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Puheenjohtajan terveiset

Suomen Luustoliitt o ry

Liity jäseneksi: 
www.luustoliiƩ o.fi 

Kesä meni taas – monen mielestä, omastakin, aivan liian nopeasƟ  – ja 
pimenevä syksy painaa päälle. Auringonvalokaan, jos sitä edes on, ei 
enää riitä D-vitamiinin tuoƩ amiseen. ToivoƩ avasƟ  saamme kuitenkin 

nauƫ  a kuulaista syyspäivistä ja voimme ulkoilla mukavassa säässä mahdol-
lisimman paljon.
 Paljon on myös tapahtunut liitossa siƩ en edellisen kirjoitukseni. Touko-
kesäkuun vaihteessa isännöimme IOF:n kansainvälistä poƟ lasjärjestökonfe-
renssia, ja niin me liiƩ ona kuin Suomikin sai paljon posiƟ ivista palauteƩ a. Sää 
oli konferenssin aikaan yksi menneen kesän parhaista, joten mikä oli yli 40 
maasta tulleiden vieraiden täällä ollessa ja seuratessa monipuolista ohjelmaa 
yhdistysten hankkeista Ɵ eteen viimeisimpiin tuloksiin englannin kielen eri 
variaaƟ oilla tarjoƩ una.
  Viime kirjoituksessani ”uhkasin” viimeisellä Osteo-lehdellä ja näin 
myös kävi.  Käsissäsi on nyt lehƟ  nimeltään Luustoti eto. Tämä nimi sai ylivoi-
maisesƟ  eniten ääniä esitetyistä vaihtoehdoista ja valinta oli lähestulkoon 
yksimielinen. Se kuvaa erinomaisesƟ  sitä, mitä jäsenemme haluavat – puo-
lueetonta, luoteƩ avaa ja ajantasaista Ɵ etoa luuston hyvinvoinnista ja sen 
edistämisestä, osteoporoosista, sen hoidosta sekä kuntoutuksesta ja Ɵ eten-
kin juƩ uja vertaisista.  Vertaistuki ja kokemusten jakaminen ovat kaiken a 
ja o. Vaikka sanotaan, eƩ ä Ɵ eto lisää tuskaa (mitä se tekeekin, kokemuksen 
syvällä rintaäänellä voin näin sanoa), niin tuskaa lisää myös Ɵ etämäƩ ömyys 
ja siitä seuraava epävarmuus.
 Liiton nimi on lopultakin Luustoliitt o myös virallisesƟ . Uusi nimi on 
terveyslähtöinen liiton uuden strategian mukaisesƟ  eikä rajoitu vain Ɵ eƩ yyn 
sairauteen. Osteoporoosia pidetään usein vain vanhan, kumaraselkäisen, 
hitaasƟ  rollaaƩ orilla laahustavan mummon sairautena. Asiahan ei näin ole, 
muƩ a yleinen mielikuva tämä on – eihän nuorella aikuisella, miehestä pu-
humaƩ akaan, voi olla hauraita luita, eihän? Luustoliiton uuden nimen kauƩ a 
mielikuva muuƩ uu ja kohderyhmämme laajenee koskien kaikkia – vauvasta 
vaariin ja mummoon, osteoporoosia sairastavaa kuitenkaan unohtamaƩ a. Il-
man toimivaa ja riiƩ ävän vahvaa luustoa elämisestä tulee paljon vaikeampaa, 
kuten monet jäsenemme hyvin Ɵ etävät. Sen vuoksi Luustoti eto tulee saaƩ aa 
kaikkien Ɵ etoon ja hyödyksi.
 Liekö liiton uuden nimen seurausta vai vain saƩ umaa, muƩ a nyt kesällä 
luustoasiat ovat olleet hyvin esillä lehdissä ja uuƟ sissakin. Syksyllä tapahtuu 
myös paljon useiden yhteistyökumppanien kanssa. Esimerkiksi Luustoviikolla 
kaikissa Suomen apteekeissa (yli 800!) luustoterveys on vahvasƟ  esillä ja ta-
voiƩ aa siten suuren osan kansalaisista. Tämä on mitä parhain mahdollisuus 
edistää yleistä Ɵ etoisuuƩ a luuston terveyden tärkeydestä.
 Lehti  on Luustoliiton lippulaiva, mitä tukee jäsenjärjestöjen tarjoama 
paikallinen, paikoin hyvinkin monipuolinen toiminta. Tämä toiminta on ää-
rimmäisen tärkeää ja toivon mukaan tavoiƩ aa mahdollisimman monen jä-
senen. ValiteƩ avan usein toiminnan järjestämisvastuu jää vain muutaman 
akƟ ivijäsenen harteille. Kun nämä henkilöt syystä tai toisesta väsyvät, niin 
paikallinen toiminta näiveƩ yy. Näin liiton ja erään aluejärjestön puheenjoh-
tajana esitänkin nöyrän toivomuksen: osallistukaa rohkeasƟ  toimintaan ja 
tuokaa omat ajatuksenne esiin. Tosissaan on hyvä olla, muƩ a vakavuus on 
syytä unohtaa. Puolen vuosikymmenen takaiset kokouskäytännöt eivät ole 
tätä päivää. Asiat voi hoitaa asiallisesƟ  ilman tönkköjä ja pönäköitä käytäntö-
jä. LiiƩ o auƩ aa aina tarviƩ aessa. Ensi vuoden toimintaa ajatellen mieƫ  kää 
myös uusia toimintatapoja – Luustoliiton laaja kohdejoukko huomioiden. 
Ties vaikka liitolla olisi tarjota pientä pesämunaa tällaiseen toimintaan ensi 
vuonna. En lupaa mitään, muƩ a pyrimme siihen.
 ”Ylös ja eespäin” on monessa järjestössä käyteƩ y sanonta, muƩ a vek-
toriajaƩ elulla (insinööri kun olen) tuo sanonta tarkoiƩ aa itse asiassa ”yläviis-
toon”.  Tämä on Luustoliiton suunta – siis laajenevaa toimintaa ja 
enemmän jäseniä. Toivotan oikein mukavaa syksyn aikaa 
ja erityisesƟ  tervetuloa mukaan toimintaan, uudet jäsenet 
sekä uudet jäsenyhdistysten hallitusten jäsenet.

