vitamiinin puutos (25-OH-D < 25
nmol/l), tulee uusintamittaus tehda
muutaman kuukauden hoidon jal-
keen. Sen sijaan ”luuston ja ruoansu-
latuskanavan sairauksia sairastavat
tarvitsevat mittauksia saannollisesti
1-2 vuoden vdlein, suolistopotilaat
jopa useammin”, Valimaki toteaa.

Valimaen mukaan talla hetkelld
yhtena ongelmana D-vitamiinitason
mittauksessa on eri mittausmene-
telmien antamien tulosten valinen
ero. Hanen mukaansa luotettavinta
on tehda D-vitamiinitason maaritys
ns. nestekromatografialla tai mas-
saspektrometrialla, jolloin tutkimuk-
sen nimike on 25-OH-D:n sijaan S-D-
25-32. Hanen mukaansa nykyinen
laboratorioiden mittausmenetel-
mien valinen ero tarkoittaa kaytan-
nossa sitd, ettd 75 nmol/l yhdessa
laboratoriossa voi olla aivan sama
kuin 50 nmol/I toisessa.

Artikkelissa ei myoskaan suositel-
la D-vitamiinipitoisuuden ylenmaa-
raistd nostamista, silla tutkimusten
mukaan liian korkealla pitoisuudella
(400 nmol/l) ja esimerkiksi syovil-
|a on olemassa yhteys. Varovainen
D-vitamiinipitoisuuden yldarvo on-
kin 125 nmol/l. Valimaki suositte-
leekin niita henkilditd, jotka syovat
suuria D-vitamiiniannoksia (esim.
100 milligrammaa paivassa) tutki-
tuttamaan aika ajoin seerumin kal-
siumpitoisuuden.
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Liiallinen suolan-
kaytto liséd
murtumariskid

Runsaasti suolaa kuluttavilla iakkail-
|a naisilla on yli nelinkertainen riski
saada murtuma raajoihin. Nain to-
dettiin japanilaisessa tutkimukses-
sa, jossa tutkittiin 213 keski-idltaan
63-vuotiaan naisen suolan saannin
ja murtumariskin yhteytta.

Runsas suolankayttd lisaa kal-
siumin erittymista virtsaan, nopeut-
taa luun hajoamista ja heikentda
siten luustoa. Shimanen vylipistossa
tehdyssa tutkimuksessa todettiin yli
7,5 g suolansaannin vuorokaudessa
aiheuttavan yli nelinkertaisen riskin
saada murtuma raajoihin. Alhaisem-
malla suolansaannilla kohonnutta
riskia ei todettu.

Talla hetkella Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta suosittelee paivit-
tdiseksi suolan saanniksi suomalai-
sille naisille korkeintaan 6 g/vrk ja
miehille 7 g/vrk. Taméa tarkoittaa
kdytannossa reilua teelusikallista
suolaa. Suolasta saatavaa natriumia
tarvitaan elimistdssa, mutta elimis-
ton kannalta riittava maara (1,3 g)
saadaan muun muassa lihan ja lei-
van sisaltamasta suolasta. Runsas

suolansaanti nostaa myos verenpai-
netta, ja on siten sydan- ja valtimo-
tautien riskitekija.

Suolankdyttodon onkin hyva kiin-
nittdd huomiota monestakin syysta.
Vahasuolaisempaan ruokaan voi to-
tutella vahitellen, ja yleensa maku-
aisti mukautuu vahadsuolaisempaan
ruokaan muutamassa viikossa. Va-
hasuolaisesta ruuasta saa maistu-
vaa esimerkiksi yrteilld, suolattomil-
la mausteilla tai hedelmamehuilla
maustamalla.

Lahteet: www.sciencedaily.com/
releases/2013/06/130617110931.htm
(22.7.2013) ja
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi.

Riittava
magnesiumin
saanti on tdrkedd

lasten luuston
kannalta

Kalsium on mineraaleista yksi tar-
keimmista, kun ajatellaan luustoa.
Toinen sellainen on magnesium, jol-
la on oma merkityksensa luunmuo-
dostuksessa.

Magnesiumin rooli aikuisidlla on
tunnettu, mutta juuri julkaistu tut-
kimus valottaa sen merkitysta myos
lapsuudessa. Tutkijat toteavat mag-
nesiumin riittdvan saannin olevan
edellytys hyvan luuntiheyden kehit-
tymiselle lapsuudessa.

Tutkijat korostavat monipuolisen
ruokavalion merkitysta, ja painotta-
vat hyvien magnesiumin lahteiden
|6ytymista paivittaisesta ruokavalios-
ta. Hyvid lahteitd ovat muun muas-
sa tdysjyvaviljavalmisteet, pahkinat
ja mantelit seka vihredt kasvikset,
kuten pinaatti, herneet, nokkoset ja
pavut.

Ldhde: www.sciencedaily.com/relea-
ses/2013/05/130505073731.htm
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Vertaistoiminnassa on lupa olla kes-
kenerdinen. Siind ei tarvitse ndytelld
mitédn roolia, vaan saa olla oma
epdtdydellinen itsensd. Vertaisen
kanssa saa tunteen siitd, ettd on
sairaudestaan huolimatta riittévén
hyvd. Saa tuntea kaikki tunteensa
sellaisenaan ja vertaiset ymmdirtd-
vit. Laulun sanoja mukaillen: hyvé
kannattaa laittaa kiertoon, kun sii-
hen tulee mahdollisuus.

Saman lapikaynyt
ymmartaa sanomattakin

Monella saattaa olla epailyksia
omasta sairaudesta jo ennen viral-
lista diagnoosin saamista. Joillekin
voi olla jopa helpottavaa saada nimi
ja yhteinen nimittaja kaikille oireille.
Joillekin meistd diagnoosin saami-
nen voi taas tulla kuin salama kirk-
kaalta taivaalta ja se saattaa tuoda
tullessaan ahdistusta ja pelkoa tu-
levasta.

~ ertaistoiminnassa teen
jetain hyvad kun voin,
koska sehdn menee kiertoon”

Yhta kaikki. Kaikilla on yleensa
tarve kuulla, kuinka elama jatkuu
sairaudesta huolimatta. Vastausta
tahan ei yleensa 16ydy terveyden-
huollon ammattilaisilta, vaan aino-
astaan saman asian kokenut pystyy
sen kertomaan kaytannossa.

— Vain kohtalotoveri tietdd miltd
tuntuu saada diagnoosi, kiteyttaa
erds vertaistuesta voimaa loytanyt.

— Vertainen ymmartaa usein jo
puolesta sanasta, toteaa toinen.

Vertaisen kanssa voi puhua sel-
laisistakin asioista, joita ei pysty sa-
noilla kuvaamaan sellaiselle, joka ei
ole kokenut samaa. Vertaisen avulla
myo6s turvallisuuden tunne usein
kasvaa.

— Olemme samaa joukkoa ja
saamme toisiltamme apua ja tukea.
Jaamme onnistumisemme ja siita
monet innostuvat seuraamaan ti-
lannettaan ja oppimisenhalu kasvaa,
kertoo vertaistukijana toimiva Aino
Mannikkoé Salon Seudun Osteopo-
roosiyhdistyksesta.

Vertaiselta saatu tuki perustuu
omakohtaisista kokemuksista kum-
puavaan asiantuntijuuteen. Sen to-
teutumisen kivijalan muodostavat
tasa-arvoisuus, toisen ihmisen kun-
nioitus seka vuorovaikutuksellisuus.
Avun antaminen ja avun vastaanot-
taminen on molemminpuolista, silla
henkil® joka auttaa, tulee useimmi-
ten myos itse autetuksi. Toisten aut-
taminen ja empaattisuus samassa
tilanteessa olevia kohtaan tukee tu-
kihenkilonkin selviytymista ja jaksa-
mista.

— Minulle oli kuin itsestdan sel-
vaa, ettd pidan yhteyttd muihin
diagnoosin saaneisiin ja opiskelem-
me yhdessa osteoporoosiin liittyvia
asioita. Vertaistoiminta on myds
kuuntelemista, toistemme koke-
muksista oppimista, kannustamista
tutkimusten ja hoidon hakemiseen
sekd yhteydenpitoa ammattilaisiin,
kuvaa Mannikko.
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Vertaisena toimiva voi kuulua
vertaisten muodostamaan ryhmaan,
mutta yhtalailla han voi myos olla
kuulumatta. Vertaistukihenkiléna
voi toimia vaikka vertaistukipuhe-
limen valitykselld. Kuitenkin kaikki
vertaistukitoiminnassa mukana ole-
vat ovat sekd avun tarvitsijoita etta
vastaanottajia, osa tiedostamattaan.
Usein kuitenkin jo pelkka tieto siitd,
ettd diagnoosin ja ongelmien kanssa
ei joudu painimaan yksin, on suuri
helpotus — seka tuen antajalle etta
saajalle.

Vertaisen tuki voi ilmentya
monessa muodossa

Vertaistuki toimintamuotona on pe-
riaatteessa kaikille tuttua, kuka nyt ei
olisi joskus jutellut elaman tuomista
haasteista jonkun samoja asioita ko-
keneen kanssa. Vertaistuki kdsittee-
na on melko nuori eika vertaistukea
ole myoskaan aina osattu arvostaa
arkielaman ulkopuolella. Nyttemmin
tilanne on muuttunut ja vertaistuki
on saamassa sille kuuluvan arvon.

Y

“Vain kohtalotoveri tietdd
milté tuntuu saada diagnoosi.”

Vertaistukea voi vastaanottaa ja
antaa monessa eri muodossa. Ver-
taisten on ajateltu suppeimmillaan
olevan vain ryhmamuotoista ver-
taistoimintaa. Nyttemmin rinnalle
on alettu nostaa muita vertaistoi-
minnan muotoja kuten kahden hen-
kilon valista kanssakdymista sekad
erilaisissa verkostoissa toimimista.
Osa tuesta annetaan spontaanisti,
kun taas joissakin vertaistoiminnan
muodoissa toiminta voi olla hyvinkin
suunniteltua. Vertaistuen muotoja
on monenlaisia ja vaihtoehtovalikoi-
ma niin kirjava, ettd varmasti jokai-
selle sita tarvitsevalle |6ytyy sopiva
tapa.

Vertaistoiminnassa ei valttamatta
etsita ratkaisuja ongelmiin tai haas-
teellisiin tilanteisiin, vaan tarkoituk-
sena on avata kokemuksia ja tunteita
ja sitd kautta padsta sinuiksi oman
tilanteensa kanssa. Tama yleensa
nakyy lisddntyneend hyvinvointina
ja tunteena hallita tilannetta. Ver-
taistoiminnassa on kyse omien voi-
mavarojen |oytdmisestd ongelmien
ratkaisuun, ei niinkdan siita etta tuen
antaja ratkaisisi ongelmat.

A
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Ryhman vertaisohjaaja
myotaeldjand

Ryhméamuotoisessa vertaistoimin-
nassa vertaisohjaaja on tasavertai-
nen kanssakulkija tukea tarvitseville.
Han on se toimeenpaneva voima,
jonka avulla ”viisaat paat lyodaan
yhteen” ja saadaan aikaan enem-
man kuin osiensa summa. Edelly-
tyksid vertaisohjaajaksi lahtemiselle
on vain yksi: on oltava sinut itsensa
kanssa. Ohjaajan ei tarvitse vertailla
itseddn vertaisryhman osallistujiin
tai osallistujia toisiinsa, silla han on
tasavertainen, vaikka han on ryh-
man toiminnan kannalta erityisessa
asemassa. Myods ohjaajan on lupa
olla oma epataydellinen itsensa.

Vertaisohjaaja voi antaa oman
panoksensa siind muodossa, joka
tuntuu itsestd luonnollisimmalta.
Ryhméan vetdmisestd nauttiva voi
toimia ryhmanohjaajana ja kahden-
keskisestd kanssakdymisestd enem-
man pitdva voi toimia vaikkapa kave-
lykaverina ulkoiluseuraa kaipaavalle.
Muotoja on monia, ja jokaiselle 16y-
tyy varmasti oma tapansa auttaa ja
saada apua.

Kun on itse saanut apua, on
luonnollista tarjota sitd muille

Vertaistukihenkilona voi olla niin
paljon ja vain niin paljon kuin mihin
itse katsoo pystyvansa. Mukaan olisi
hyva pystya sitoutumaan niin pitkak-
si tai lyhyeksi jaksoksi, mika itsesta
tuntuu sopivalta. On kuitenkin tarke-
aa, ettd se minka lupaa, myos pitda.
Kun kaikki hoitavat oman osuutensa,
olipa se pieni tai suuri, ei toiminnas-
ta muodostu kenellekdan taakkaa.

Vertaistukihenkildksi ryhdytdan
usein halusta auttaa. Vertaistuen an-
tajilla on usein kiinnostusta valittaa
tietoa tai kokemuksia sairaudesta
sitd tarvitseville. Kun on itse saanut
apua, tuntuu luonnolliselta tarjota
sitd muille. Myos sellaiset tilanteet,
joissa on jaanyt ilman tarvitsemaan-
sa tukea, saattavat myohemmin toi-
mia innostuksen lahteena vertaistu-
kena toimimiselle.



”On tdrkedd muistaa,
ettd vertaistukihenkilo

. ~onitsekin sairastunut.”

— Meilld vertaistoiminta lahti
kdyntiin, kun isoa joukkoa ihmisia
yhdisti sama tausta seka samat on-
gelmat ja kokemukset sairauteen
liittyvien oireiden aliarvioinnista vas-
taanotolla. Halusimme tehda jotain,
mika auttaisi muita saamaan nope-
ammin apua sekd myos palveluja
julkisen terveydenhuollon kautta,
kuvaa Mannikko yhdistyksensa ver-
taistukitoiminnan alkuaikoja.

Osa tukihenkiloksi ryhtyneista
lahtee mukaan yksinkertaisesti vain
siksi, ettd he ovat havainneet ole-
massa olevan vertaistuen tarpeen
ja he haluavat olla toiminnassa mu-
kana auttamassa. Moni kokee, etta
omien kokemustensa jakamisella
pystyy auttamaan muita, ja osallis-
tuu siksi toimintaan. Velvollisuuden
tunteesta mukaan lahtevia on toi-
minnassa myos, ja osa lahtee mu-
kaan vain koska muitakaan ei ole.
Motiivit voivat olla hyvinkin erilaiset,
mutta tdrkeinta onkin se, etta jokai-
nen tiedostaa omat syynsa lahted
toimintaan mukaan.

Vertaistukihenkilon jaksamista
saattaa joskus koetella se, ettd ha-
neltd vaaditaan valilld paljon.

—Riittdmattomyyden tunne yllat-
taavalilla, ja muiden kokemat vaikeat
tilanteet hoitamatta tai vastaamatta
jattamisen jalkeen panevat mietti-
maan, pohtii Mannikkd. On tarkeaa
muistaa, ettd vertaistukihenkild on
itsekin sairastunut. Jokaisella tulee
olla mahdollisuus osallistua toimin-
taan juuri siind maarin kuin kokee

jaksavansa. Etukdteen on myos mie-
tittdva, miten vertaistukihenkiloksi
ryhtyvaa tuetaan jaksamisessa.
Tarkeinta vertaisena toimiessa
on aidosti miettid, mitd toiminnas-
ta itse hyotyy. Vertaisena itsensa
likoon pistdavdn on mietittdva myds
omia syitddn toiminnassa mukana
olemiselle, koska ne ovat perusta
henkilokohtaisille odotuksille ja ta-
voitteille. Vertaistukihenkilona toi-
mivan on tarkedd tunnistaa omat
voimavaransa ja ne asiat, joista han
itse saa voimaa. Niiden tunnistami-
nen on edellytys sille, etta niitd osaa
vaalia. Jotta pystyy auttamaan muita
omien voimavarojensa etsimisessa,
on tunnistettava ne ensin itsessaan.