HARRI SIEVÄNEN
puheenjohtaja
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Tapaan Maila Partasen hänen lap-
suusajan maisemissaan Helsingin 
Kalliossa. Samoilla kulmilla, joilla 
vielä viime vuonna kuvaƫ  in KoƟ -
katu-televisiosarjaa. Istahdamme 
Karhupuiston penkille, samalle, jos-
sa yksi ja toinen KoƟ katu-sarjassa 
näytellyt on istunut. Vastapäätä 
meitä on upean punaisena hehkuva 
kukkaistutus, annamme syyskesän 
auringon lämmiƩ ää.  

Maila tuntee 
Helsingin

Maila kertoo kuin ohimennen ym-
päristön historiasta ja samalla viiƩ aa 
omaan menneisyyteensä: 
 – Tuossa Kallion yhteiskoulussa 
olin oppilaana, Kallion kirkko puoles-
taan oli risƟ mä-, rippi- ja vihkikirkko-
ni. Myös toinen lapsistani kasteƫ  in 
siinä.
 OpeƩ ajana ja rehtorina työikän-
sä toiminut Maila tuntee Helsingin 
kuin omat taskunsa. Hän oli aikoi-
naan mukana kirjoiƩ amassa helsin-
kiläiskoululaisille kirjat KoƟ kaupun-
kini Helsinki ja Pääkaupunki koƟ seu-
tuna. Niiden lisäksi hän toimi kol-
mekymmentä vuoƩ a pääasiallisesƟ  
kesäisin Helsinki-oppaana. Hän on 
kolunnut pääkaupunkimme kadut 
risƟ in rasƟ in ja kertonut kaupungin 
menneisyydestä. 

 79-vuoƟ as Maila Partanen: 

Elämä kantaa

TEKSTI JA KUVAT ANSA HOLM

”Joka päivä täytyy kävellä”,
sanoo Maila Partanen.

Kuntoutuja
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 Mailan elämässä on tapahtunut 
paljon.  Mailan iloisen energises-
Ɵ  kerroƩ uja tarinoita kuunnelles-
sa ei voi muuta kuin hämmästellä. 
Niin paljon hän on touhunnut, niin 
monessa ollut mukana. Hän on ol-
lut mm. opeƩ ajien luoƩ amusmie-
henä, Opetusviraston nimeämänä 
aluekouluƩ ajana, suunniƩ elemassa 
peruskoulun opetussuunnitelmia 
ja perustamassa Akavan lomakoƟ a. 
Maila on myös toƩ unut matkusta-
maan sekä Euroopassa eƩ ä Ame-
rikassa, jossa ennäƫ   asua monta 
vuoƩ a ja opeƩ aa suomenkieltä. Vii-
me talven liukkaimman vaiheen hän 
vieƫ   Espanjan lämmössä. 
 Mistä moinen energia kumpuaa, 
kysyn. Kysymykseeni Maila vastaa 
kertomalla tarinan lapsuudestaan. 
 Mailan ollessa kahdeksanvuoƟ -
as oli sota. Isä kaatui ja koulutytön 
huoleton lapsuus loppui siihen. Mai-
la pääƫ   tarƩ ua toimeen ja alkoi hoi-
taa perheen asioita. Samalla pääƩ ä-
väisyydellä hän on kulkenut pitkän 
elämänsä läpi.  
 – Kukaan ei minua auta, ellen itse 
auta itseäni. Kyllä elämä kantaa. Näi-
den oppien kanssa olen pärjännyt.  

Pommituksia paossa 
lumikasassa

Oli sotatalvi. YhdeksänvuoƟ as Maila 
käveli Kalliossa Aleksis kiven koulul-
ta koulupäivän jälkeen kohƟ  koƟ a. 
YlläƩ äen tuli ilmahälytys ja lentoko-
neet alkoivat pommiƩ aa Helsinkiä. 
Pommisuojaa ei ollut näköpiirissä. 
Toisella puolella Ɵ etä kulkenut mies 
kehoƫ   Mailaa suojautumaan kadun 
varressa olleeseen lumikasaan. Mai-
la oƫ   mallia miehestä ja molemmat 
kaivautuivat lumen sekaan. 
 Vähitellen pommitus lakkasi, 
Maila nousi lumikasasta ja puisteli 
itsensä puhtaaksi. Samoin teki mies 
Ɵ en toisella puolella. Ympärillä oli 
pommien rikkomia taloja, savusi ja 
paloi. Kuin ihmeen kaupalla kumpi-
kin oli selvinnyt pommituksesta haa-
voiƩ umaƩ omana.
 – Silloin ajaƩ elin, eƩ ä minä en 
kuole koskaan.  

 Tämän ajatuksen kanssa Maila 
selvisi vuoteen 2002, jolloin hänellä 
havaiƫ  in aggressiivinen syöpä. Sil-
loin kuolema käväisi mielessä. Hän 
sai solumyrkkyä kolmen viikon vä-
lein. 

Syöpä toi 
osteoporoosin 

Syöpähoitojen myötä myös Mailan 
luuston kunto huononi. DEXA-ku-
vien perusteella hänellä oli alkava 
osteoporoosi. Siitä lähƟ en Maila on 
ollut osteoporoosilääkityksellä. Hän 
on me neƩ änyt pituudestaan kuusi 
senƫ  metriä. Ihan viime vuosina kä-
velytahƟ  on alkanut hidastua. Myös 
kantamisen kanssa hänen täytyy olla 
tarkka. Liian raskaita taakkoja hänen 
ei kannata kantaa, sillä se kostautuu 
myöhemmin särkynä. Selkärepusta 
onkin tullut Mailalle tärkeä kanto-
väline.
 Maila hoitaa itseään liikkumalla: 
 – Joka päivä täytyy kävellä, hän 
sanoo. Kävelyn lisäksi Maila osal-
listuu viikoiƩ ain joogaharjoituksiin. 
Hän itse arvioi, mitä liikkeitä luus-
tonsa heikon kunnon vuoksi voi teh-
dä ja mitä ei. Parin viikon päästä hän 
suuntaa jokavuoƟ selle vaellukselle 
Olostunturille.  
 Luustostaan Maila pitää huolta 
myös D-vitamiinin ja kalaöljyn avulla. 
RiiƩ ävän kalsiumin ja proteiinin hän 
pyrkii saamaan ravinnosta. 

Tärkeintä on nauraa itselle

Temperamenƫ  sen ja puheliaan 
Mailan elämään on mahtunut run-
saasƟ  sekä iloa eƩ ä surua. Siitä huo-
limaƩ a Mailan tarinoista kumpuaa 
kaiken ylle myönteinen pohjavire. 
Huumorintaju on Mailan mielestä 
tärkeä asia. 
 – Tärkeintä on osata nauraa itsel-
le, vaikka maailma kolhisikin. 
 Maila on myös sosiaalisesƟ  ak-
Ɵ ivinen. Hän tapaa edelleen saman 
koulun opeƩ ajia, jonka rehtorina pa-
rikymmentä vuoƩ a siƩ en oli. Maila 
on myös mukana Pääkaupunkiseu-
dun Osteoporoosiyhdistyksessä ja 
Syöpäyhdistyksessä. Syöpäyhdis-
tyksen jäsenille hän on järjestänyt 
opasteƩ uja kävelyretkiä Helsingis-
sä. Neljää lapsenlastaan hän tapaa 
kuukausiƩ ain yhteisen aterian mer-
keissä. Yhden kanssa hän juuri vie-
raili Tallinnassa juhlistamassa tämän 
pääsyä HammaslääkeƟ eteelliseen.  
 Maila on myös Fecebookissa, 
jossa lähinnä seuraa lastenlasten 
touhuja. 
 Kiinnostus ympäröivää maailmaa 
kohtaan ja jatkuva oppiminen ovat 
Mailalle tärkeitä asioita. Nyt Maila 
on matkalla ilmoiƩ autumaan Helsin-
gin työväenopiston Ɵ etokonepoh-
jaiselle kuvienkäsiƩ elykurssille. Saa-
tan Mailan Kallion pelastusaseman 
eteen, saman, jossa myös KoƟ katua 
kuvaƫ  in. Maila jatkaa matkaansa 
reppu selässä. Työväenopisto saa 
jälleen innokkaan oppilaan. 

                                               
 

”Silloin ajaƩ elin, 
eƩ ä minä en kuole koskaan”
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Sirpa PieƟ käinen piƟ  Kansainvälisen 
osteoporoosisääƟ ön maailmankon-
ferenssissa avajaispäivänä Helsin-
gissä puheen, jonka kuultuaan moni 
ympäri maailmaa tulleista konfe-
renssivieraista piƟ  häntä tärkeänä 
osteoporoosivaikuƩ ajana Europar-
lamenƟ ssa. Pienieleisessä muƩ a 
vahvassa puheessaan PieƟ käinen 
valoi uskoa muutoksen mahdollisuu-
teen ja antoi eväitä sen tekemiseen.  

P ieƟ käistä oli pyydeƩ y konfe-
renssiin, sillä hän on mukana 
Maailman osteoporoosisää-

Ɵ ön perustamassa osteoporoosista 
kiinnostuneiden Europarlament-
Ɵ edustajien ryhmässä. Luustoter-
veys-lehden toimiƩ aja pääƫ   PieƟ -
käisen puheen jälkeen tarƩ ua häntä 
hihasta ja pyytää aikaa haastaƩ elul-
le. EmpimäƩ ä hetkeäkään PieƟ käi-
nen ojensi käynƟ korƫ  nsa ilmoiƩ aen 
olevansa mielellään haastateltava-
na. Lisäksi hän kertoi, eƩ ä on käytet-
tävissä myös muulla tavalla, mikäli 
tarveƩ a on. Hänelle ”osteoporoosi 
on sydämenasia”.

Asioita muutetaan yhdessä

Tapaamme parin viikon kuluƩ ua 
konferenssista Helsingin keskustan 
kahvilassa. Jo hetken päästä tun-
tuu, kuin haastaƩ elisin vanhaa tut-
tuani. PieƟ käinen on ystävällinen ja 
avoin. Hänellä on vahvat mielipiteet 
ja hyvät perusteet niille. Kaikesta 
huomaa, eƩ ä PieƟ käinen paneutuu, 
sitoutuu, on akƟ ivinen ja kannaƩ aa 
toimivaa demokraƟ aa. 
 PieƟ käinen ehƟ  olla mukana 
kunnan päätöksenteossa, parikym-
mentä vuoƩ a kansanedustajana ja 
lisäksi ympäristöministerinä Esko 
Ahon hallituksessa, ennen kuin siir-
tyi EU-tason pääƩ äjäksi. Kunnan tai 
eduskunnan toiminnasta voi meillä 

Euroopan parlamenƟ n jäsen Sirpa PieƟ käinen:

Osteoporoosi on sydämenasia

tavallisilla suomalaisilla olla jonkin-
lainen peruskäsitys, Euroopan parla-
menƫ   on sen sijaan jokin suunnaton 
möhkäle, joka elää omaa elämään-
sä ja josta saamme päiviƩ äin kuulla 
uuƟ sissa. Kerron näkemykseni PieƟ -
käiselle. Hetken aikaa kuunneltuani 
PieƟ käisen selostusta ja perusteluita 
olen vakuuƩ unut siitä, eƩ ä EU on toi-
miva demokraƟ a. Suomessa totutun 

opposiƟ o–hallitus-vastaanaseƩ elun 
sijaan siellä tehdään asiat neuvot-
telen, kompromississa ja vahvasƟ  
demokraaƫ  selta pohjalta. 

”Osteoporoosista
pitäisi tehdä
Eurooppa-tasoinen
ohjelma”
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 – Eurooppa-tasolla asioita on to-
sin paljon enemmän kuin eduskun-
nassa, työtahƟ  on kiivas ja valtaa 
Euroopan parlamenƟ n jäsenellä on 
enemmän kuin kansanedustajalla. 
Molemmissa on kyse demokraƟ asta: 
asioita muutetaan yhdessä. 

Tärkeintä on muistaa 
osteoporoosia sairastavien 
kärsimys

PieƟ käinen on akƟ ivisesƟ  muka-
na useassa järjestössä ja yrityksen 
hallituksessa Suomessa. Europarla-
menƟ ssa hän on mukana monessa 
valiokunnissa ja valtuuskunnassa. Li-
säksi hän on EU-parlamenƟ n jäsenil-
le tarkoitetun osteoporoosi-intressi-
ryhmän jäsen, jonka on perustanut 
Kansainvälinen osteoporoosisääƟ ö 
IOF (InternaƟ onal Osteoporosis 
FoundaƟ on). 
 PieƟ käinen kertoo, eƩ ä kukin 
EU-parlamenƟ n jäsen voi liiƩ yä ha-
luamaansa ryhmään. Hän halusi mu-
kaan osteoporoosi-intressiryhmään, 
koska hän pitää asiaa tärkeänä. 
 – Kysymyksessä on toki kansan-
taloudelle merkiƩ ävä asia, sillä mur-
tumien hoito aiheuƩ aa merkiƩ äviä 
kustannuksia. MuƩ a silloin puhu-
taan vain numeroista. Tärkeintä on 
muistaa osteoporoosia sairastavien 
ihmisten kärsimys, PieƟ käinen sa-
noo vakavana ja jatkaa:
 – Osteoporoosia pidetään nais-
tyypillisenä sairautena, joka aiheut-
taa itsessään sen, eƩ ä se on huonos-
Ɵ  hoideƩ u yhteiskunnassamme. 
 Naiset elävät pidemmän ja raih-
naamman elämän kuin miehet: 
 – Mikäli keski-iän yliƩ änyt nainen 
menee lääkäriin jonkin vaivan vuok-
si, hänet leimataan helposƟ  psyko-
somaaƫ  sesƟ  oirehƟ vaksi sairaaksi 