Se kella onni on,
se onnen jakakoon

Vertaistoiminta tarjoaa osallistujille
ymparistdn, jossa saa olla oma it-
sensa.

— Ryhmahenki pitda joukon ka-
sassa, tivistdd Mannikkd. Ongel-
miaan ja vaivojaan ei tarvitse piilo-
tella, muttei onneaankaan tarvitse
katkea vaikka vanha sananlasku sii-
hen kannustaakin. Vertaistoiminnas-
sa saa myos olla eri mieltd ja samoja
asioita voidaan katsoa eri nakokul-
mista. Tasta huolimatta ja toisaalta
tdman ansiosta vertaistoiminta kan-
nattelee osallistujiaan. Vertainen voi
luottaa muiden ymmartavan, milta
elama voi tuntua, vaikkei itsesta sa-
malla hetkelld tuntuisikaan samal-
ta. Vertaistoiminnassa voi keskittya
olennaiseen, eli siihen ettd elama
jatkuu ja omasta itsesta |6ytyvat voi-
mavarat eldmasta nauttimiseen.

Ammattilaiset pystyvat tarjoa-
maan tietoa ja tukea omahoitoon,
mutta samassa tilanteessa olevan
vertaisen tukea toiselle ei voi korvata
milladan muulla. Me kaikki tarvitsem-
me vaikeissa hetkissa henkilon, joka
katsoo silmiin ja sanoo, etta tasta
selvitddn ja eldma jatkuu. Vertaisen
antamassa tuessa on kyse kokemuk-
sesta, yhdessa toimimisesta ja tun-
teiden vaihdosta. Tastd syysta sen
toteuttamiselle tai toteutumiselle

ei ole eika tarvitse olla ehdotonta
muotoa tai valttamatta edes virallis-
ta statusta. Tarkeintd on 16ytaa toi-
nen ihminen, jonka kanssa haluaa ja
pystyy jakamaan palan itsestaan.

Niin kuin aalto

uittaa toisen aallon
ulapan yli,

niin mekin selviydymme
toinen toistamme tukien

- Risto Rasa

JENNI TUOMELA

Lahteet:
Laatikainen Tanja (toim.). 2011.
Vertaistoiminta kannattaa.
Helsinki: Asumispalvelusaatio ASPA.
Mikkonen Irja. 2009.
Sairastuneen vertaistuki.
Vaitostutkimus. Kuopion yliopisto.

Sinustako
vertaistukihenkilo
tai vertaisohjaaja?

Haluatko auttaa?

e Onko sinulla osteopenia vai
sairastatko osteoporoosia — mit-
ka asiat ovat sinua auttaneet sel-
vidmaan arjessa?

e Onko sinulla aikaa (vahan tai
paljon, sina itse paatat) ja mo-
tivaatiota sitoutua toimintaan
ennalta sovituksi ajaksi?

Vertaistukihenkiléna tai

vertaisohjaajana saat

e koulutusta, tukea ja opastusta
toimintaan

e vVoimia ja evaita omaan
jaksamiseen

¢ iloa toisten auttamisesta

Jos kiinnostuit, ota yhteytta ja-
senyhdistykseesija tule mukaan.
Luustoliitto tarjoaa Vertaistuki-
koulutusta liiton jasenyhdistyk-
sille 15. marraskuuta Helsingis-
sa jarjestettavassa koulutuspai-
vassa.
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Kuva: Fotolia

Ikaantymisen etuoikeus

”Koskaan ei ole liian vanha asetta-
maan uusia tavoitteita tai unelmoi-
maan uusia unelmia” C.S. Lewis ki-
teytti aikoinaan.

esdkuun alussa 800 vanhene-
K misprosessia ja ikdantymistd

tutkivaa ja ikdantyneiden pa-
rissa tyoskentelevdd ammattilaista
tutustui uusimpaan alan tutkimuk-
seen seka kaytannon kehittdmistyo-
hon ja hankkeisiin valtakunnallisilla
Gerontologian paivilla. Pdivien tee-
mana oli “"Hyvdn eldmdn edellytyk-
set”. Tilaisuus heratti uusia ikdanty-
miseen liittyvia ajatuksia pohditta-
vaksi vield pitkaksi aikaa.
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Ikadntymisen normit

FT Marja Saarenheimon mukaan
ikdantymisen normion liilan monissa
yhteyksissa yksinkertaistettu. Sinal-
|dan positiiviset ilmaisut “onnistunut
ikddntyminen” sekd “aktiivinen ja
terve ikdantyminen” sisaltavat aja-
tuksen myds kolikon kdantopuolesta,
"epdonnistuneesta ikdantymisesta”.
Voiko ikdadntymisessa epdonnistua,
jos ei tayta ulkopuolelta asetettuja
oletettuja hyvan ikaantymisen kri-
teereita? Aktiivisuus on valinta, ku-
ten yhta lailla voi olla valinta jaada
sivuun.

Saarenheimo korostaakin arvon an-
tamista ikdantymiselle sen kaikissa
muodoissaan. Ei tuottavuudessa mi-
tattuna, vaan ilman valistusta ja “ak-
tiivisuuden edistamistd”, sellaisena
kuin se aidoimmillaan ilmenee jokai-
sen arjessa ja jokaisen valitsemana.

Elamadnkokemus

Professori Desmond O’Neill (Trinity
College, Dublin) muistutti elaman-
kokemuksen arvosta ja sen anta-
man perspektiivin merkityksesta.
Han totesi monen suomalaisenkin
merkkihenkilon aikaansaaneen mer-
kittdvimman elamantydnsa vasta
myohdisemmalla ialla, kuten Jean
Sibelius, Alvar Aalto ja C.G. Man-
nerheim.



Ilkddntyminen on kuvattu usein yh-
teiskunnassa ilmiond, jonka kus-
tannuksia lasketaan ikdan kuin ih-
misarvo voitaisiin maaritellda puh-
taasti taloudellisen tuottavuuden
nakokulmasta. Henkisen padoman
ja eldamankokemuksen kerryttama
viisaus on kuitenkin mittaamatto-
man arvokas voimavara, kun sille
annetaan tilaisuus padstda nakyviin
ja hyddynnettdvaksi. Haastavaa siita
tekee se, ettei sitd ladheskaan aina
pystyta muuttamaan numeerisesti
mitattavaan muotoon.

— Lentokoneen, jossa olet mat-
kustajana, on tehtdva hatalasku
Hudson-jokeen. Valitsisitko tuon ko-
neen lentdjaksi mieluummin vuosi-
kymmenien kokemuksen omaavan
vai vastavalmistuneen lentdjan?,
konkretisoi O’Neill. Tilausta keinoil-
le ja uusille ideoille kokemuksellisen
viisauden hyoddyntamiseksi totisesti
on ilmassa.

Arvokas ikddantyminen
kuntoutuksen avulla

Paallikkd Harriet Finne-Soveri Ter-
veyden- ja hyvinvoinnin laitokselta
kuvasi, kuinka ihmisen terveys, toi-
mintakyky ja arkieldama& muodostu-
vat monien vyksittdisten tekijoiden
viidakosta. Toimintakyky on kaiken
perusta, mutta tarvitaan myds aitoa
uskoa parjaamiseen kotona omaan
tilanteeseen nahden. lkdantyneen
itsendinen pdarjaaminen on mah-
dollista vain, jos han tulee kuulluksi,
huomioiduksi ja hoidetuksi.

Ikdantyneiden hyvia kuntoutus-
kaytantoja kasiteltiin Gerontologian
paivilla monesta eri nakdkulmasta.

Asiantuntijalaakari Tiina Suome-
la-Markkanen Kansaneldkelaitok-
selta totesi, ettd kuntoutuksen paa-
maarand on osallistuminen oman
eldman tapahtumiin parhaalla mah-
dollisella tavalla. Hanen mukaansa
todellinen kuntoutus ei tapahdu lai-
toksessa, terapiatunnilla tai ryhma-
tapaamisessa vaan jokapaivaisessa
eldmadssa ihmisen kotona.

Projektikoordinaattori Pirjo Suo-
malainen Kuntoutuksen edistamis-
yhdistyksestd puolestaan kuvasi,
kuinka kuntoutus tukee olemassa
olevaa terveyttd ja toimintakykya
sekd elaman- ja olosuhteiden hallin-
taa.

Paivien aikana peradnkuulutet-
tiin niin ikdaihmisten kuin kaikkien
ikdryhmien kuntoutuksen kehitta-
mista ja laajentamista, joka onnistuu
kuntoutuskumppanuuksien ja mo-
niammatillinen verkostoyhteistyon
avulla. Pirjo Suomalainen totesi,
ettd erityisesti kunnissa tehtavassa
kuntoutusyhteistydssa on tehosta-
misen varaa ja siihen tarvitaan eri
toimijoiden roolien ja tehtdvien sel-
kiyttamista.

Kuntouttava
ASKO-hanke

Pdivien kuntoutukseen liittyvat alus-
tukset johdattivat miettimaan Luus-
toliiton omaa ASKO-hanketta. Siind
tarjotaan luustokuntoutujille avo-
muotoinen kuntoutuskurssi omal-
la kotipaikkakunnalla kunnan mo-
niammatillisen verkostoyhteistyon
avulla. Hankkeen raportin mukaan
ASKO-kurssi tukee ... kuntoutujan
omahoitoa, toimintakykya ja itse-
naistd selviytymistd omassa kodis-
saan. Tieto-taito, elamanmuutokset
ja vertaistuki edistavat kuntoutujan
terveyttd ja hyvinvointia.” — Kuin
suoraan Gerontologian paivien alus-
tuksista kaytantoon siirrettyna.

Hyva eldmanlaatu
pitkdn idn salaisuutena

Ylijohtaja Marja Vaarama Terveyden
ja hyvinvoinnin laitokselta kertoi,
ettd eldamadnlaatu vaihtelee yksil6lli-
sesti elamankulun, elaménvaiheiden
ja eldmantilanteiden mukaan. Kyky
nauttia eldamastd, elamassa viihtymi-
nen, myonteinen eldmanasenne ja
ystaviltd saatu tuki ovat tarkeita kai-
kissa elamanvaiheissa. Riittamaton
avunsaanti puolestaan heikentaa
elamanlaatua.

030yd003s] ‘BANY

Tutkimusten mukaan suoma-
laisten kokema eldamadnlaatu sdilyy
hyvana 80-vuotiaaksi saakka, jolloin
fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin
heikkeneminen vahentaa elaman-
laatua.

Ladketieteen perusopetuksen
kliininen opettaja Helena Karppi-
nen Helsingin yliopistosta totesi,
ettd joka kolmas 80 vuotta taytta-
nyt helsinkildinen toivoo pitkaikai-
syyttd. lkdantyneiden elamanhalun
taustalla on Karppisen tutkimuksen
mukaan usein uteliaisuus ja myon-
teisyys.

Gerontologian paivilla esiteltiin
myos Vuoden 2012 vanhusteko
-palkinnon saaneen Vantaalaisen
Nuoret luovat-ryhman ja Koivukylan
palvelukeskuksessa asuvien ikaanty-
neiden yhteistydssa toteutettu mu-
sikaali Kultainen nuoruus.

Erds musikaalissa mukana ollut
92-vuotias rouva kertoo ajatelleen-
sa, miksi han on elanyt niin vanhaksi.
Nyt hanelle on selvaa, ettd han on
elanyt tdhan musikaaliin osallistu-
mista varten.

Gerontologian paivien ydinviesti
voidaan kiteyttdd tuntemattoman
viisaan ajatukseen: ”“lkadantymista
ei tule harmitella, silld se on etuoi-
keus”.

PAULIINA TAMMINEN
JAJENNI TUOMELA
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Luustoluuri

S /uustoneuvojan puhelinpalvelu

“Epdilen, ettd luulddkityksestdini on tullut minulle
ikévid vaikutuksia. Mité minun tulee tehdd?”

aittavaikutuksella tarkoite-
H taan mita tahansa ladkkeen
aiheuttamaa haitallista ja
tahatonta vaikutusta, joka ilmenee
ladkkeen ohjeen mukaisen kadyton
yhteydessa. Jos epadilet saaneesi
|dakkeestd haittavaikutuksen, kerro
siitda mahdollisimman pian hoitaval-
le ladkarillesi. Kerro laakarille myos
kaikista samanaikaisesti kdyttamis-
tasi laakkeistd, rohdosvalmisteista
ja ravintolisista, silla niilla voi olla
yllattavia yhteisvaikutuksia.
Suomessa havaituista ladkkeiden
haittavaikutuksista kerataan tietoa
Ladkealan turvallisuus- ja kehitta-
miskeskuksen (Fimean) haittavaiku-
tusrekisteriin. lImoituksia toivotaan
erityisesti niista haittavaikutuksista,
joita ei ole mainittu ladkevalmisteen
pakkausselosteessa, koska tarkoitus
on erityisesti kerata tietoa aiemmin
tuntemattomista haittavaikutuk-
sia sekd vakavista haittavaikutuk-
sista.

Kysymykseen vastaa Luustoliiton
luustoneuvoja-projektipddllikkd
Pauliina Tamminen liiton
toimistolta.
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Mihin haittavaikutuksista
voi ilmoittaa?

Ladkkeenkayttdja voi itse ilmoittaa
haittavaikutuksesta Fimean haitta-
vaikutusilmoituslomakkeella, joka
|6ytyy Fimean internet-sivuilta. Laak-
keiden haittavaikutusilmoituksen
voi tehdd myo6s terveydenhuollon
ammattilainen tai vaihtoehtoisesti
se voidaan tehda apteekin kautta.
Haittavaikutusten ilmoittaminen on
myos mahdollista suoraan ladkkeen
pakkausselosteessa mainitulle val-
mistajalle tai maahantuojalle, joiden
internet-sivuilta loytyy lisdtietoja.
Edelld mainitut tahot ovat vaihtoeh-
toisia ilmoituskanavia, joten ilmoi-
tathan mahdollisista haittavaikutuk-
sista vain yhdelle taholle.

Fimea valvoo ja kehittda laake-
alaa vaestotasolla, joten se ei ota
kantaa yksittdisen henkilon ldake-
hoitoon. Haittavaikutusilmoituksen
tekeminen ei myoskaan korvaa mah-
dollista hoidon tarpeen ja laakityk-
sen arviointia, vaan siihen liittyvat
kysymykset tulee selvittdd oman
hoitavan tahon kanssa.

Fimea ldhettdd tiedot kaikista
saamistaan haittavaikutusilmoituk-
sista 1adkkeen myyntiluvan haltijalle
ja Maailman terveysjarjeston (WHO)
haittavaikutusrekisteriin seka kaikis-
ta vakavista haittavaikutuksista myds
Euroopan ldakevirastolle (EMA).

Lihde ja lisatietoja:
Ladkealan turvallisuus ja kehittamiskeskus
Fimea (www.fimea.fi/vaesto)

Mita?

Luustoluuri on Suomen Luus-
toliiton tarjoama palvelu, jota
voivat hyodyntaa kaikki eri os-
teoporoosiyhdistysten jasenet
ympari Suomen. Luustoneuvoja
tyoskentelee Luustoliiton palve-
luksessa ja on terveyden edista-
misen ammattilainen.

Miksi?

Luustoneuvojalta saat tukea
ja neuvoja erilaisissa osteopo-
roosin omahoitoon liittyvissa
kysymyksissa. Luustoneuvojan
kanssa voit keskustella esimer-
kiksi ravitsemuksesta, liikunnas-
ta, laakarin maaraaman luulaa-
kityksen itsendisesta toteutta-
misesta ja yhdistystoiminnasta.

Milloin?

Luustoneuvojan tavoittaa tors-
taisin klo 12-14 vdlisend aikana
lukuun ottamatta arkipyhia ja
loma-aikoja. Jos puhelin on va-
rattu, niin luustoneuvoja soittaa
sinulle takaisin heti edellisen
puhelun paatyttya.

Mihin?
Luustoneuvojan puhelinnu-
mero on 050 3377 570.

Soittaminen maksaa normaalin
matkapuhelinmaksun verran.
Luustoneuvoja vastaa puheli-
meen Luustoliiton toimistolla
Helsingin Iso Roobertinkadulla.
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Vauhtia ja vertaistilanteita

painavaa ja vahan kevyempaakin asiaa liikunnasta ja vertaistuesta

nsimmaisessa tyopaikassani
E vastavalmistuneena fysiotera-

peuttina kohtasin yhdeksaa-
kymmenta ikdvuottaan ldhestyvan
rouvan, jolle joogasta oli vuosien
saatossa kehkeytynyt rakas harras-
tus. Han harjoitteli paivittdin. Tava-
tessamme hanelld oli kuitenkin juuri
todettu useita nikamanmurtumia ja
huoli joogaharrastuksen jatkumises-
ta painoi mieltd. Rouvan ensimmai-
nen kysymys fysioterapeutin vas-
taanotolla oli se, milloin han paasisi
taas jatkamaan joogasarjansa paal-
laseisontaharjoituksia. Tunnustan,
ettd siind loksahti tuoreen fysiotera-
peutin leuka auki.

Liikkumisen tuoman hyvan olon
ja ilon merkitys ihmisten eldmassa
jaksaa edelleenkin yllattaa, vaikka
olenkin tyoskennellyt liikkunnan pa-
rissa jo vuosia. Mieluisa liikunta on
tarked osa eldamasg, ja toki ieddmme
myos sen valttamattomyyden tervey-
den kannalta. Siitd ei padse mihin-
kaan. Liikunnan merkityksen omalle
hyvinvoinnille ymmartaad valitettavan
usein kuitenkin vasta siina vaiheessa,
kun jostain syysta liikkuminen enti-
seen malliin ei enda onnistu.

Kipu voi rajoittaa liikkumista ja
esimerkiksi nikamamurtuma tuo
omat haasteensa sopivien liikunta-
muotojen etsimiseen. Valilla varmas-

ti kyseenalaistaa kaikkien niin ylis-
tdman lilkkunnan tuottaman “hyvan
olon jailon”, kun vuoteesta ylésnou-
seminenkin tekee kipeaa.

Kipu on elimistdn tapa varoittaa
juuri omalle vartalolle sopimatto-
mista liikkeista, ja sitd on hyva kuun-
nella. Kun oma mielikuvitus loppuu
sopivien liikkuntamuotojen ja harjoi-
tusten etsimisessa, on tarkeaa hyo-
dyntaa ammattilaisten osaamista.

Liikuntaa, liikuntaa
- kylla, kylla.

Mutta misté aloittaa ja onko se nyt
varmasti turvallista? Esimerkiksi
UKK-Instituutin asiantuntijoiden te-
kemat luustoliikuntamateriaalit an-
tavat oivan vastauksen tahan. Juuri
valmistuneet lihaskuntoharjoitteet
osteoporoosia sairastavalle tarjoa-
vat oivan liikepankin erilaisista tur-
vallisista mutta tehokkaista liikkeista.
Ohjeet on jaettu kolmeen eri tasoon.
I-tason ohjeissa esitellyt liikkeet so-
pivat niin kivun kanssa kamppaile-
ville kuin my6s nikamamurtumasta
toipuvillekin. Ne ovat turvallisia,
mutta niiden avulla pystyy hyvin har-
joituttamaan ryhdin yllapitdmisen ja
keskivartalosta tarvittavan tuen kan-
nalta tarkeita lihasryhmia.

[I-tason liikkeissd mukaan lisa-
taan alaraajojen lihasvoimaharjoit-
teita, tasapainoa ja ryhtia paranta-
via liikkeitd seka aloitetaan luuston
kuormittaminen. Il-tasolla kehoa
kuormitetaan jo enemman, joten
edellytyksena ll-tason liikkeisiin siir-
tymiseen on se, ettd keho on toipu-
nut jo taysin murtumista. lll-tason
liikkeissa vaativuus kasvaa joka suh-
teessa ja ne sopivatkin haastavam-
pia harjoitteita kaipaaville.

Nama kouriintuntuvat ohjeet li-
haskuntoharjoitteluun 16ytyvat nyt
liiton nettisivuilta ja niitd on saata-

villa tulevaisuudessa myos toimis-
tolta esitemuodossa. Lisaksi kaikille
Luustoterveys-lehden lukijoille on
julkaistu I-tason liikkeet tdaman leh-
den seuraavilla sivuilla ja tulevissa
lehdissa julkaistaan Il- ja lll-tason
liikkeet. Vihdoinkin! Kiitos Opetus-
ja kulttuuriministeriélle myotamieli-
sestd rahoituspaatoksesta.

Lilkunnan turvallisuudesta ei tie-
tenkaan voi tinkid, mutta yleensa so-
pivat harjoitteet ja liikkuntamuodot
loytyvat jokaiselle ja ammattilaisten
apua oman ohjelman suunnittelussa
kannattaa hyodyntaa.

Mité dimistynyt fysioterapeutti
(eli mind) aikoinaan joogaan liittyen
sitten nikamamurtuman saaneelle
rouvalle vastasi?

Paalldseisonnat vaadin laitta-
maan tauolle, mutta muita kei-
noja paivittaiseen liikkkumiseen ja
lihaskunnon vyllapitamiseen kylla
[oysimme yhteisen pohdinnan ja
liikuntaharjoittelun paatteeksi. Itse
asiassa tdllainen tilanne kuntoutuk-
sen suunnittelulle oli ammattilaisen
nakokulmasta ideaali, silld motivaa-
tiota rouvalta ei puuttunut. Pdin-
vastoin. Intoa riitti toppuuteltavaksi
saakka.

Oma halu ja innostus kuntoutu-
miseen ja liikkumiseen ovat oike-
astaan ainoita asioita, joilla on lop-
pujen lopuksi merkitystd. Ne luovat
perustan ammattilaisen kanssa teh-
dylle kuntoutus- tai liikuntaohjel-
malle. llman kunnon perustuksia ei
aikaansaada pysyvia rakennelmia.
Oma motivaatio on asia, jota am-
mattilainen ei voi antaa. Se kumpuaa
ihmisestd itsestaan.

LIITON LUUSTOPIIRI-HANKKEEN
PROJEKTIPAALLIKKO JENNI TUOMELA
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Kotivoimisteluohjelma @ Luustoliitto
luustokuntoutujalle @ UKK-instituutti

Kevyt ohjelma

e Tamad ohjelma sopii myds sinulle, jolla on todettu nikamamurtumia. Keskustele
harjoittelun aloittamisesta ensin hoitavan ladkarisi kanssa.

e Aloita harjoittelu nikamamurtuman jalkeen liikkeilld 1—3 heti kun suinkin mahdol-
lista. Harjoitteet 1-3 ja 5 voi tehdd my0s seisten seindn vieressa.

e Tee liikkeita paivittdin. Tee ainakin liikkeet 1-3, tai kaikki kuusi liiketta.

e Tee kaikki liikkeet siten, etta ne eivat lisda kipua

e Alkuasentoa voi vaihtaa sinulle paremmin sopivaksi. Kdyta tarvittaessa tyynyja.
e Suurenna liikkeiden laajuutta edistymisen myéta.

e Ota tarvittaessa yhteyttd hoitavaan laakariin ja/tai osteoporoosipotilaiden hoitoon
perehtyneeseen fysioterapeuttiin.

Laatineet FT Saija Karinkanta ja FT Maarit Piirtola

1. Alkulammittely

e |stu tuolin edessad, kyyndrpdat koukussa vartalon vierelld.
e Vie kyyndrpdat yhtd aikaa taakse ja ojenna samalla selka pitkaksi.
¢ Palauta kyyndrpaat alkuasentoon.

Toista liike
rauhalliseen
tahtiin 10 kertaa.
Toista liikesarja
pienen tauon
jalkeen.

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



2. Selkalihasten aktivointiliike

e |stu tuolin perdlld selkd suorana, kyyndrpdat
koukussa vartalon vieressa.

¢ Paina kyyndrpditd tuolin selkdnojaa vasten ja

. — Toista
ojenna samalla selkad pitkdksi. tauhalliseen
* Paina 5 sekunnin ajan ja rentouta. tahtiin
10 kertaa.

3. Selkadlihasten ojennusliike

e |stu tuolin perélld, kddet kevyesti olkapailld.
® Tuo ensin kyyndrpdat edessa yhteen.

e Ojenna sitten selka vieden kyyndrpdita
sivukautta taaksepadin.

Toista
liike rauhalli-
seen tahtiin
10 kertaa.

4. Paan ja ylaselan kiertoliike

Toista
e Selinmakuu, polvet koukussa. Tarvittaessa tyyny pdan ja liike rauhalli-
hartioiden alla. Kadet lepddvat pdan ylapuolella kimmenet seen tahtiin
kattoon pdin. 10 kertaa.

e Kierrd pdatd kevyesti puolelta toiselle.

KOTIVOIMISTELUOH)ELMA LUUSTOKUNTOUTUJALLE | KEVYT OHJELMA | UKK-instituutti, Suomen Luustoliitto ry, 2013
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5. Vatsalihasten aktivointiliike

¢ Selinmakuu, polvet koukussa. Kddet rennosti
alustalla vartalon vieressa.
Tarvittaessa tyyny pdan ja hartioiden alla.

* Kohota pdd ja hartiat ylos alustalta, mutta pida
ylaselka alustalla.

® Paina samalla kdsia kevyesti alustaa vasten ja
jannitd vatsaa jannittdmalla napaa sisdanpdin.
Laske paa hallitusti takaisin alustalle ja
rentouta vatsalihakset.

Toista
liike rauhalli-
seen tahtiin
10 kertaa.

6. Vartalon ojennusliike

¢ Vatsamakuu, tukeva tyyny lantion ja vatsan alla.
Pda mukavasti toiselle sivulle kd@antyneena.
Kadet rennosti alustalla vartalon vieressa.

e Kdannd ja kohota pad keskiasentoon
(katse alustaan).

* Kohota yldvartaloa vaakatasoon, pidé niska
pitkand.

¢ Kohota kadsid ylos vetamalla lapoja yhteen.
Purista myds pakaroita yhteen ylavartalon
ojennuksen aikana.

e Tuo yldvartalo hallitusti takaisin

alustalle ja kddnnd paa lepoasentoon
toiselle puolelle.

Toista
litke rauhalli-
seen tahtiin
10 kertaa.

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



Kansainvalinen osteoporoosipotilasjarjestdjen konferenssi Helsingissa

Tyokaluja tehokkaaseen viestintaan

Miten saada sana osteoporoosista
leviimddn ja kuinka tavoittaa par-
haiten tietoa etsiviit ihmiset? Kysy-
mys askarruttaa osteoporoosia sai-
rastavien jdrjestéjd kaikkialla maa-
ilmassa. Yhd useammin vastaus on
internet ja sosiaaliset mediat.

iestinndn kenttd on muut-

tunut viime vuosina nope-

asti ja sosiaalinen media eli
some on tullut osaksi arkea. Talla
hetkellda Euroopassa 62 % interne-
tin kayttdjistd kayttda myos sosi-
aalista mediaa (Facebook, Twitter,
YouTube, LinkedlIn, Flickr, Pinterest,
Tumblr jne.). Aktiivisesti sosiaalises-
sa mediassa on 18—29-vuotiaista jo
83 %, 30—-49 -vuotiaista 70 % ja yli
50-vuotiaista jopa joka toinen.

Usealle potilasjarjestolle sosiaa-
lisessa mediassa oleminen on tut-
tua, mutta osa vield miettii mukaan
lahtod. Suomen Luustoliitto jasen-
yhdistyksineen voi ottaa oppia nii-
den potilasjarjestdjen kokemuksista,
jotka jo ovat sosiaalisessa medias-
sa. Esimerkiksi Ruotsin Syopdsaatio
(Cancerfonden) on esilld monipuo-
lisesti sosiaalisessa mediassa: Face-
bookissa, Twitterissd, YouTubessa ja
blogissa.

Ruotsin Sydpasaation tarkein
uutiskanava on blogi (http://blogg.
cancerfonden.se), jolla on myos eni-
ten seuraajia. Blogin ansiosta Syo-
pasaatio saa viestinsa myos muiden
bloggaajien sivuille ja aiempaa laa-
jemman lukijakunnan. Saation Twit-
ter-viestintda seuraavat erityisesti
ammattilaiset.

Esiintyminen monessa kanavas-
sa edellyttda tyotd. Syopasaatioon
onkin palkattu tyontekijoitd, jotka
voivat keskittya kokonaan eri vali-
neiden seuraamiseen ja kysymyksiin
vastaamiseen.

Some varainhankinnassa
ja edunvalvonnassa

Sosiaalisen median merkitys myos
varainhankinnalle on kasvussa. Sosi-
aalisen median kautta organisoidul-
la niin sanotulla joukkorahoituksella
voidaan saada pienistd summista
kootuksi merkittava rahoitus erityis-
hankkeisiin. Esimerkiksi iTunes-pal-
velussa voi ostaa musiikkia lahjaksi
ystavalleen ja lahjoittaa tuoton hy-
vdan tarkoitukseen.

Britannian Osteoporoosiliitto
(www.nos.org) tekee puolestaan “di-
gitaalista edunvalvontaa”. Liiton tun-
nus on ”Murtumista vapaan tulevai-
suuden puolesta”. Teemaa on tehty
tunnetuksi 2011 alkaneella kampan-
jalla 725 sanaa murtumista vapaan
tulevaisuuden puolesta”. Internetia
on hyddynnetty kampanjoinnissa.

Kampanjassa osallistujat kirjoit-
tivat 25 sanaa siitd, miten heidan
mielestdan osteoporoosia sairasta-
via ihmisia tulisi kuulla ja huomioida.
Kampanjalla tdhdattiin siihen, etta
hallitus ja terveysviranomaiset ryh-
tyisivat toimiin osteoporoosia sairas-
tavien brittien hyvaksi. Britanniassa
on yli kolme miljoonaa osteoporoo-
Sia sairastavaa ja vuosittain sattuu
noin 300 000 osteoporoosiperaista
[luunmurtumaa. Suomessa vastaavat
luvut ovat 400 000 osteoporoosia
sairastavaa ja 30 000—40 000 osteo-
poroosiperaista luunmurtumaa.