ja evätään mahdollisuus jatkotutki-
muksiin. Naisia ei oteta tosissaan, 
PieƟ käinen sanoo. 
 Naiset ovat PieƟ käisen mukaan 
alihoideƩ uja syöpäsairauksia lukuun 
oƩ amaƩ a. Esimerkiksi autoimmuu-
nisairaudet ovat ennen kaikkea nais-
ten sairauksia kuten osteoporoosi. 
 PieƟ käinen on mukana osteo-
poroosi-intressiryhmässä saamassa 
Ɵ etoa osteoporoosista ja sen seu-
rauksista ja voi osaltaan viedä Ɵ e-
toa eteenpäin esimerkiksi omalle 
taustaryhmälleen. Lisäksi intressi-
ryhmässä syntyvän kollekƟ ivisen 
viisauden avulla mieƟ tään uusia 
keinoja asioiden edistämiseksi EU:n 
alueella.

sa Ɵ etoa, apua ja neuvoja.  Järjestö 
myös puuƩ uu yleisiin käytäntöihin 
kiinniƩ ämällä huomion yhteiskun-
nan epäkohƟ in. 
 PieƟ käinen muistuƩ aa kuitenkin 
tärkeästä roolijaosta: 
 – Yhteiskunta ei saa kaataa va-
paaehtoisten niskaan omia velvoit-
teitaan. Yhdistykset tarjoavat tär-
keän lisän kansalaisten palveluihin, 
kuten vaikkapa yhdistyksen jumppa-
kerhon. Toisaalta yhteiskunnan tulisi 
antaa järjestökentälle rooli ja oikeu-
tus toimia täydentävänä palveluna.
 – Olkoon ihmisellä mikä murhe 
tai hätä tahansa, vapaaehtoinen voi 
oƩ aa kädestä ja sanoa, eƩ ä minä 
välitän ja eƩ ä yritetään yhdessä. Se 
on voimaannuƩ avaa eikä se ole pois 
keneltäkään. 
 PieƟ käisellä on myös huoli Suo-
men nykyisestä kehityksestä, sillä 
hänen mukaansa järjestökenƩ ä on 
täysin lamaannuksissa valƟ ontuki-
säännösten ja kilpailutuksen tulkin-
nan sekä järjestöjen verokohtelun 
vuoksi: 
 – Suomessa on oteƩ u eurooppa-
laisiƩ ain Ɵ ukimpia linjoja tulkinnois-
sa, PieƟ käinen puuskahtaa. 
 Hänen mukaansa EU ei ole il-
moiƩ anut Raha-automaaƫ  yhdistyk-
sen avustusten vääristävän kilpailua 
tai eƩ ä järjestöiltä ei voisi ostaa Ɵ e-
tyin ehdoin palveluita suoraa ilman 

Nykyinen Europarlamenti n jä-
sen Sirpa Pieti käinen on mo-
nille suomalaisille tutt u hänen 
kansanedustaja- ja ministeri-
ajoiltaan. Hän herätti   nuorena 
kokoomuslaisena ympäristö-
ministerinä huomiota vahvoil-
la ”vihreillä” näkemyksillään. 
Euroopan parlamentti  in hän 
pääsi vuonna 2008 varasijalta 
Alexander Stubbin siirrytt yä Eu-
roopan parlamenti sta Suomen 
ulkoministeriksi. Seuraavana 
vuonna käydyissä vaaleissa Pie-
ti käinen valitti  in Euroopan par-
lamentti  in jatkokaudelle.

”Vapaaehtoinen 
voi oƩ aa kädestä 
ja sanoa, eƩ ä 
minä välitän”

 PieƟ käinen kertoo, eƩ ä osteo-
poroosista pitäisi tehdä Euroop-
pa-tasoinen ohjelma. Aivan kuten 
muisƟ ryhmä sai aikaan Euroopan 
muisƟ ohjelman. Osteoporoosi-int-
ressiryhmän avulla saadaan linkki 
parlamenƫ  in, jolloin parlamenƟ n 
jäsenet saavat Ɵ etoa osteoporoo-
sin merkityksestä yhteiskunnan ja 
yksilön näkökulmasta. Jo pelkästään 
osteoporoosin taloudellisten seura-
usten saaƩ aminen parlamenƟ n jä-
senten Ɵ etoisuuteen saaƩ aa viedä 
asiaa eteenpäin. 

Yhdistykset tarjoavat 
tärkeän lisän kansalaisten 
palveluihin 

Sosiaali- ja terveysalan järjestöt ovat 
PieƟ käisen mukaan tärkeitä jäsenen 
ja poƟ laan edunvalvontaelimiä. On 
tärkeää Ɵ etää, minne soiƩ aa ja mistä 
kysyy neuvoa. Avuton ihminen huk-
kuu helposƟ  järjestelmään. Järjestö 
on myötäkulkija, josta saa tarviƩ aes-

”Osteoporoosi 
on kansantaloudelle 
merkiƩ ävä asia”
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kilpailutusta. Hänen mukaansa jär-
jestöt eivät toimi yritysten kanssa 
rintarinnan samoilla markkinoilla ja 
samoilla ehdoilla. Järjestöjen tar-
joamia sosiaalisia palveluja ei Pie-
Ɵ käisen mukaan voi rinnastaa kau-
palliseen toimintaan vaan rinnas-
tus tulee tehdä julkiseen sektoriin. 
Suomessa ei luoda mitään lisäarvoa 
kilpailuƩ amalla kolmannen sektorin 
palveluja. Hän on perehtynyt asiaan 
ja kertoo, eƩ ei muualla Euroopassa 
ole tehty tällaista tulkintaa EU-lain-
säädännöstä. 
 Myöskään vapaaehtoistyöhön 
perustuvien järjestöjen verotus ei 
voi olla verraƩ avissa yritysverotuk-
seen. Verovapaus täytyisi PieƟ käisen 
mukaan olla Ɵ eƩ yyn järkevään ra-
jaan asƟ :
 – Eihän se niin voi olla, eƩ ä kan-
salaisyhteiskunta kerää pääasialli-
sesƟ  rahaa veroƩ ajan taskuun - ei-
vätkä järjestöt voi myöskään toimia 
pelkästään pyhällä hengellä. 
 – EU:n valƟ ontukilainsäädäntö 
on tarkoiteƩ u isoja yrityksiä varten, 
joƩ a ne eivät vääristäisi markkinoita. 