Britannian Osteoporoosiliiton
Alison Jenningsin mukaan voi-
makkain viesti sisdltda faktatietoa,
menee suoraan asiaan ja johtaa
toimintaan. Julkisuustyo aloitetaan
asettamalla tavoitteet, maarittele-
malla kohteena oleva yleiso ja laa-
timalla suunnitelma. Ohjeeksi sopii:
informoi, sitouta, inspiroi (inform,
involve, inspire). Alison Jennings ke-
hottaa osteoporoosiyhdistyksia jul-

kaisemaan koskettavia tarinoita ih-
misista. Tarkead on lisdksi jakaa oike-
aa ja ajankohtaista tietoa, kuunnella
yleisdd, hankkiutua yhteistydohon eri
tahojen kanssa ja kysya neuvoa muil-
ta tarvittaessa.

Viline ei ole itsetarkoitus

Maailman  osteoporoosisaation
multimedia-asiantuntija Gilberto
Lontro muistuttaa yhdistyksia siita,
ettd vaikka sdhkoisesta viestinnasta
keskustellaan paljon, ei valine ole it-
setarkoitus. Tarkeinta on suunnitella
viestinnan sisalto. Millaisia viesteja
halutaan valittaa, mitd toiminnalla
yritetddn saavuttaa? Vasta sen jal-
keen voi miettia valinettd, jolla viesti
halutaan lahettaa.

Lontron mukaan on tarkeda
miettid, millaisia henkiloitd halu-
taan tavoittaa. Tarkeintd on ldhes-
tyd omaa jasenkuntaa ja niitd, jotka
voisivat liittya jaseniksi. Esimerkiksi
sahkopostiviestit ovat nopeita ja
kohdentuvat tarkasti.

MARJA LAESLEHTO

Na&in rakennan viestin

1. Aseta tavoite

2. Maarittele viestisi
vastaanottajat

Luo avainviestit

Valitse tehokkaat kanavat
Laadi aikataulu

Arvioi, miten onnistuit

G Gn & W

Laadi viestisi ja muista ”KISS”-
periaate (englanniksi “Keep It
Simple and Stupid”) — pida teksti
yksinkertaisena ja helposti ym-
marrettavana. Kerro viestissasi
faktat. Vaikuttavin viesti on sil-
loin, kun se sisaltdaa asiatietoa,
on suora ja johtaa toimintaan.
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Kuva: Rodeo

Osteoporoosidiagnoosin jalkeen
— omahoitoa ja muiden tukea,
mutta miten ja mista?

uustoterveyteen liittyvda tie-
L toa taytyy usein kaivella useista

eri lahteista. Valilla on vaikea
arvioida, mihin tietoon voi luottaa
ja mihin uskoa. Vastauksia mielta
vaivaaviin kysymyksiin ei mydskaan
aina edes |6ydy, vaikka kuinka etsii.
Joskus saattaa syntya tunne, ettd os-
teopenian tai osteoporoosin kanssa
on taysin yksin. Nyt kdynnistyvalla
Luustopiiri-hankkeella yhdistyksia
autetaan tarjoamaan lisda tukea
luustokuntoutujan omahoitoon ja
verkostoitumiseen. Samalla lisataan
myos kaikkien kansalaisten seka ter-
veydenhuollon ja kuntoutuksen am-
mattilaisten luustotietoutta.

Luustoterveys kuuluu kaikille

Luustoterveys on kaiken ikaisten
ihmisten asia ja luuston kunnosta
huolehtimisen tulisikin olla osa ar-
kea pienesta pitdaen. Mita aikaisem-
min asialle heraa, sitd enemman on
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rakennusaineita kdytettavissaan pe-
rustusten tekemiseen. Oikeastaan
missaan vaiheessa ei saisi edes nu-
kahtaa — luustosta kannattaa pitaa
huolta koko elinian ajan.

On tarkeda nostaa yleiseen kes-
kusteluun se, ettd luuston kunnosta
huolehtiminen kuuluu kaikenikdisil-
le, vauvasta vaariin. Luustoliiton juuri
startanneella Luustopiiri-hankkeella
halutaan osaltaan edesauttaa sit3,
ettd jokaisella ikdan ja sukupuoleen
katsomatta on mahdollisuus oman
luustoterveytensa loytoretkeen.

Asianmukaista ja luotettavaa
luustoterveyteen liittyvda tietoa
tulee olla helposti kaikkien saatavil-
la. Taman lisaksi lapsuuden ja nuo-
ruuden elintottumusten merkitysta
luuston kehittymisessa ei varmaan
koskaan voi korostaa liikaa julkisessa
keskustelussa.

Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Luustopiirista apua

Julkinen terveydenhuolto vastaa
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastavien tiedontarpeeseen hyvin
vaihtelevilla kdytannailla. Parhaim-
millaan luustokuntoutujille on tarjol-
la yksilollista ohjausta murtumahoi-
tajan vastaanotolla, liikuntatoimen
jarjestamia erityisliikuntaryhmia ja
jopa avokuntoutuskursseja. Pahim-
millaan diagnoosin kanssa voi jaada
kuitenkin lahestulkoon yksin, eika
tietoa tunnu loytyvadn ahkeristakaan
etsinndista huolimatta.

Yhdistykset toimivat tdrkedssa
roolissa luustoterveyteen liittyvan
tiedon levittdmisessa omalla alu-
eella sekd luustokuntoutujien oma-
hoidon tukemisessa. Mielekkaitad
ja toimivia kdytantdja omahoidon
tukemiselle ja vertaistuen tarjoami-
selle kuitenkin tarvitaan lisda, jotta
erilaisista lahtokohdista ponnistavat
yhdistykset pystyisivat kaikki tarjoa-
maan jasenilleen entistd enemman
toimintaa ja evdita luustoterveyden
edistamiseen.

Vuosille 2013-2015 rahoituksen
Raha-automaattiyhdistykseltd saa-
nut Luustoliiton Luustopiiri-hanke on
kdynnistetty vastamaan naihin tar-
peisiin. Tavoitteena on kehittda toi-
mivia kaytantoja yhdistyksille luusto-
tietouden lisddmiseen, omahoidon
tukemiseen seka vertaistukitoimin-
nan vauhdittamiseen. Hankkeen ai-
kana 4—-8 jasenyhdistystd autetaan
kdynnistdmaan Luustopiiri-ryhmia
luustokuntoutujien omahoidon tu-
kemiseen, Luustoiltoja luustoterve-
ystiedon vélittdmiseen yhdistyksen
alueen vaestodlle seka kehittamaan
vertaistuki- ja liikuntatoimintaansa
osaksi yhdistyksen pysyvia palvelu-
ja. Hankkeessa hyodynnetdan yh-
distyksen vahvuuksia seka tuetaan
alueen kuntien terveydenhuollon ja
kuntoutuksen ammattilaisten osaa-
mista ja kehitetdan kuntatoimijoiden
yhteistyota yhdistyksen kanssa. Tar-
koituksena on tarjota yhdistyksen




Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

jasenille, alueen vaestolle ja alueel-
la toimiville ammattilaisille aiempaa
enemman tietoa ja tunne siita, etta
luustoasioiden kanssa ei tarvitse pai-
niskella yksin.

Miten mukaan yhdistys-
toimintaa kehittamaan?

Luustopiiri-hankkeeseen mukaan
lahteviltd yhdistyksiltda toivotaan
ennen kaikkea innostunutta ja en-
nakkoluulotonta asennetta luusto-
terveyden edistdmiseen ja oman
toimintansa kehittdmiseen. Mukaan
lahtevien yhdistysten toimintaa lah-
detddn kehittdmaan jo olemassa
olevan yhdistystoiminnan pohjalta,
ja tarkeintd onkin yhdistyksen halu
oman toimintansa monipuolistami-
seen. Lisdksi toivotaan, ettd yhdis-
tyksen toimintaa pyorittdméassa on
innostunut joukko henkiloitd, jotka
haluavat olla mukana kehittdmassa
ja suunnittelemassa toimintaa.

Mdardaikaisen hankkeen tu-
loksena alkavien aktiviteettien toi-
votaan ja odotetaan jdavan osaksi
yhdistyksen sdannéllistd toimintaa
hankkeen paattymisen jalkeenkin.
Nain ollen mukaan haluavissa yh-
distyksissa on hyva miettid jo etu-
kateen toiminnan jatkamisen toteu-
tusta hankkeen paatyttya. Tulevan
syksyn aikana hankkeeseen valitaan
kaksi yhdistysta kehittdmaan omaa
toimintaansa seka kokeilemaan ja
kehittdmaan toimivia kaytantoja. Tu-
levina vuosina hankkeeseen otetaan
mukaan lisda yhdistyksia. Tarkem-
mat hakuohjeet mukaan haluaville
yhdistyksille tiedotetaan myohem-
min syksylla.

“Kukaan - ei voi tehdd kaikkea,
mutta jokainen voi tehdd jotakin.
Ja jos jokainen tekee jotakin,
tulee kaikki tehdyksi.”

-Tuntematon-
Jenni Tuomela uus|opiiri
Vi o F
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ASKO-hankkeessa (Avomuotoinen
SopeutumisvalmennusKurssi Osteo-
penia- ja osteoporoosikuntoutujille)
koottu luustokuntoutujan Luustoinfo
ja omahoitokurssi sekéd niihin liitty-
vdt materiaali, koulutus ja tuki ovat
kunnille ja niiden ammattilaisille
mahdollisuus jdrjestdd ja kehittdd
luustokuntoutujien ohjausta, tukea
ja palveluita yhteistyédssd jésenyh-
distysten kanssa.

ankkeen levittamis- ja juur-
H ruttamisvaihe on kaynnis-
tetty kevaalla esittely- ja
markkinointitoimilla. ASKO-hanke
on ollut ansiokkaasti esilla hankkeen
kehittamisvaiheen paatdsseminaa-

rissa, Luustoliiton Luustofoorumis-
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— hanke tien paalla

sa, Pohjoismaisten osteoporoosiliit-
tojen tapaamisessa ja Gerontologian
paivilla. Tilaisuuksissa on kuntien
toimijoiden ja ammattilaisten kans-
sa kayty mielenkiintoisia ja tarkeitd
keskusteluita, joiden pohjalta syksyl-
|3 jatketaan uusien yhteistyopaikka-
kuntien etsintaa.

Syksylla ja ensi vuoden kevaalla
ASKO-hanke on esilld ainakin Kunta-
markkinoilla, Finnish Bone Societyn
syyssymposiumissa ja Sairaanhoita-
japaivilla.

PAULIINA TAMMINEN

Projektipddllikét Pauliina Tamminen (vas.) ja Jenni Tuomela
ASKO-hankkeen osastolla Gerontologian pdivilld.
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Osteoporoosiyhdistyksét ‘I3 -
ympari maailman koolla Helsingissa (i £

ansainvalinen osteoporoosi-
saatio (International Osteo-
porosis Foundation) jarjesti
kesdkuun alussa osteoporoosipo-
tilasjarjestdjen kansainvalisen kon-
ferenssin Helsingissa. Tilaisuuden
paikallisena isantana toimi Suomen
Luustoliitto. Konferenssissa puhunut
littomme puheenjohtaja Harri Sie-
vdnen totesi, ettda osteoporoosi on
merkittdvd mutta ns. hiljainen ter-
veysongelma ympari maailmaa. Po-
tilasjarjestot ovatkin ratkaisevassa
asemassa tietoisuuden lisddmisessa
osteoporoosista niin luustokuntou-
tujille kuin suuremmalle yleisolle.
Oli hieno saavutus saada yli 140
osanottajaa 45 maasta nauttimaan
monipuolisesta kansainvalisen kon-
ferenssin annista ja upeasta Suomen
alkukesasta.
Kansainvdlisen osteoporoosisaa-
tion toimitusjohtaja Judy Stenmark
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Luustoliiton puheenjohtaja pitdmdssd
alustusta kansainvdliselle yleisélle.

28

totesi alustuksessaan, ettd osteo-
poroosi on erityinen huolenaihe
vaihdevuodet ohittaneille naisille.
Maailmanlaajuisesti joka kolmas
yli 50-vuotias naisen saa osteopo-
roottisen murtuman. Samassa iassa
olevista miehista murtuman saa joka
viides. Ihmisten motivointi on tarke-
da luuston terveyden edistamisessa
ja tarvittaessa mahdollisimman var-
haisessa osteopenian tai osteopo-
roosin toteamisessa. Nain ihmiset
pysyvat vahvoina ikdantyessaankin.
Helsingissd jarjestetyssa konfe-
renssissa julkaistiin tietoja Kansain-
valisen osteoporoosisdation rapor-
tista, joka on ensimmainen osteo-
poroosin epidemiologiaa ja talou-
dellisia vaikutuksia kuvaava raportti
Euroopan unionin alueella. Raportin
mukaan Suomessa on yli 300 000
yli 50-vuotiasta henkiloa, joilla on
osteoporoosi ja jotka ovat suuressa
vaarassa saada luunmurtuma.
Suomen Luustoliiton puheenjoh-
taja Harri Sievdnen totesi puhees-
saan, etta vuonna 2010 Suomessa
tapahtui noin 36 000 uutta osteo-
poroottista murtumaa, joista 60 %
tapahtui naisille. Vuosittaisista mur-
tumista noin 7 000 on lonkkamur-
tumia, joilla voi olla vakavia pitkan
aikavalin seurauksia. Asiantuntijat
uskovat, ettd ongelma pahenee en-
tisestaan, ellei toteuteta tehokkaita
ehkaisytoimenpiteitd. Esimerkiksi
Suomessa osteoporoottisten murtu-
mien madara voi ilman erillistoimen-
piteitda nousta 30 % naisilla ja 42 %
miehilld vuosina 2010-2025.

KuvasPauliina Tamminen

Kaupungintalon vastaanotolla Olli Si-
monen (Suomen Osteoporoosiyhdis-
tys), Jenni Tuomela (Luustopiiri-hank-
keen projektipddllikké), Ansa Holm
(liton toiminnanjohtaja), Ritva-Liisa
Aho (Kanta-Hdmeen Luustoyhdistys),
Mirja Vendldinen (Keski-Suomen Os-
teoporoosiyhdistys).

Professori ja Kansainvélisen osteo-
poroosisadtion puheenjohtaja John
A. Kanis puolestaan totesi, ettd
korkeassa murtumariskissa olevista
naisista 69 % ja miehista 84 % on
osteoporoosin hoidon ulkopuolella.
Samanlainen huolestuttava tilanne
vallitsee yleisesti koko Euroopassa.

Liahde: www.iofbonehealth.org
(tiedotteet ja uutiset 31.5.2013),
kokosi Pauliina Tamminen.
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Konferenssin avajaisten puhujia, Eu-
roopan parlamentin jésen Sirpa Pieti-
kdinen (vas.), paroonitar Judith Jolly,
liiton puheenjohtaja Harri Sievdnen ja
mediapersoona Barbara Lybeck.



Osteoporoosijarjestdjen kuulumisia Pohjoismaista

okavuotinen tapaaminen aja-

tustenvaihdon ja hyvien kay-

tantéjen jakamisen merkeissa
pohjoismaisten ystaviemme kans-
sa sai jalleen jatkoa, kun edustajat
kaikista pohjoismaisista osteopo-
roosiliitoista kokoontuivat yhteen
Helsingissa. Suomen Luustoliiton
valloittavan 2. varapuheenjohtajan
Ritva-Liisa Ahon emannoima tapaa-
minen oli erityislaatuinen, silla myds
Kansainvdlinen osteoporoosisaatio
(IOF) oli edustettuna. Paivan aikana
herasi runsaasti uusia ajatuksia seka
yhteistyo- ja ystdvyyssiteet muihin
pohjoismaihin vahvistuivat. Saimme
todeta, ettd Pohjoismaissa tehdaan
paljon hyvaa tyota, mutta yhdessa
olemme vield vahvempia.

Maakohtaisten  kuulumisten
vaihto aloitettiin Islannista, jossa
luustoterveyteen liittyvda tieto-
utta on tarjottu kuluneen vuoden
aikana kaikkien kansalaisten saa-
taville muun muassa lasten urhei-
luseurojen ja -joukkueiden kautta,
asiantuntijoiden puhelinneuvontaa
hyodyntamalla sekd jalkautumalla
tyopaikkojen lounastunneille tietoa
levittamaan.

Islannista puhuttaessa on toki
hyva muistaa, ettd koko maassa va-
estdd on yhteensa 320 000 ja heista
65 % asuu paakaupungissa tai sen la-
hiympadristdssa. Niinpa koko vdeston
tavoittaminen on muista Pohjois-
maita helpompaa. Tdstd huolimat-
ta Islannissa on hyddynnetty myds
sosiaalista mediaa tiedonlevityk-
sessd, mista heidat myos palkittiin
Kansainvalisen osteoporoosisaation
toimesta Kansainvalisen osteopo-
roosipotilasjarjestdjen konferenssin
yhteydessa Helsingissa.

Norjassa oli keskitytty vertaistoi-
minnan kehittdmiseen. Innostavien
koulutusten myota norjalaiset ovat
saaneet ilahduttavasti mukaan vyli
parikymmentd vapaaehtoista vii-
koittaiseen puhelinneuvontatydhon.
Norjassa on myos laajalti hyddynnet-
ty Kansainvélisen osteoporoosisada-

Vieraita Ruotsista, Norjasta, Tanskasta ja Islannista.

tion julkaisemaa luustoterveysma-
teriaalia, joka on kaannetty norjaksi
ja sen jalkeen jaettu laajalla levikilla.
Taman lisaksi Norjassa on juuri jul-
kaistu uraauurtava raportti tuki- ja
liikuntaelinten sairauksien kustan-
nuksista, joka konkretisoi ongelman
laajuutta ja monitahoisuutta myos
paattajille.

"Tanskan ihme” eli liiton jasen-
madaran rajahdysmainen kasvu (11
600 jasenta talla hetkelld) kiinnosti
kovasti kaikkia osallistujia. Keskei-
send tekijana ihmeen tekemisessa
tanskalaiset itse pitivat tarjottua
mahdollisuutta liittya jaseneksi
suoraan internetin kautta. Lisaksi
tanskalaiset olivat uurastaneet jar-
jestamalla useita isoja teematapah-
tumia ja mm. kampanjan apteekki-
en kanssa sekd tehneet paljon tyota
jasenien rekrytoimisen ja jasenend
pitamisen eteen.

Ruotsissa ajankohtaisimpana ai-
heena oli kansallisten hoitosuositus-
ten juuri valmistunut paivitys seka
sen tiimoilta ammattilaisille tehty
kysely hoitosuositusten tdytantoon-
panosta eri alueilla. Hoitosuositus-
ten taytantédnpanon onnistumi-
seen liittyvat tulokset julkaistaan nyt
syksylld ja niiden myota Ruotsissa
lahdetdan juurruttamaan suosituk-
Sia ympari maan.

Suomen raikkaista tuulista oli ilo
olla kertomassa muun muassa Luus-
toliiton nimenvaihdoksen ja uusien
hankkeiden osalta. ASKO-hankkeen
luoma omahoidon tuen malli heratti
runsaasti mielenkiintoa ja keskuste-
lua. Myos suomalaiset osteoporoo-
sia sairastavien liikuntasuositukset
saivat innostuneen vastaanoton.
Erityisena valopilkkuna oli mukava
kertoa yhdistystemme liikuntatoi-
minnan huomattava lisddntyminen
viime vuosina. Katja Harinen Elake-
litosta oli kertomassa liittojemme
hyvin sujuneesta yhteistydstd muun
muassa “Murtumatta mukana”-
hankkeen lilkunnan vertaisohjaajien
koulutuksen tiimoilta.

Istuminen saman poydadn dareen
innostuneiden ja aikaansaavien ih-
misten kanssa muistuttaa vaista-
mattd mahdollisuuksista, joita toi-
minnassamme on. Vaikka toiminnan
rajat tulevat vastaan usein muualta
kuin vain mielikuvituksesta, on tar-
keintd into ja usko omaan tekemi-
seen. Yhdessa olemme vahvempia ja
hyvat ideat kuuluvat kiertoon. Tama
toteutui tdssakin pohjoismaisessa
tapaamisessa, joten se taytti erin-
omaisesti tarkoituksensa. Tasta on
hyva jatkaa.

JENNITUOMELA JA PAULIINATAMMINEN
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Jasenyhdistyksissd tapahtuu

Opinto- ja virkistyspdivdt Heinolan Kumpelissa
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Liikuntaosiossa opeteltiin ja kerrattiin luustoliikunnan oppeja.

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
vdki kokoontui 18.—19. kesdkuuta
edellisen vuoden tapaan Heinolaan
Opinto- ja virkistyspdiville. Osal-
listujia oli myds Pdijdt-Hdmeen ja
Eteld-Savon yhdistyksistd, yhteensd
25. Ohjelmaan kuului luentoja ja
kdytéantod. Pdivilla oli varattu aikaa
osteoporoosiin liittyvien kysymysten
esittdmiseen ja keskusteluun. Tiedon
liséksi pdivdt tarjosivat luuliikuntaa,
vapaamuotoista yhdesséoloa, ver-
taistukea ja tietysti Heinolan kuului-
saa kesdteatteria.

-vitamiinin vaikutukset ja
tarve oli yksi teema, josta
luennoi Helsingin yliopiston

farmakologian professori emeritus
llari Paakkari. Paakkarin mukaan
D-vitamiinia tarvitaan vahintdan
20 mikrogrammaa vuorokaudessa
vauvasta vaariin. Han arvioikin, etta
D-vitamiinin puute on kolesterolia
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isompi asia kansanterveydelle, koska
se on mukana monessa elintoimin-
nossa ja vaikuttaa esimerkiksi 1 000
eri geenin toimintaan.

Suomen Osteoporoosiyhdistyk-
sen puheenjohtaja erikoisladkari Ol-
li Simonen kertoi vanhenemiseen
liittyvasta sarkopeniasta. Sarkopeni-
alla tarkoitetaan vanhuusidssa ilme-
nevda lihasmassan surkastumista ja
lihasten toiminnan heikkenemista.
Sen seurauksena arjesta selviyty-
minen vaikeutuu, osteoporoosi pa-
henee, kaatumis- ja murtumavaara
lisdantyy. Sairautta hoidetaan lihas-
madarda ja-voimaa lisadamalld, huo-
lehtimalla riittdvasta ja monipuoli-
sesta ravinnosta seka ravintolisistd
kuten D-vitamiinista.

Pdivien aikana kerrottiin myds
osteoporoosin Kdypa hoito -suosi-
tuksen uudistumisesta. Uusi suosi-
tus lahtenee siitd, etta osteoporoo-
sin seulonta suunnataan jatkossakin
murtuman saaneisiin, yli 65-70

-vuotiaisiin, osteoporoosin sukura-
situksen omaaviin ja sellaisiin hen-
kiloihin, joilla on osteoporoosiin
altistava sairaus kuten nivelreuma.
Osteoporoosin riskia arvioidaan
Frax-indeksilld ilman luuntiheysmit-
tausta. Varsinainen osteoporoosin
hoito kohdistetaan niihin henkil6i-
hin, joilla testin perusteella on suu-
ri murtumariski. Tulevaisuudessa
luuldakkeiden maaraamiseen liittyy
pyrkimys yksilollisyyteen. Osteopo-
roosilaakkeilld tiedetdan olevan hait-
tavaikutuksia ja sen takia on tarkeaa
loytda kullekin sopiva ldakitys. On
kuitenkin muistettava, ettd osteopo-
roosiladkkeelld on vaikutusta ja silla
lisdtddn murtumasuojaa vain ohjeen
mukaan otettuna.

[llan yksi kohokohta oli Diivat-
komedia Heinolan kesateatterissa.
Vdliajalla nautimme juomaa ja vali-
palaa Heinolan kaupungin edustus-
tiloissa. lllan toinen koholohta oli
hunajainen kana-ateria “Ketussa ja
kanassa”.

Tarpeellista ja antoisaa

Opinto- ja virkistyspaivat koettiin
osallistujien palautteen mukaan tar-
peellisiksi ja antoisiksi. Pdivien an-
siosta jatkossa on helpompi menna
tiedon lahteille ja hakea myos itse
tietoa kerrotuista asioista.

Ensi vuoden opinto- ja virkistys-
paiville tulee olemaan mahdollista
osallistua kenen tahansa Luustolii-
ton jasenyhdistyksen jasenen. Asias-
ta on tarkemmin vuoden viimeisessa
Luustolehdessa.

MAIRE KOLIMAA



Jdsenyhdistyksissd tapahtuu

TULE- tietokeskus avataan Turussa

Turun Seudun Osteoporoosiyhdistys
on mukana yhdistysten yhteishank-
keessa.

urun Seudun Osteoporoo-
Tsiyhdistys on saanut uusia

toimintamahdollisuuksia ja
uudet toimitilat Turussa kdynnisty-
neen TULE-projektin myota. Raha-
automaattiyhdistyksen rahoittama
projekti toteutetaan kumppanuus-
hankkeena Turun Seudun Osteo-
poroosiyhdistyksen, Turun Seudun
Reumayhdistyksen ja Turun Seudun
Nivelyhdistyksen kanssa. Projektia
hallinnoi Turun Seudun Selkayhdis-
tys. Toiminta kaynnistyy lokakuun
alussa.

Projektin tavoitteena on tiedo-
tus- ja muun toiminnan avulla ke-
hittdd monipuolisesti tuki- ja liikun-
taelinsairauksien ennaltaehkaisya.

Kohteena ovat kaikkiin asiasta
kiinnostuneet: koululaiset, opiskeli-
jat, tyoikdiset ja ikddntyneet ihmiset.
Oleellinen osa toimintaa on myds jo
sairastuneiden eldmanlaadun ko-
hentaminen ja osallistuvuuden akti-
voiminen. Projektin aikana tehdaan
laajaa yhteistyota julkisen, yksityisen
ja kolmannen sektorin toimijoiden
kanssa. Tietokeskus toimii aivan Tu-
run keskustassa, torin laidalla. Lii-

kenneyhteydet ovat erinomaiset ja
esteettomyys on otettu huomioon
myos kalusteratkaisuissa.

Keskus on avoinna neljana pai-
vana viikossa ja sielld on kaksi pro-
jektityontekijaa. Keskiviikkoisin ns.
yhdistyspaivina, on tyodntekijoiden
lisdksi paikalla edustaja projektissa
mukana olevista yhdistyksistd, jokai-
nen omalla vuorollaan.

Sisko Pesonen

Turun TULE- tietokeskus

Yliopistonkatu 19 (sama kdytévd,
josta kulku mm. Iddkérikeskus
Mehildiseen).

e Keskus avaa ovensa 8. lokakuu-
ta, jolloin avoimet ovet klo 12-16.
Avajaiset klo 15.30. Professori llkka
Vuoren yleiséluento klo 18.

e Asiakkaita palvellaan ma, ti ja to
klo 10-15, ke klo 12—18. Perjantaisin
keskus on suljettu.

e Turun Seudun Osteoporoosi-
yhdistyksen edustaja on paikalla
jokaisen kuukauden ensimmadinen
keskiviikko. Lokakuusta alkaen myds
yhdistyksen jdsenillat vietetdan tie-
tokeskuksessa joka kuukauden toi-
nen torstai — muusta toiminnasta
tiedotetaan myohemmin.

Tervetuloa!
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Turun Seudun Osteoporoosiyhdistyksen hallitus piti syksyn ensimmdisen koko-
uksensa TULE-tietokeskuksen tiloissa. Anneli Laakso (vas.), varapuheenjohtaja

Ritva Mdékeld-Lammi, Pirkko Laakso, rahastonhoitaja Pentti Miettinen ja sihteeri

Paula Vainikainen.

Vastauskortteja pitdmdssé toi-
mistosihteeri Marja Laeslehto,
onnettarena projektipddllikké
Pauliina Tamminen.

Lehden nimi-
ja lukijakilpailu

Lehden uusi nimi

Osteo-lehden lukijat saivat va-
lita Luustoliiton uudistuneelle
jasenlehdelle uuden nimen.
Vaihtoehtoina olivat Kunnon
Luusto, Terve Luusto, Hyva
luusto, Vahva Luusto ja Luus-
totieto.

Vastauksia tuli liki sata, jois-
ta ylivoimaisesti eniten dania
sai Luustotieto. Arvonnassa
palkintoja voittivat Ritva Kari-
maki Mikkelista, Helvi Leppa-
nen Rovaniemeltd ja Marjatta
Andersson Salosta. Voittajat
saavat mukavaa syysluettavaa:
Terttu Lensun juuri ilmestynyt
kirja “Mummo vastaan muu
maailma”. Mukavia lukuhetkia!

Kesaristikon voittajat

Osteo-lehden numero 2 Ke-
saristikon oikea vastaus oli
“ota D-vitamiinia kesallakin”.
Arvonnassa oikein vastannei-
den kesken palkintoja voittivat
Marjatta Huuhka Kokkolasta,
Ritva Lallo Lappeenrannasta ja
Irja Varpula Punkalaitumelta.
Voittajat saavat syystunnelmaa
poytdkattaukseensa.

Onnea voittajille!
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Etela-Kymenlaakson

Osteoporoosiyhdistys ry

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

Toimialue: Kotka, Pyhtaa, Vehkalah-
ti, Hamina, Virolahti, Miehikkala

Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Estery-talo
Otto Mannisenkatu 4
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja ja jdsenasiat
Tarja Sokka
tarja.sokka@fimnet.fi
Vertaistuen yhteyshenkilé:
terveydenhoitaja Marit Salo
p. koti 044 094 8162

Toimialue: Enonkoski, Heinavesi,
Hirvensalmi, Joroinen, Juva, Kangas-
niemi, Kerimaki, Mikkeli, Mantyhar-
ju, Pertunmaa, Pieksamaki, Punka-
harju, Puumala, Rantasalmi, Ristiina,
Savonlinna, Savonranta, Sulkava

Lampimasti tervetuloa
mukaan toimintaan!

Mikkelin toimintaryhma

Osteoporukka
Yhdyshenkild Marit Salo
p. koti 044 094 8162

Osteoporukan kokoontumiset ovat
joka kuukauden ensimmainen tiistai
klo 16.00-17.30 Seurakuntakeskuk-
sen Kokouskellarissa (Savilahdenka-
tu 20).

Tulevat tapaamiset:

1.10. Sisalto tarkentuu
mydhemmin

5.11. Vierailu ja tutustumiskaynti
Mikkelin Kuntopalveluun,
Savilahdenkatu 16

3.12. Pikkujoulut

UUTTA! Yhteinen liikuntaryhma Sai-

maan syopayhdistyksen Mikkelin

seudun osaston kanssa 5.9. alkaen

torstaisin Lyseon pienessa salissa klo
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16—-17. Kertamaksu 3 € ohjaajalle
paikan paalla; 7.11. fysioterapeutti
Eeva Ojalehto ohjaa joogaa. 3.10.,,
10.10. ja 17.10. fysioterapeutti Ans-
si Kirvesniemi ohjaa fysiopilatesta.
Lisatietoja Maritilta.