Miksi me emme näe 
ikäsyrjintää?

Seuraavaksi PieƟ käinen oƩ aa esille 
ikääntymisen. Hän näkee ikäänty-
miseen liiƩ yvän voimakasta syrjin-
tää, joka hyväksytään hiljaa ”maan 
tapana”. 
 – Miten voi olla, eƩ ä 70 vuoƩ a 
täyƩ ävää kohdellaan vain ikäänty-
neenä. Hän ei saa vammaispalvelu-
lain perusteella tarvitsemiaan pal-
veluita koƟ in tai kuntoutusta, vaan 
hänet voidaan siirtää laitokseen. 
 Ikääntyminen pitäisi PieƟ käisen 
mukaan päinvastoin olla kuntoutuk-
sen ja avun erityisperuste. Ikäänty-

  PieƟ käinen ilmoiƩ aa olevansa 
iloinen veronmaksaja. Samalla hän 
muistuƩ aa EU:n perusoikeudesta 
ja yhdenvertaisuusdirekƟ ivistä, jot-
ka on Suomalaisessa keskustelussa 
unohdeƩ u.

Minuun voi ott aa yhteytt ä

PieƟ käinen on ollut jo pitkään oman 
lähes 90-vuoƟ aan myös osteopo-
roosia sairastavan äiƟ nsä omaishoi-
taja. Kiireistä poliiƟ kkoa auƩ aa ”Ɵ imi 
naisia”, joita saadaan tarviƩ aessa 
apuun. Koska äidin liikkumisesta on 
tullut vaikeaa, on PieƟ käinen pyrki-
nyt keksimään keinoja ulospääsyn 
helpoƩ amiseksi. Koska äiƟ  on ul-
koilmaihminen, on ulos pääsemi-
nen eriƩ äin tärkeää. Paras palkinto 
PieƟ käiselle onkin äidin onnellinen 
hymy, kun hän pääsee nauƫ  maan 
raiƫ  ista ilmasta. 
 PieƟ käinen oƩ aa esille vielä 
monen monia muita tärkeitä kysy-
myksiä. Häneltä eivät asiat lopu ja 
hän puhuu koko ajan tärkeää asiaa 
tuoden vahvasƟ  mielipiteensä esiin. 
Tunnin haastaƩ elusta tuli liki kahden 
tunnin miƩ ainen. Olen saanut yh-
den kokonaisen vihollisen muisƟ in-
panoja ja kuivamustekynästä käteni 
siniseksi. 
 Kun eroamme, PieƟ käinen ojen-
taa minulle pinon käynƟ korƩ ejaan ja 
sanoo, eƩ ä voin niitä jakaa kiinnos-
tuneille.  
 – Voit kirjoiƩ aa yhteysƟ etoni 
myös lehteenne. Minuun voi ilman 
muuta oƩ aa yhteyƩ ä osteoporoo-
siasioissa. Jos en pysty vastaamaan 
puhelimeen, voi minulle läheƩ ää 
vaikka teksƟ viesƟ n tai sähköposƟ a. 
Otan siƩ en yhteyƩ ä vaikka viikon-
loppuna, kun on enemmän aikaa. 

TEKSTI JA KUVA ANSA HOLM

neillä pitää olla subjekƟ ivinen oikeus 
tarvitsemiinsa palveluihin. 
 PieƟ käinen ihmeƩ elee sitä, miksi 
me emme näe ikäsyrjintää ympäril-
lämme. Ikääntyneille saatetaan an-
taa neurolepteja ja rauhoiƩ avia, jot-
ta heidät saadaan osastolla mahdol-
lisimman aikaisin nukkumaan, kun ei 
ole aikaa ja keinoja ratkoa konfl ikteja 
tai varaa ”yökukkumiseen”. Koska 
henkilökuntaa on vähän, pyritään 
ikääntyneiden liikkumista rajoiƩ a-
maan ja ulospääsy on eriƩ äin harvi-
naista herkkua. Jos ruokailu ei suju 
osaston nopean aikataulun mukaan, 
saatetaan ruoka viedä kesken pois: 
 – Ei mikään ihme, eƩ ä vuode-
osastoilla olevat vanhukset kärsivät 
yleisesƟ  heikosta ravitsemuksesta, 
hän toteaa. 

Euroopan parlamenƟ n jäsen 
Sirpa PieƟ käinen
sipa.pieƟ kainen@
europarl.europa.eu
p. +358 50 4666 222

”Ikäsyrjintä 
hyväksytään 
maan tapana”

”Järjestöt eivät voi 
toimia pelkästään 
pyhällä hengellä”

 Syrjintä näkyy PieƟ käisen mu-
kaan myös yhteiskunnan rahankäy-
tössä, kuten siinä, eƩ ä onko teiden 
rakentamiseen ja jäähalleihin aina 
varaa, vai halutaanko suunnata ve-
rovaroja ennemmin ikääntyneille. 
RahankäyƩ ö perustuu päätöksente-
koon asioiden tärkeydestä: 
 – KulƩ uuripalveluista on mah-
dollista luopua tai maksaa palveluis-
ta itse enemmän, huonon Ɵ en voi 
aina kiertää. KouluteƩ una, taloudel-
lisesƟ  omillani toimeentulevana ja 
terveenä voin tehdä itse valintoja. 
MuƩ a yhteiskunnasta riippuvaisilla 
ihmisillä ei ole näitä mahdollisuuk-
sia. Jos ikääntynyt ja liikuntakyvytön 
ihminen tarvitsee apua noustakseen 
sängystä, mennäkseen ulos tai syö-
däkseen rauhassa ruokansa, hänen 
tulee se apu saada. Säästetään sit-
ten muualta tai maksetaan enem-
män veroja! 
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Luuston haurastuminen on nyt 
ajankohtainen puheenaihe – asian-
tunƟ jat tekevät jatkuvasƟ  työtä, 
joƩ a suomalaiset kiinniƩ äisivät 
enemmän huomiota osteoporoosin 
ja sen esiasteiden ennaltaehkäisyyn. 
Kalsium, D-vitamiini ja oikeanlainen 
liikunta ovat ennaltaehkäisyn kulma-
kivet, joihin tulisi kiinniƩ ää huomio-
ta jo nuorena. Alle kolmekymppinen 
osteoporoosipoƟ las Niina Teivonen 
huomasi omakohtaisesƟ , eƩ ä ky-
seessä ei ole pelkästään vanhusten 
vaiva.