Huomaa myos kansalaisopiston Lii-
ku luusto lujaksi-jumppa 10.9. alka-
en tiistaisin klo 18.30-19.30 Urhei-
lupuiston koulun alasalissa!

Lansi-Savo-lehdessa ilmoitetaan
tapahtumista.

Pieksamden toimintaryhma

Vertaistuen yhteyshenkild ja
yhdyshenkilé Tuovi Tyrvdinen
p. 0400 570 416
tuovityrvainen@Iluukku.com

Toimintaryhman tapaamiset ovat
joka kuukauden toinen torstai
Neuvokkaassa alkaen klo 17.00.
Tasapainoryhma jatkuu torstaisin
klo 15—17 Neuvokkaassa.

Tulevat tapaamiset:

10.10. Kuuluisa Kutkutusteatteri
tulee esiintymaan
ryhmaamme.

14.11. Sisalto tarkentuu
mydhemmin.

12.12. Pikkujoulut

Pieksamaki-lehden seurapalstalla
ilmoitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkilé Eeva Tirkkonen
p.040 720 2648,
eeva.tirkkonen@suomi24.fi

Toimintaryhma joka kuukauden nel-
jas torstai Jarjestotalo Kolomosessa
Pappilankatu 3, klo 17-19.

Tulevat tapaamiset:

24.10. Pukeutumisneuvontaa,
Sokos Savonlinna

28.11. Laakkeiden yhteis-
vaikutuksista,
Savonlinnan Uusi Apteekki

Joulukuun aika ja sisaltd tarkentuu
mydhemmin.

Torstaisin klo 10.45-11.15 ohjattua
kevennettya vesijumppaa Savonlin-
nan kaupungin uimahallissa.

Ryhméan tapaamiset ilmoitetaan
Saimaa-lehden tapahtumakalente-
rissa, tapaamisia edeltdvalla viikolla.

Imatran Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Vuoksenrannankatu 21 B 4,
55100 Imatra

Puheenjohtaja ja jésenasiat
Anneli Tdhtinen
annelitahtinen@kymp.net
p. 040 536 3366, vertaistuki.
Sihteeri ja tiedotus

Pirjo Tikka
pirjoriitta.tikka@pp.inet.fi.

Toimialue: Imatra, Ruokolahti,
Rautjarvi ja Parikkala.

Toimimme toistaiseksi vahin toimi-
join ja meillda on resursseja jarjestaa
vain muutama tilaisuus vuodessa.
Syyskaudella yksi osteoilta ja syysko-
kous. Seuraa Uutisvuoksen ilmoit-
telua.

Puhelinneuvontaa. Eksoten os-
teoporoosiohjaaja Pirjo Hulkkosen
puhelinaika maanantaisin klo 9.30-
15.30 p. 044 7915 325.

Syyskokous tiistaina 5.11.2013
klo 18 Olavinsali (Olavinkatu
13, Imatra). Esilla saantomaa-
raiset asiat mm. henkilévalinnat
vuodeksi 2014.

Tervetuloa paattdmaan yhtei-
sista asioista. Pyrimme jarjes-
tamaan alustuksen alkaen klo
17. Aihe: Mitéd vanhuspalvelui-
ta Imatra tarjoaa ikédntyville?
Seuraa lehti-ilmoittelua ja net-
tisivuja. Kahvi- ja teetarjoilua.
Tervetuloa!




Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja ja jdsenasiat
Ritva-Liisa Aho
aho.ritvaliisa@gmail.com

p. 050 3299 815
Varapuheenjohtaja Erja Liuko
erja.liuko@gmail.com,

p. 050 5631 599,
Vertaistuki

R-L Aho, Vuokko Ahlberg

p. 040 534 4984

Riitta Salo

p. 050 534 6275

Toimialue: Kanta-Hameen
maakunta

Huom. yhdistykselld on virallisesti
uusi nimi Kanta-Hameen Luustoyh-
distys ry.

KaupunkiUutisten Jarjestopalstalla
kutsuissamme kdaytamme syksyn ai-
kana selvyyden vuoksi vield molem-
pia nimia ja logoja.

Jasenillat jatkuvat vield syyskauden
2013 Pysékilla (Raatihuoneenkatu 7)
keskiviikkoina klo 17-19: 9.10. ja
20.11. (syyskokous).

Elokuussa lahetetyssa jasenkirjees-
sa on kerrottu jaseniltojen alustavat
teemat.

Joulukuun 18. vietettavan pikkujou-
lun paikka on viela avoin.

Liikuntatreffit, soveltavan liikkunnan
tapahtuma la 5.10. klo 10-14 Pul-
lerilla.

Hameenlinnassa Pullerin palloi-
luhallin Saastopankki-Areenalla
(Harkatie 17) on mahdollisuus ko-
keilla maksutta erilaisia soveltavan
liikunnan lajeja yhdistysten jarjesta-
missa liikunta-pisteissa. Tana vuon-
na on mukana paljon uusia lajeja,
mm. tasapainorata ja sisdgolf. Tule
rohkeasti kokeilemaan! Ehka 6ydat
sieltd uuden liikkuntamuodon.

Professori Seppo Kivinen luennoi
Hauholla to 24.10. klo 13.30-15.30
Osteo-virkistysviikkoa vietetdan vii-
dennen kerran Hauholla Lautsian
Lomakeskuksessa. Ohjelmassa oleva
ladkariluento osteoporoosin hoidos-
ta on maksuton ja avoin kaikille.

Kutsu Kanta-Hameen Luusto-
yhdistyksen syyskokoukseen
ke 20.11. klo 17.00 Vapaaeh-
toiskeskus Pysakilla (Raatihuo-
neenkatu 7). Sdaantomaaraiset
asiat, mm. v. 2014 toiminta-
suunnitelma, talousarvio ja
hallitus. Alussa fysioterapeutti
Pirjo Kukkamaen luento ”Psy-
kofyysista fysioterapiaa seka
keholle ettd mielelle”. Kahvitar-
joilu. Tervetuloa!

Keski-Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

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

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

Sihteeri:
Sanna Sokero p. 040 7293120
sanna.sokero@hotmail.com

Puhelinpaivystys joka kuun 1. tors-
taina klo 14-18 (ei heinakuussa).
Muina aikoina voit jattaa viestin vas-
taajaan. Viestit puretaan viikoittain.

Osteo-info: Toimisto avoinna kuu-
kauden toisena keskiviikkona klo
13—14 (ei heinakuussa).

Ajanvaraus henkilokohtaiseen neu-
vontaan osteoporoosineuvojalle ke
klo 12.30-14 p. 0400-541 502.

Syys-info-paiva uudessa osoittees-
samme Tuleskeskuksella, Kilpisen-
katu 18, ma 30.9. klo 10-15. Tule
tutustumaan ja tapaamaan yhdis-
tyksen vakea kahvitellen ja tutustu
samalla Tuleskeskuksen tarjontaan,
kuten fysioterapeuttien ja jalkahoi-
tajan palveluihin.

Luustopiiri on Luustoliiton uusi RAY-
projekti vuosille 2013-2015. Haem-
me Keski-Suomen osteoporoosiyh-
distykselle omaa luustopiiria, jonka
pyrimme kdynnistamaan syksyn
kuluessa. Mikali hanke toteutuu, il-
moitamme siitd jasenkirjeessa myo-
hemmin syksylla.

Osteoporoosijumpparyhma
Jyvaskylan kaupungin jarjestama
jumpparyhma 3.9.13 alkaen klo
16—17. Paikkana Cygnaeuksen kou-
lukeskuksen uusi lilkuntasali. Seuraa
syksyn ilmoituksia.

Jyvdaskylan kaupungin senioripai-
va 7.10.2013 klo 10-15 Jyvaskyldn
kaupunginteatterissa. Teemana ta-
nd vuonna on HYVIA VUOSIA.

Tule keskustelemaan tarkeista asiois-
taja tutustumaan senioripalveluihin.
Paikalla on myo6s yhdistyksen edus-
tajana, osteoporoosineuvoja Mirja
Kalima.

Syyskokous ma 25.11.2013
klo 17.30 Jyvaskylan kaupun-
gin kirjaston kahvila Novellin
kokoustilassa (Vapaudenkatu
39-41).

Esilla ovat sdantomadraiset asi-
at ja vireilld oleva nimenmuutos
Keski-Suomen Luustoyhdistyk-
seksi. Tervetuloa kahvikupin aa-
relle keskustelemaan ajankoh-
taisista asioista.

Laula kanssain - vertaistukea laulel-
len Reumayhdistyksella (Kilpisenka-
tu 18) kuukauden viimeinen torstai
klo 13—-15. Kokoonnumme kahvikup-
posen dareen avaamaan aantamme
laulellen tuttuja ja vieraampia laulu-
ja. Ryhmamme ei ole kuoro vaan hy-
van mielen lauluryhma. Tervetuloa
joukkoon! Kitarasdestys.
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To 31.10. klo 13-15 Anna laulun
vieda musikaali-, elokuva- ja ope-
rettimaailmaan.

Muistathan kayttaa Jyvaskylan lii-
kuntapalvelujen seniorikortti 70+:n
mahdollisuudet. Lisatietoja saat
edellisesta Osteo-lehdestd ja alla
olevista osoitteista.

Lisatietoja: Liikuntainfo
p.014 26 64257, liikunta.info@jkl fi,
www.jyvaskyla.fi/liikunta

Kokkolanseudun

Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Aira Hirvikoski
p. 050-3310274
aira.hirvikoski@hotmail.com
Kaukovaarantie 5, 68300 Kalvia.
Jésenasiat Eija Pahkala
Pahkalantie 54 68100 Himanka
epa54@kotinet.com

Syyskokous 23.10. klo 18.00
Tervakartanon juttutuvalla.
Esilla sdaantomaaraiset asiat.
Tervetuloal!

Mukana Martta-jdrjesto, ja saa-
tavilla ruokavinkkeja monipuoli-
seen ja terveelliseen ruoanval-
mistukseen.

Syksylla alkavat jumpat (reumaryh-
md, tasapainoryhma, vesiliikunta
jne. riippuen paikkakunnasta) ter-
veyskeskusten ja kaupungin toimes-
ta Kokkolassa ja ymparistokunnissa
mm. Himangalla. Hakeutukaa ohjat-
tuihin ryhmiin ja hyodyntakaa eri-
tyisliikuntakorttia! Seuratkaa oman
paikkakunnan ilmoituksia alkavista
ryhmistd, myos kansalaisopistot tar-
joavat joogaa ym. liikuntaryhmia.

Kouvolan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Peter Lithje
peter.luthje@pp.inet.fi

p. 0400 753 464

Yhdistyksen puhelin

044 033 3530 vastaa tiedusteluihin
ma ja ke klo 15-17

Toimialue: Kouvola

Jasentapaaminen 30.10. klo 17—
18 toimitila Veturissa, Kouvolassa
(Kauppamiehenkatu 4, 2. krs,
Pohjola-talo).

Syyskokous on ke 27.11.13 klo
17-18.30 toimitila Veturissa,
Kouvolassa. Esityslistalla ovat
saantomaaraiset asiat.

Yleisotilaisuus Kouvolassa Kuusan-
koskitalon Voikkaa- salissa 17.12. klo
18-19.30. Tosiasioita lonkkamurtu-
masta. Asiantuntijana ortopedi Pe-
ter Lithje. Tilaisuus on maksuton.

Liikuntaryhman kokoontumiset jo-
ka pe (paitsi 27.9.13) toimitila Vetu-
rissa klo 11-12. Syyskauden viimei-
nen jumppa on 29.11. Vetajana toi-
mii vertaisohjaaja Tuula Hyvonen.
Osallistuminen on ilmaista.

Etuja liiton jasenyhdistysten
jasenkortilla v. 2013

Kouvola

Kello-Kulta Suninen Qy,
Kouvolankatu 26, 15 % alennus
normaalihintaisista tuotteista.
Kouvolan Kemikalio/
Kosmetiikka Shop,

Kouvolankatu 24,

25 % alennus yli 10 € tuotteesta.

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Isokatu 47, 90100 Oulu (Kumppa-
nuuskeskus, 4 krs.); p. 045 842 3770

Puheenjohtaja: Jorma Heikkinen
puh 0400 699 000
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Varapuheenjohtaja:

Perttu Luomala

puh 040 587 5462
perttu.luomala@gmail.com

Sihteeri:

Tuula Raikkonen

puh 040 510 0886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava:

Anja Maatta

p. 0400-581427
anja.tuira@luukku.com

Suositut Aleksinkulman illat jatku-
vat entiseen tapaan aina kuukauden
viimeisena torstaina klo 18 alkaen.
[llat ovat etupddssa vapaamuotoisia
keskusteluja jonkin teeman ymparil-
ld. Kahvia ja teetd pienen purtavan
ohella tarjolla.

Kuntosalitoiminta jatkuu entisen-
laisena ja entisessa paikassa Kontin-
kankaalla (Kajaanintie 48 C) torstai-
sin klo 13-14.

Elakeldiset voivat hankkia kaupungin
kuntosali/uimahallikortin koko vuo-
deksi hintaan 25 €.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu Medi-
terapian tiloissa (Nahkatehtaankatu
2) maanantaisin klo 11.30-12.30.
Maksu 15 € /kk. Erittdin laadukas ja
suositeltava ryhma, johon mahtuu
vield.

Teatteriretki Kemiin la 28.9. Me-
nemme katsomaan KOM-teatterin
Zehov-esitystd “Kolme sisarta”. |l-
moittautumiset pikaisesti sihteerille.
Mukaan mahtuu 22 ensiksi ilmoit-
tautunutta. Lahto yhteiskuljetuksel-
la teatterin edesta klo 17.

Perinteinen syysluento Maailman
osteoporoosiviikolla 24.10. Pakka-
lan salissa klo 18-20. Luennoitsijat
ilmoitetaan myohemmin paikallises-
sa lehdessa.

Yhdistyksen syyskokous 14.11.
klo 15-17 Hailong-ravintolassa
(Isokatu 8, Oulu). Kasitelladn
syyskokoukselle kuuluvat asiat.
Yhdistys tarjoaa osallistujille pai-
vallisen.




Pikkujoulujuhla 29.11. perinteisin
menoin. llmoittautumiset sihteeril-
le viikkoa ennen. Paikka vield lehden
ilmestyessa auki.

Jasenille suunnatut ladkaripalve-
lut puhelimitse jatkuvat. Soittakaa
rohkeasti kysymyksenne /asianne
keskiviikkoisin 14.30-15.30 vdlisena
aikana puh 0400-699000.

Yhdistys on vuokrannut toimistoti-
lan Oulun Kumppanuuskeskuksesta
yhdessa kahden muun potilasyhdis-
tyksen kanssa. Omat jasenemme
voivat kdyda paikalla keskustele-
massa ja mm hakemassa materiaa-
lia keskiviikkoisin klo 12—14 tai sopi-
muksen mukaan muulloinkin.

Pirkanmaan
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Koskue, Tuohikorventie 29,
33340 Tampere, p. 050 350 0715,
virpi.koskue@pp.inet.fi

Pirkanmaan Osteoporoosiyh-
distyksen saantomaarainen
syyskokous pidetdan lauantai-
na 9.11. klo 13 Kahvio Vire-
lassa Ikurin Vireldssa, Tuohikor-
ventie 27-29, Tampere (bussi 21
Tesoman suuntaan). lImoittau-
tuminen kahvitarjoilun vuoksi
p. 040-537 2822 viimeistaan
1.11.13. Tervetuloa!

Huom! Vastaisku vaivoille -luennot
pidetaan 8.10.13 Nokialla (Kerholan
juhlasali) ja 29.10.13 Tampereella
(Sampola) klo 18 alkaen.

Pohjois-Karjalan

Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Tuula Aronen, Kalevankatu 37 b
A 7, 80100 Joensuu
luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja Tuula Aronen

p. 040 5955027
Varapuheenjohtaja

Helena Paavilainen

p. 040 718 1285

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

(c/o Pirjo Sikanen )
Lehtolantie 31, 70870 Hiltulanlahti
p. 050- 536 2168

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

Toimialue: lisalmi, Juankoski, Kaavi,
Karttula, Kiuruvesi, Kuopio, Lapin-
lahti, Leppavirta,Maaninka, Nilsig,
Pielavesi, Rautavaara, Siilinjarvi,
Sonkajarvi, Suonenjoki, Tervo, Tuus-
niemi, Varkaus, Varpaisjarvi, Vesan-
to, Vierema.

Jasenpalaverit
Maanantaisin 12.30-15.00
Suokadun palvelutalo (Suokatu 6)

21.10. Lasse Saloniemi Tampereelta
esittelee liukuesteita.

KAATUMISEN JA SELAN
KIPEYTYMISEN JALKEEN

TUTKIMUKSIIN

On muitakin tapoja
testata luun lujuutta ja
tasapainoa.

Selan kuvaus, luuntiheys-ja
tasapainomittaus.

Hinta 350€, Kela 115€,
omavastuu n. 235€.

Yieislaaketieteen erikoislaakari
Markku Hyvinen

PUIJONLAAKSON

LAAKARIKESKUS
Kiekkotie 2, Kuopio
T 017 2828 244

www.puijonlaaksonlaakarikeskus. fi

16.12. Pikkujoulu: yhdistys tarjoaa
jasenille joulupuuron ja torttukahvit.
[Imoittautuminen 30.11. mennessa
p. 050 536 2168/Pirjo Sikanen

Osteoporoosijumppa torstaisin kel-
lo 11.00- 12.00 Torikadun Terveys ja
Liikunta (Torikatu 19), maksu 3 €/
tunti. Mukaan myos ei jasenia mak-
su 5 €/ tunti. Syyskausi alkaa 5.9

Vuosikokous Suokadun palve-
lutalossa pe 15.11. klo 14. Esilla
saantomaaraiset asiat toiminta-
suunnitelma ja talousarvio vuo-
delle 2014 seka saantdmuutos-
asia. Kahvitarjoilu. Tervetuloa.

Jasentapaamista ilmoitetaan Savon
Sanomat Muistio-pastalla.

Paijat-Hameen

Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Anna-Liisa Makiaho
Ruoriniemenkatu 16 B 25,

15140 Lahti,

p. 03 780 3160 tai 0400 846 607

Sihteeri ja jdsenrekisteriasiat
Sirpa Vehvildinen Mariankatu 8 B
20a, 15110 Lahti, p. 050 309 8571

Tiedottaja Eila Salonen
Repokatu 5, 15950 Lahti
p. 03 7532 888 tai 0400 843 814

Rahastonhoitaja Tellervo Siira,
p. 044 5500 451

Puurojuhla 2.12. klo 15-17.30. Puu-
ron lisaksi on tarjolla glogia ja pipar-
kakkuja. Luvassa myds musiikkia
ja yhteislaulua. Tilaisuus pidetaan
osoitteessa Lahden Invakeskus, Ha-
meenkatu 26 A 3.kerros.

Jaseniltapaiva 15.10. klo 15-17.
Lahden Invakeskus, Himeenkatu 26
A 3. kerros. Luento kodin turvalli-
suudesta. Pelastuslaitoksen projek-
tipaallikkd Kristiina Mattila. Kahvi-
tarjoilu.

Jaseniltapdivda 12.11.klo 15-17.
Lahden Invakeskus, Hdmeenkatu 26
A 3. kerros. Kirkon ulkomaanavusta-
ja Saara Ojanen kertoo tyomatkois-
taan Kampodzhaan. Kahvitarjoilu.
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Liikuntaa

e maanantaisin 2.9.—23.12. klo 12—
13 Makikatsomon kuntosali. Syys-
kauden maksu 35 €/jasen. Ohjaaja-
na vertaisohjaaja Sirpa Lindberg.

e keskiviikkoisin 11.9.-11.12. klo
16.15-17.15 Paavolan terveysase-
man kuntosali (Kirkkokatu 10, Lahti).
Syyskauden maksu on 45 € / jasen.
Ohjaajana fysioterapeutti Ritva Saa-
relma.

e torstaisin 12.9.-12.12. klo 17-18,
Paavolan terveysaseman kuntosali
(Kirkkokatu 10, Lahti). Syyskauden
maksu 45 €/jasen. Ohjaajana fysio-
terapeutti Ritva Saarelma.

e perjantaisin 13.9.-13.12.klo
14.15-15.15. Paavolan terveysase-
man kuntosali (Kirkkokatu 10, Lah-
ti). Syyskauden maksu 30 €/jasen.
Ohjaajana vertaisohjaaja, fysiotera-
peutti Sinikka Merenluoto. Kerta-
maksu kaikissa ryhmissd on 4 €.

Syyskokous 20.11. klo 15.30
-18.00 Lahden Invakeskukses-
sa (Hameenkatu 26 A 3.krs.).
Kokouksessa kasitellaan yhdis-
tyksemme saantojen syyskoko-
ukselle maaraamat asiat. Kahvi-
tarjoilu! Tervetuloa.

Jasenkirjeen postituksessa meita on
tukenut Kivimaan Apteekki.

Padkaupunkiseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Hel-
sinki, p. (09) 278 8500
osteo.pkseutu@gmail.com

Osteo-infon puhelinajat:
tiistaisin ja keskiviikkoisin klo 10-15

Tapahtumien muutokset ja lisayk-
set saat parhaiten tietoosi kdymal-
I internet-sivuillamme osoitteessa
www.osteoporoosiliitto.fi (jasenyh-
distykset, Pdaakaupunkiseudun Os-
teoporoosiyhdistys ry). Paakaupun-
kiseudun Osteoporoosiyhdistyksen
tapahtumat on tarkoitettu ensisijai-
sesti oman yhdistyksen jasenille.
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Ladkadrineuvonta

Ladkarit neuvovat jaseniamme os-
teoporoosiin liittyvissa kysymyksis-
sa. Varaa henkilokohtainen 20 min
aika Osteo-infosta. Hinta jasenille
25 € ja ei-jasenille 35 €. Jasenkortti
mukaan! Kaynnilla voi myos liittya
jaseneksi.

16.10 keskiviikkona klo 15-17
LKT prof. naistentautien erikois-
laakari Seppo Kivinen

20.11. keskiviikkona klo 14-16
Erikoislaakari Ari Rosenvall

Jasenillat Kampin palvelukeskukses-
sa (Salomonkatu 21, 00100 Helsinki)
Kerhohuone Fade (ent. Kh. 1).

Ke 16.10. klo 17—-19 Tukituotteita ja
apuvalineita toimintakyvyn yllapita-
miseksi esim. jousijannitteinen sel-
kaortoosi. Esittelijana fysioterapeut-
ti Sari Liuha Terveydenhoitotuottei-
den Palvelukeskus Terttu Lilja Oy:sta

Ke 20.11. klo 17-19 Liikuntaa luus-
tolle - uudet kotivoimisteluohjeet.
Luennoitsija Jenni Tuomela ,TtM,
fysioterapeutti ja liiton Luustopiiri-
hankkeen projektipaallikko.

Syyskokous to 14.11 klo 17.00
Kampin Palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki)
Kerhohuone Fade (ent. Kh 1).
Kasittelyssa sdantomaardiset
asiat. Tule reippaasti mukaan
vaikuttamaan yhdistyksesi asi-
oihin ja tutustumaan toimin-
taamme.

Liikuntasyksy
Syksyn liikuntaryhmat ovat alkaneet,
kysy vapaita paikkoja toimistosta.

Huom. Studio Sfinksin PhysioPilates-
ryhman paikka on vaihtunut. Uusi
osoite on Yrittajatalo, Tyopajankatu
10 A 4 krs., 00380 Helsinki.

Pikkujouluristeily
Tallinnan Joulutorille ke 11.12.

Yhdistyksen pikkujoulut jarjestetaan
tana vuonna merellisissa tunnelmis-
sa. Tule mukaan viettdmaan muka-
va pdiva laivalla ja Tallinnan joulu-
humussa. Viking XPRS, Viking Line,
Katajanokan terminaali.

Lahtd Helsingista klo 11.30, meno-
matkalla nautimme jouluisen Bistro
Buffen. Tallinnaan saavumme klo 14,
vapaata aikaa maissa n. 3,5 tuntia.
Paluulahtd Tallinnasta klo 18.00,
Helsinkiin saavumme klo 20.30.

Risteilyn hinta yhdistyksen jasenil-
le vain 20 €, muille 36 €. Yhdistys
varaa myos muutamia hytteja yh-
teiskayttoon, joissa voi sdilyttaa ta-
varoita matkan ajan.

Sitovat ilmoittautumiset ftiistai-
hin 22.10 mennessa Osteo-infoon.
Muistathan, etta matkalla tulee olla
mukana voimassa oleva henkiloto-
distus.

Muita tapahtumia

Luustopadiva to 17.10 klo 10-14 Po-
tilastukipiste OLKA (Meilahden tor-
nisairaalan aula 3 krs.). Esittelemme
toimintaamme ja jaamme informaa-
tiota luustoterveydesta. Vapaaeh-
toisia tarvitaan paikalle, ilmoittaudu
Osteo-infoon!

Jos olet kiinnostunut toimimaan
muina aikoina vapaaehtoisena Po-
tilastukipiste OLKAssa, soita Osteo-
infoon. Annamme mielellamme
lisdtietoja OLKAsta ja vapaaehtois-
koulutuksesta.

Hyvinvointimessut Vantaan Ener-
gia Areenalla la 26.10. klo 10-16.
Yhdistyksellda on oma poytd mes-
suilla. Tule mukaan vapaaehtoiseksi
jakamaan tietoutta osteoporoosista,
ilmoittaudu Osteo-infoon!



Hangon paikallisosasto
Hango Lokalavdelning

Hanko ja Raasepori
Hangd och Raseborg

Yhteystiedot - Kontaktpersoner
Ulla Laakkonen p. 040 548 4114,
ullalaakkonen@luukku.com

Toini Sandin p. 050 373 4349
Marlen Nasanen p. 0400 478 019
Carita Vahtera p. 045 632 5629,
carita.vahtera@gmail.com

Riitta Forsstrom-Parnanen

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

Vastaamme mielellamme
kysymyksiisi.
Vi svarar garna pa dina fragor.

Syyskokous — Hostmote
ti 29.10 klo 18 Hangon terveys-
keskuksen neuvolassa.

Mote pa tisdagen den 29 okto-
ber 2013 kl.18.00 i Hangoé HVC
radgivningsbyra.

Kasitelladn osaston syyskokouk-
selle kuuluvat asiat. Kahvitarjoi-
lu, vapaata keskustelua ja yh-
dessdoloa.

Tervetuloa — Valkommen!

Kuntosali - Motionssalen
Kuntosalivuorot 2013 jatkuvat Ast-
reassa marraskuun loppuun. Vifort-
satter i Astreas motionssal t.o.m.
slutet av november. Ma/ma klo/kl.
18-19 Ke/ons klo/kl.18.30—19.30

Seuraathan myos Etela-Uusimaa
lehden tapahtumia palstaa! Kom
ihag att folja med Etela-Uusimaal

Saimaan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Riitta Glodstaf
Pellervonk. 13
53500 Lappeenranta

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

Jadsenasiat: Eija Liikkanen
p. 040 514 4077
hille@luukku.com

Yhdistyksen toimialue: Joutseno,
Lappeenranta, Lemi, Luumaki, Savi-
taipale, Taipalsaari ja Ylamaa

Osteoporoosineuvontaa: Osteopo-
roosiohjaaja Pirjo Hulkkonen

p. 044 7915325

Puhelinaika maanantaisin

klo 9.30-15.30

Liikuntaryhmat Joutseno
Vesijumppa maanantaisin klo 12—-13
Palvelutalo Kangasvuokko.

Hinta jasenille 6,50 € /kerta, ei-jase-
nille 7,50 € /kerta.

Tiedustelut p. 040 7270652 / Palve-
lutalo Kangasvuokko

Liikuntaryhmat Lappeenranta
Tasapainokurssi Lappeenrannan Ur-
heilutalolla maanantaisin klo 13—-14.
Vesijumppa tiistaisin klo 10-11,
Palvelukeskussadation allasosasto
(Kauppakatu 58—60, Lappeenranta).
Kuntosali Kahilanniemessa keskiviik-
koisin klo 11.30-12.30.

Kuntosali Lappeenrannan urheilu-
talolla perjantaisin klo 9.00-10.30.
Kuntosali Lauritsalassa Lauran kam-
marissa (Hallituskatu 17-19) maa-
nantaisin klo 11.30-13.00.

Tiedustelut ja lisatietoa:
p. 040 861 3191
www.osteosaimaa.fi

Muu toiminta

Neulekahvila keskiviikkoisin klo 14—
16, Lauritsalan Asukastila (Hallitus-
katu 31). Huom! Paikka muuttunut.

Myyjaiset K-Supermarket
Rakuunassa 1.11.2013.

Tulossa: Osteoporoosiohjaajan lu-
ento Joutsenossa. Aika ja paikka il-
moitetaan mydhemmin.

Seuraa ilmoittelua Vartti -lehdessa
ja yhdistyksen kotisivuilla:
www.osteosaimaa.fi

Salon Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o SYTY ry Helsingintie 6
24100 Salo

Puheenjohtaja Marjatta Andersson
p.040 861 8639
marjatta72@gmail.com

Jdsenasiat Aino Mannikko
p.02-736 0068, 0400 531 268,
mannikkoa@halikko.salonseutu.fi

Rahastonhoitaja Sirpa Saarikoski
p.040 837 9695
saarikoskisirpa@gmail.com

Syyskauden ohjelma:

3.10. klo 16 vertaistukiryhma. Ota
tutkimustuloksesi mukaan. Tiina
Yli-Halla Life halikon myymalasta
esittelee ranne- ja polvimagneetti-
tukia. Klo 17 luustoneuvoja-projek-
tipaallikkod Pauliina Tamminen pitaa
Luustoliiton ajankohtaiskatsauksen
ja vastaa kysymyksiimme.

Luustoviikolla 14.—20.10. olemme
tavattavissa apteekeissa ja tavara-
taloissa mydhemmin ilmoitettavan
ohjelman mukaan.

7.11. klo 16 vertaistukiryhma. Klo
17 Arja Harkonen Vita Plazasta esit-
telee hoitoja. Klo 18 reumatologi
Markku Mali vastaa kysymyksiimme
reumasta.

18.11. klo 17 syyskokous
saantomaaraisine asioineen.