J o 26-vuoƟ aana Niina Teivonen 
eli poikkeuksellisen terveelli-
sesƟ . SM-tason ringeƩ epelaaja 

harjoiƩ eli jäällä kaksi kertaa päiväs-
sä. Samalla Niina opiskeli elintarvike-
Ɵ eteiden maisteriksi, pääaineenaan 
ravitsemusƟ ede, joten ruokavalio-
asiat olivat jatkuvasƟ  mielessä. Ter-
veellisistä elämäntavoista huolimat-
ta Niinalla todeƫ  in osteopenia eli 
luustoƟ heyden alenema lonkissa  ja 
osteoporoosi selkärangassa. Ongel-
ma valkeni Niinalle vähitellen. 
 – Päädyin itse kiinniƩ ämään huo-
miota D-vitamiinin saanƟ ini opinto-
jeni yhteydessä vuonna 2010. Taju-
sin saavani vain vähän D-vitamiinia 
ja aloin epäillä, eƩ ä minulla saaƩ aa 

olla ongelma luustoni vahvuudessa. 
Menin miƩ aukseen, jossa kävi ilmi, 
eƩ ä D-vitamiiniarvoni olivat erit-
täin alhaiset. Samaan aikaan myös 
kalsiumin saanƟ ni oli liian vähäistä, 
sillä minulla on laktoosi-intolerans-
si, minkä vuoksi käyƟ n vain vähän 
ja vähälaktoosisia maitotuoƩ eita, 
kertoo Niina. Hän sai lääkäriltään lä-
heƩ een luustonƟ heysmiƩ aukseen, 
jonka tulokset varmisƟ vat lonkkien 
osteopenian ja selkärangan osteo-
poroosin.
 Luuston haurastuminen mielle-
tään usein vanhusten vaivaksi, joten 
uuƟ nen ylläƫ   nuoren urheilijan:
 – En olisi ikinä ajatellut, eƩ ä mi-
nulla voisi olla hauras luusto. Minä-
hän liikuin käytännössä jatkuvasƟ  ja 
huolehdin tarkkaan ruokavaliostani.
 Niinan tarina ei ole ainutkertai-
nen, vaan suomalaisten työikäisten 
luuston kunto huoleƩ aa terveyden-
huollon ammaƫ  laisia. Luustoterve-
yƩ ä ovat viime vuosien aikana hei-
kentäneet sekä liikuntatoƩ umusten 
muuƩ uminen eƩ ä liian vähäinen kal-
siumin saanƟ  ja D-vitamiinin puutos. 
Luuston haurastumisen arvioidaan 
olevan Suomessa vuosiƩ ain osasyy-
nä noin 40 000 luunmurtumaan, 
muƩ a ongelman todellista laajuuƩ a 
ei Ɵ edä kukaan.

Suomalaisten luuston 
kuntoa ei ti edetä

UKK-insƟ tuuƟ n tutkimusjohtaja ja 
Suomen Luustoliiton puheenjohtaja 
Harri Sievänen on tutkinut luustoa 
laaja-alaisesƟ  yli 20 vuoƩ a. Hän ker-
too tutkimusƟ edon olevan huoles-
tuƩ avaa: 
 – Nykyään kukaan ei Ɵ edä, mil-
laisessa jamassa aikuisväestön luus-
to on – puhumaƩ akaan siitä, missä 
kunnossa nykyisin paljon istuvien ja 
vähän liikkuvien nuorten luusto on 
muutaman vuosikymmenen pääs-
tä. HälyƩ ävintä ovat huonontuneet 
elämäntavat, joiden seurauksena 
murtumia ilmaantuu yhä useammin 
myös nuoremmille ihmisille. Tuore 
tutkimuksemme osoiƫ  , eƩ ä fyysi-
sesƟ  huonokuntoisten varusmiesten 
riski saada lonkkamurtuma jo keski-
iässä on yli kaksinkertainen verrat-
tuna parhaassa kunnossa oleviin. 
Tämä esimerkki kertoo siitä, eƩ ä 
nyt on korkea aika saada ihmiset he-
räämään ja kiinniƩ ämään huomiota 
luustonsa kuntoon.
 Ongelman laajuuƩ a ei ole kartoi-
teƩ u Suomen tasolla. Myös yksiƩ äi-
set luuston haurastumistapaukset 
ovat usein vaikeita havaita. Niinalla-
kin osteoporoosin havaitseminen oli 
lähinnä onnekas saƩ uma. 

Työikäisten luust oterveys 
huolestutt aa asiantunti joita

Kuva: N
iina Teivosen arkisto
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 – Luuston haurastuminen on sa-
lakavala vaiva, sillä sitä ei välƩ ämäƩ ä 
huomaa millään tavalla, ennen kuin 
haurastunut luu murtuu. Ongelmaa 
pahentaa se, eƩ ä lääkärit eivät vält-
tämäƩ ä selvitä luuston kuntoa luun-
murtuman yhteydessä, vaikka mur-
tuma tulisi aivan mitäƩ ömän kaatu-
misen seurauksena. KannaƩ aa itse 
vaaƟ a luustonƟ heysmiƩ austa, kun 
murtumaa hoidetaan. Oman osteo-
poroosin havaitsemisesta voi kiiƩ ää 
opintojani – onneksi luin aiheesta 
yliopistolla ja heräsin siihen, eƩ ä mi-
nulla itsellänihän voi olla ongelma 
luuston terveydessä, toteaa Niina.
 Osteopeniadiagnoosin saatuaan 
Niina aloiƫ   heƟ  lisäkalsiumin ja D-
vitamiinin syömisen. Hän käyƩ ää 
myös hormonilaastaria kohenta-
maan luustoa heikentäviä alhaisia 
hormonipitoisuuksiaan. Vaikka Nii-
na on aina liikkunut eriƩ äin paljon, 
diagnoosin jälkeen hän päätyi vielä 
arvioimaan liikuntaansa uudelleen 
ja painoƩ amaan niitä lajeja, jotka 
edesauƩ avat luuston vahvistamista. 

 – Käytännössä osteoporoosi on 
vaikuƩ anut arkeeni melko vähän. 
Kiinnitän enƟ stä tarkemmin huomi-
ota ruokavaliooni ja liikun tavalla, 
joka tukee luustoni parantumista. 
Harrastan kuitenkin enƟ seen ta-
paan melkeinpä lajia kuin lajia, sillä 
itselläni ei ole onneksi ollut koskaan 
luunmur tumia, jotka olisivat johtu-
neet luuston haurastumisesta, ker-
too Niina. 

Vahva luusto 
rakennetaan nuorena

Vahvan luuston rakentaminen ta-
pahtuu yksinkertaisin keinoin. Fy-
siatrian erikoislääkäri Jukka-Pekka 
Kourin mukaan luustosta huolehƟ -
minen on tärkeää aloiƩ aa nuorena:  
– Koskaan ei ole liian myöhäistä al-
kaa huolehƟ a luustostaan. Kuitenkin 
erityisesƟ  nuorten on hyvin tärkeää 
saada riiƩ äväsƟ  kalsiumia ja D-vita-
miinia sekä harrastaa luustoa kuor-
miƩ avaa liikuntaa. Luuston mineraa-
liƟ heys nimiƩ äin karƩ uu jatkuvasƟ  

lapsilla ja nuorilla, ja tätä karƩ umista 
nopeuƩ avat kalsium, D-vitamiini ja 
liikunta. Naisilla 20. ja miehillä 30. 
ikävuoden jälkeen luuston mineraa-
liƟ heys alkaa hiljalleen vähentyä. 
Tämän jälkeen luuston maksimiƟ -
heyƩ ä on mahdoton merkiƩ äväsƟ  
kasvaƩ aa, muƩ a iän myötä ilmaan-
tuvaa luustonƟ heyden vähenemistä 
voi ennaltaehkäistä näillä samoilla 
keinoilla.
 Luuston haurastumisen riskiteki-
jöitä on useita.  Yksi tärkeimmistä on 
perinnöllisyys, muƩ a luuston hau-
rastumisriskiä lisäävät myös esimer-
kiksi hentorakenteisuus, tupakoinƟ , 
monet sairaudet sekä laihduƩ ami-
nen. Jos luu murtuu, kannaƩ aa aina 
pohƟ a, voiko taustalla olla luuston 
haurastuminen. YleisesƟ  oƩ aen ih-
misen luuston tulisi kestää murtu-
maƩ a vaikkapa kävelyllä tapahtuva 
pieni kaatuminen ja muut vastaavat 
Ɵ lanteet.

JOSKA PYYKKÖ

Itä-Suomen yliopiston Kuopion 
kampuksella on alkanut suuri vii-
sivuoƟ nen tutkimus, ”FIND”, jossa 
selvitetään D-vitamiinilisän vaiku-
tusta terveyteen. 

Saatatt e soveltua 
tutkimukseen mikäli: 
• oleƩ e 60 vuoƩ a täyƩ änyt mies  
 tai 65 vuoƩ a täyƩ änyt nainen 
• eƩ e ole sairastanut sydän- ja 
 verisuonitauteja tai syöpää, 
 eikä teillä ole ollut maksa- tai 
 munuaissairauƩ a tai 
 sarkoidoosia 
• eƩ e käytä D-vitamiinia 
 valmisteena yli suosituksen 
 (>20 μg) tai kalsiumia pillerinä 
 yli 1200 mg vuorokaudessa 
• oleƩ e halukas oƩ amaan viiden  
 vuoden ajan päiviƩ äin pillerin,  
 joka sisältää joko 40 tai 80 μg 
 D-vitamiinia tai joka on 

 D-vitamiinia sisältämätön 
 ns. lumevalmiste 
• oleƩ e lisäksi valmis täyƩ ä-  
 mään  vuosiƩ ain tutkimus-  
 lomakkeet 

Tutkimus kestää viisi vuott a. Tutki-
mus ei edellytä käynƟ ä Itä-Suomen 
yliopistolla, vaan siihen kuuluu 
vuosiƩ ain täyteƩ ävät lomakkeet ja 
posƟ tse saatavat tutkimusvalmis-
teet. 

Tutkimusvalmistett a ei voi itse va-
lita, vaan se arvotaan. Tutkimuk-
sen aikana saa halutessaan syö-
dä nykysuosituksen mukaisen 20 
mikrogramman annoksen muuta 
D-vitamiinivalmisteƩ a tutkimusval-
misteen lisäksi. Tutkimusvalmisteet 
ovat maksuƩ omia. 

Mikäli kiinnostuitt e tutkimukses-
ta, saaƩ e lisäƟ etoja interneƟ stä 
osoitteesta www.uef.fi/d-vita-
miini ja puhelimitse numeroista 
02944 54995, 02944 54466 tai 
02944 54534. Puhelinpäivystys ar-
kisin kello 9–15. 

Tutkimukseen voi ilmoitt autua 
ja tutkimuslomakkeet täyƩ ää in-
terneƟ ssä osoiƩ eessa www.uef.
fi /d-vitamiini. Jos haluaƩ e mie-
luummin täyƩ ää paperiset tutki-
muslomakkeet, voiƩ e tulostaa ne 
samasta internet-osoiƩ eesta tai 
pyytää posƟ teƩ avaksi itsellenne 
edellä mainituista puhelinnume-
roista tai sähköposƟ tse osoiƩ ees-
ta d-vitamiini@uef.fi . Kaikki tavat 
ovat maksuƩ omia. 

Vastaavana tutkija LT, professori 
Tomi-Pekka Tuomainen.

Haluatt eko osallistua D-vitamiinitutkimukseen?Haluatt eko osallistua D-vitamiinitutkimukseen? 
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Lääketi ede ja terveydenhuolto Koonneet Ansa Holm ja Jenni Tuomela

Bisfosfonaati t 
eivät vaurioita 
munuaisia 
jos seuranta on 
kunnossa

BisfosfonaaƟ t ovat turvallisia munu-
aisille, mikäli munuaisten Ɵ laa seu-
rataan säännöllisesƟ . BisfosfonaaƟ t 
olivat turvallisia jopa vanhuksille, 
joilla oli osiƩ ainen munuaisten toi-
minnan vajaus. Selvityksessä keski-
tyƫ  in alendronaaƫ  in, ibandroni-
happoon, risedronaaƫ  in ja tsoled-
ronihappoon ja kaƩ oi sekä tableƫ  - 
eƩ ä infuusiohoidot. 