3.12. klo 16 — 18.30 pikkujoulu Mar-
ja Kankareen juhlatila Perniontie 11
Salo. Yllatysohjelmaa, aterian hin-
ta 20 euroa/jasen, muut 25 euroa
maksetaan syyskokouksessa tai tilille
FI92 4715 2020 0045 56.
[Imoittaudu Heloisalle!

Liikunta

Vesijumpat Salon uimahallin tera-
pia-allas ma klo 12 ja ke klo 14 ajalla
2.9.—-11.12. ohjaajina jatkavat Aino
ja Marjatta. Normaali uimahallimak-
su kassalle ja kauden lopussa 1 €/
kerta jasen, muut 2 €/kerta tilille
FI92 4715 2020 0045 56 tai
ohjaajille.
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Salon liikuntatoimen kanssa yh-
teistyossa sovittujen lilkkuntaryhmi-
en ohjaajina on useita yhdistyksen
jasenia. Kts. Pirteytta Paiviin esite!

SYTYIIA hyvinvointipysakki ti ja to
klo 13—17, jolloin opiskelijat tekevat
maksuttomia terveystesteja. Aika ei
tarvitse varata etukateen.

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

ATK-koulutusta, myos henkilokoh-
taista ohjausta voit kysya Lauri Ki-
veldltad p. 040 1794028.

Satakunnan
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Iris Kurikka
(Itsenaisyydenkatu 52 as 11
28130 Pori) p. 050 3891 683
iris.kurikka@pp.inet.fi

Varapuheenjohtaja Stiina Kesti-Norri
(Otavankatu 2 A 12, 28100 Pori)

p. 045 8781 771
stiina.kesti-norri@dnainternet.net

Sihteeri Kristiina Osara
(Penttilantie 9, 32800 Kokemaki)
p. 040 5438 920
kristiina.osara@yahoo.com

Rahastonhoitaja Marja Markkula
(Etelapuisto 11 B 46, 28100 Pori) p.
050 5337 689
marja.markku@gmail.com

Liikuntavastaava Soili Vuorenhela
(Aestajankatu 7, 28100 Pori)

p. 040 7212 661
soili.vuorenhela@dnainternet.net

Liikunta

Kuntosalitoiminta alkanut 27.8.
klo 15 Urheilutalon kuntosalilla
(Kuninhaanaukio 6) Pori. Huom.
Paikka muuttunut. Ohjaajana fysio-
terapeutti Pasi Tauriainen. Sitovat
ilmoittautumiset liikuntavastaava
Soili Vuorenhela, 040 721 2661. 20
ensiksi ilmoittautunutta paasee mu-
kaan. Salimaksu on 3,50 €/kerta ja se
peritaan kahdessa erassa.
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Vesijumpparyhma perjantaisin Dia-
konialaitoksella 13.9. alkaen. Ryh-
massa on sydan-, selkd-, ja osteo-
poroosiyhdistyksen vaked. 15 hen-
kilod mahtuu mukaan ja hinta 6—7
€/kerta, kesto 45 min. Lisatiedot ja
ilmoittautumiset Pasi Tauriainen

p. 044 3423410

Keskustan uimahallin ohjattu lii-
kunta 26.8.-13.12.2013. Esim. ke
klo 15.00-15.45 Tules-vesijumppa
monitoimialtaassa. Koteihin jaetaan
lehti, jossa tiedot kaupungin jarjes-
tamista liilkuntamahdollisuuksista.

Fysiocenter Mikaelissa ohjattua ve-
sivoimistelua ja jumppaa ryhmille.
Tiedustelut Paivi Kolehmainen

02 6336311.

Syksyn tapahtumat ja jasenillat
2.10. klo 17.00 luento Satakunnan
sairaanhoitopiirin auditoriossa: Hy-
va ryhti- hyvinvoiva keho. Luennolla
kerrotaan seldn hyvinvoinnista seka
ryhdin ja luuston kunnon merkityk-
sestd koko kehon hyvinvoinnille ja
toimintakyvylle. Saat vinkkeja se-
lan ja ryhdin omahoitoon seka saat
kuulla, milloin on aiheellista hakeu-
tua asiantuntijan juttusille. Luen-
noitsijana filosofian tohtori, tutkija
ja fysioterapeutti Maarit Piirtola,
liiton liikunta-asiantuntija ja halli-
tuksen jdsen.

18.10. klo 11-14 Maailman Osteo-
poroosipaiva Bepopin kauppakay-
tavalla, Yrjonkatu 22. Esittelyja. Tie-
toiskuja.

e klo 11 Luustoliiton projektipaallik-
k6 Jenni Tuomela kertoo luustokun-
toutujalle soveltuvasta lilkunnasta.
Klo 12.00 ravitsemusterapeutti Roo-
pe Makela.

e klo 13 emeritusprofessori, D-vita-
miinin asiantuntija, Luustoliiton hal-
lituksen jasen llari Paakkari kertoo
D- vitamiinin tarpeellisuudesta.

Satakunnan Osteoporoosiyh-
distyksen ry:n sadantomaa-
rdinen syyskokous pidetdadn
21.11. klo 17 Jytyn tiloissa Ete-
lapuisto 9 E 4-5. Kokouksessa
kasitelldan saantdjen maarada-
mat asiat. Kahvitarjoilu. Terve-
tuloa. Vierailijana ylilaakari Esko
Karra Porin perusturvakeskus.
Kahvitarjoilu.

12.12. pikkujoulu. Paikka ilmoite-
taan mydhemmin

Tiedotamme myds Menot-palstalla
Satakunnan Kansassa jasentapah-
tumista, Osteo-lehdessa ja henki-
I6kohtaisesti joko sdahkopostilla tai
kirjeitse. Huom. Seuraa myos koti-
sivujamme.

Suomen
Luustoasiantuntijat ry

Puheenjohtaja:

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

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

Toimialue: koko Suomi

Suomen Luustoasiantuntijat ry on
terveydenhuollon ammattilaisten
perustama luuston hyvinvoinnista
huolehtivien ammattilaisten yhdis-
tys, jonka tarkoituksena on:
e (0saamisen varmistaminen
ja koulutuksen kehittaminen
e ajankohtaisen tiedon ja
osaamisen jakaminen
e tutkimuksen ja kehittamisen
tukeminen seka
e koulutuksen ja vertaistuen
jarjestaminen
Koulutusta
26.-27.11. Liiton Luustotiedon
ajankohtaispaivat, Helsinki. Lisatie-
toja www.luustoliitto.fi tai
ansa.holm@Iuustoliitto.fi.



Saantomaardinen vuosikokous
Helsinki 26.11.2013, alkaen n.
klo 16 Luustotiedon ajankoh-
taispaivan jalkeen. Tarkemmat
aika- ja paikkatiedot ilmoitetaan
jasenkirjeessa sahkodpostitse.
Esityslistalla ovat sdantomaarai-
set asiat. Mikédli joku jasenista
haluaa ottaa asian yhdistyksen
kokouksen kasiteltavaksi, taman
tulee tehda siitd kirjallinen esi-
tys hallitukselle viimeistaan lo-
kakuun 26. pdivddan mennessa.
limoittautumiset:
annelO.lindberg@pp.inet.fi.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Olli Simonen
p. 044 308 0306
olli.simonen@fimnet.fi, Helsinki

Varapuheenjohtaja Timo Ihamaki
p. 050 595 0130
timo@timoihamaki.net, Heinola

Sihteeri Helena Rosvall

p. 040 842 5095
suomen.osteoporoosiyhdistys@
gmail.com, Vantaa

Talousvastaava Maire Kolimaa,
kolimaa@hotmail.com, Mikkeli

llari Paakkari
ilari.paakkari@helsinki.fi, Mikkeli
Anja Allonen
allonen_anja@hotmail.com, Lahti
Ritva Talja

r.talja@gmail.com, Hanko

Paivi Vuori

vuoripii@gmail.com, Heinola
Osteoporoosiin liittyvissa asioissa
ottakaa yhteys puheenjohtajaan ja
jasenyyteen liittyvissa asioissa sih-
teeriin (esim. osoitteenmuutokset,
Osteouutisten tilaaminen).

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
kotisivut: www.luustoliitto.fi/
Suomen Osteoporoosiyhdistys.

Opinto- ja virkistyspdivat
vuonna 2014
Perinteiset paivat jarjestetaan 17.—

18.6.2014 Heinolassa. Luennoilla
hoitoon ja omahoitoon liittyvia asi-
oita, luuliikuntaa ja rentoutumista
Heinolan kuulussa kesateatterissa.
Kaikki eri osteoporoosiyhdistysten
jasenet ovat tervetulleita oppimaan,
kokemaan ja virkistymadan. Opin-
to- ja virkistyspdivistda tarkemmin
seuraavassa Luustolehdessa (ent.
Osteo-lehti) ja jasenkirjeessa.

Osteouutiset ovat 8 — 10 kertaa vuo-
dessa ilmestyvd uusinta osteopo-
roosia ja muuta terveytta koskevaa
tutkimustietoa sisaltava tietopaketti.
Jos haluat olla ajan tasalla ja jopa
edelld aikaasi, ilmoita sahkoposti-
osoitteesi sihteerille. Osteouutiset
on yhdistyksen jasenille maksuton
jasenetu. Paperiversion saat mak-
samalla postikulut 8 € yhdistyksen
tilille FI89 8000 16704512 94. Jos et
ole yhdistyksen jasen, voit tilata Os-
teouutiset sahkopostiisi maksamalla
8 € em. yhdistyksen tilille ja ilmoitta-
malla maksumaardyksessa nimesi ja
sahkdpostiosoitteesi.

Yleis6luennoista tarkemmin syys-
kuun alkupuolella lahetettavadssa
jasenkirjeessa.

Ladkarin puhelinneuvonta on tarkoi-
tettu vain Suomen Osteoporoosiyh-
distyksen jasenille.

Erikoisladkarin tarjoama puhelin-
neuvonta toimii joka ma klo 14-15
numerossa 044 308 0306. Soittaja
maksaa palvelusta vain tavallisen
puhelinmaksun omalle teleoperaat-
torilleen.

Luustoliiton
jasenyhdistyksille

Seuraava Luustotieto-lehti il-
mestyy 12.12.2013. Kun toi-
mitatte yhdistyksenne tapah-
tuma-aineiston lehted varten
maaraaikaan 14.11.2013 men-
nessd, laittakaa mukaan vain ne
tapahtumat, joiden pdivamaa-
rd on lehden ilmestymispaiva-
na tai sen jalkeen.

Syyskokous 12.11.2013 Hel-
singissa Kampin palvelukes-
kuksessa (Salomoninkatu 21 B)
valittdmasti yleisdluennon jal-
keen. Kokouksessa kasitelldaan
yhdistyksen sdantdjen maaraa-
mat asiat.

Kokousta edeltdad yleisoluen-
to aiheesta ”“Vanhaa ja uutta
D-vitamiinista”, luennoitsijana
professori llari Paakkari. Yleiso-
luento alkaa klo 18.

Turun Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Happy House, Ursininkatu 11,
20100 Turku

Puheenjohtaja: Riikka Aahe,
p. 050 520 5200
riilkka.aahe @apteekkimedena.fi

Sihteeri: Paula Vainikainen
p. 050 500 2960
paula.vainikainen@jippii.fi

Yhdistyksen toimialue: Varsinais-
Suomen kunnat, pois lukien Salon
ymparisto.

Jasenillat pidetdadan Happy Houses-
sa Ursininkatu 11ja lokakuusta 2013
alkaen TULE -tietokeskuksen tiloissa
os. Yliopistonkatu 19.

Jaseniltojen aiheet ja ajankohdat
tarkentuvat mydhemmin.

Paivamaaria syksylle:

8.10. TULE-tietokeskuksen
avajaiset

¢ klo 12 ja aiheeseen liittyva pro-
fessori llkka Vuoren luento klo 18.
TULE-tietokeskus.

Seuraa ilmoittelua Turun Sanomien
Yhdistykset toimivat -palstalla maa-
nantaisin. Lisdksi liiton jasenyhdis-
tyksen nettisivujen ajankohtaista-
sivulla paivitetyt tiedot tulevista ta-
pahtumista ja jaseniltojen aiheista.

Tarkistathan, ettd olet maksanut
jasenmaksusi!
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KOKOUSKUTSU e | uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry:n sadntomaarainen syksyn liittokokous pidetdan
lauantaina 16.11.2013 klo 12-14 Hotelli Arthurissa Helsingissa (Vuorikatu 19).

Ennen virallista kokousta tarjotaan tulokahvi klo 10 alkaen ja klo 10.30—-11.45 UKK-insti-
tuutin tutkimusjohtaja ja liittohallituksen puheenjohtaja Harri Sievanen luennoi aiheesta
Ehkéiseeké liikunta luunmurtumia?. Kokouksen jalkeen noin klo 14—15 tarjotaan kokouk-
sen osallistujille lounas.

Kokouksen asialistalla ovat séantomaaraiset asiat (§ 13). Lisaksi kokouksen esityslistalla on
Pdijat-Hameen Osteoporoosiyhdistys ry:n aloite keskitetyn jasenrekisterin yllapitamiseksi
ja jdsenmaksujen perimiseksi keskitetysti

"Jasenyhdistys saa lahettda liiton kokoukseen yhden virallisen edustajan jokaista alkavaa
sataa (100) henkilojasentdan kohden, kuitenkin siten, ettd enimmaismaara on 10 edusta-
jaa. Yhdistyksen edustajamaara maaraytyy kokousta edeltdvan vuoden joulukuun viimei-
seen pdivaan (31.12.2012) mennessa jasenrekisteriin merkittyjen varsinaisten jasenten
mukaan.” (Suomen Luustoliitto ry:n sdannot, § 9).

Yhdistysten kokousedustajien nimet yhteystietoineen ja erikoisruokavalioineen tulee il-
moittaa 1.11.2013 mennessa liiton toimistoon, osoite on toimisto@luustoliitto.fi. Jasen-
yhdistyksiin lahetetaan kokouskutsu ja ilmoittautumislomake erikseen.

Suomen Luustoliitto ry:n hallitus

Lukijakilpailu Lusiotieto

Lehden syysnumeron lukijakilpailuna on yhdeksan luustoterveyteen liittyvaa
vaittamaa. Ovatko seuraavat vaittamat tietojesi mukaan oikein vai vaarin?

1. Luusto on kuollutta rakennetta.
2. Osteoporoosi voidaan todeta rontgenkuvasta.

3. Riittavasti kalsiumia saat, jos nautit paivittdinen esimerkiksi

2 dl piimaa, 2 dl jogurttia, 4 dl raejuustoa ja 160 g kypsaa kirjolohta.
Laktoosittomissa tuotteissa ei ole kalsiumia.

Elimistdssa on oltava riittavadsti D-vitamiinia, jotta kalsium imeytyy.
Riittavalla D-vitamiinin saannilla voidaan ehkdistd luunmurtumia.
Proteiinilla ei ole vaikutuksia luustoon.

Keliakia voi johtaa osteoporoosin syntymiseen.

On normaalia, ettd kaatuessa saa murtuman.

R OO

Palauta vastauksesi 31. lokakuuta 2013 mennessa osoitteella: Luustoliitto, Iso Roober-
tinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki tai sahkopostitse: toimisto@luustoliitto.fi.

Luvassa on totuttuun tapaan yllatyspalkintoja!

euraava Luustotieto ilmestyy joulukuussa