Lähde: www.madpagetoday.com

Lupaavia uuti sia 
osteoporoosin 
yhdistelmähoidosta

Nivelreuman hoidossa on jo pitkään 
käyteƩ y yhdistelmähoitoa. Se tar-
koiƩ aa useamman reumalääkkeen 
yhtäaikaista käyƩ öä, jolloin lääki-
tyksen teho on parempi kuin yhtä 
lääkeƩ ä käyteƩ äessä. Nyt vastaa-
vaa on kokeiltu osteoporoosin hoi-
dossa (The Lancet, 15 May 2013, 
DOI:10.1016/S0140). Tutkimuksessa 
seuraƫ  in vuoden jatkuneen hoidon 
vaikutuksia 94 naiseen, joilla oli me-
nopaussin jälkeinen osteoporoosi. 
 Yhdistämällä teriparaƟ di (Fors-
teo) denosumabiin (Prolia) saaƟ in 
osteoporoosin hoitoon lisää tehoa. 
Nikamien mineraaliƟ heys lisääntyi 
merkiƩ äväsƟ  enemmän kuin kum-
mankaan lääkkeen yksiƩ äisellä käy-
töllä. Samansuuntaisia tuloksia ha-
vaiƫ  in myös reisi- ja ranneluussa.
 Ehkä jonakin päivänä yhdistel-
mähoito on siirtynyt osaksi normaa-
lia osteoporoosin hoitoa myös Suo-
messa?

Sairauskertomukset 
ymmärrett äviksi

PoƟ laat saavat koƟ Ɵ etokoneelleen 
vuoden kuluƩ ua sairauskertomuk-
sensa, kun sähköinen poƟ lasƟ edon 
arkisto avautuu poƟ laille. Todennä-
köistä on, eƩ ä lääkäreiden kirjaami-
nen tulee muuƩ umaan vähitellen 
siten, eƩ ä lääkärin kirjoiƩ amista 
sairauskertomuksista tulee aiempaa 
yleistajuisempia. 
 Taustalla on ymmärrys siitä, et-
tä poƟ laan hoito tapahtuu pääosin 
kotona – niinpä poƟ laan on hyvä 
päästä helposƟ  tutustumaan saira-
uskertomukseensa. Lisäksi on syn-
tynyt tarve vähentää yhteydenoƩ oja 
terveydenhuollon suuntaan.

Lähde: LääkärilehƟ  22/31.5.2013

Ikäihmisten 
lääkehoito on 
taitolaji

”Vanheneminen on toistaiseksi ai-
noa tunneƩ u tapa elää kauemmin”, 
toteaa LKT, dosenƫ   Leo Niskanen 
Fimean UuƟ skirjeessä (7.6.2013). 
Tulevaisuudessa Suomi ikääntyy 
nopeasƟ  ja samalla työikäisen vä-
estön osuus pienenee. Tutkimusten 
mukaan ikääntyvät ikäluokat ovat 
aiempia terveempiä ja toimintaky-
kyisempiä. Niinpä tulevaisuudessa 
on enƟ stä tärkeämpää tarjota teho-
kasta ja turvallista lääkehoitoa, joka 
turvaa ikääntyneiden toimintakyvyn 
ja ylläpitää elämänlaatua.

 Ikääntymiseen liiƩ yy elimistön 
muutoksia, jotka alƟ stavat pitkäai-
kaissairauksille. Sairauksien myötä 
lääkekuorma kasvaa sekä lääkkei-
den yhteis- ja haiƩ avaikutusten 
mahdollisuus lisääntyy. Ikääntymi-
sen myötä elimistön kudokset pie-
nenevät, lihaskudosta menetetään 
rasvakudoksen säilyessä ja luuku-
dos heikkenee. Myös munuaisten 
toimintavajaus yleistyy sekä maksan 
koko pienenee ja samalla sen kyky 
hajoƩ aa lääkeaineita vähenee. 
 Niinpä rasvaliukoiset lääkkeet 
vaikuƩ avat aiempaa pidempään eli-
mistössä ja poƟ las voi alƟ stua kor-
keille lääkeainepitoisuuksille ja lääk-
keiden haiƩ avaikutuksille.  
 Onkin tärkeää muistaa, eƩ ä yli 
75-vuoƟ aat ovat epäyhtenäinen ih-
misryhmä: osalla ei ole juurikaan 
tarveƩ a lääkehoitoon, kun taas 
toisilla on huomaƩ ava lääkekuor-
ma. Niskasen mukaan tärkeämpää 
onkin huomioida iäkkään poƟ laan 
kokonaisƟ lanne kuin yksiƩ äisen lu-
kuarvon saaminen kohdalleen. Mut-
ta tämän Niskanen soisi toteutuvan 
myös muilla ikäryhmillä. 
 – Lääkehoidosta puhuƩ aessa 
korostetaan lääkehoidosta aiheutu-
via haiƩ oja. Toisaalta maailmalla on 
myös luokiteltu tarpeelliseksi kat-
soƩ avaa lääkehoitoa, josta iäkkäät 
jäävät paitsi. Tämä on kolikon toinen 
puoli, joka sekin on syytä pitää mie-
lessä. Iäkkäillä on oikeus asianmu-
kaiseen hoitoon, eikä ikä sinällään 
ole hoidon rajausperuste.
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Ylipaino voi 
heikentää luita

Ylipainon on ajateltu suojelevan 
luustoa osteoporoosilta, sillä muka-
na kanneƩ avat lisäkilot aiheuƩ avat 
suuremman kuormituksen luustol-
le. Lisäksi ylimääräinen rasvamäärä 
nostaƩ aa elimistön estrogeeniata-
soa, joka osaltaan hidastaa luun ha-
joamista. Näiden mekanismien kaut-
ta ylipainon on ajateltu suojelevan 
luustoa haurastumiselta. 
 Uusimmat tutkimustulokset ovat 
kuitenkin antaneet viiƩ eitä ylimää-
räisen rasvan piilovarastoitumisesta 
luustoon, jolloin vaikutus luun lujuu-
teen on päinvastainen. 
 Tuoreessa Harvardin yliopiston 
tutkimuksessa huomaƫ  in, eƩ ä kes-
kivartalolihavuus sekä korkeat see-
rumin rasva-arvot ovat yhteydessä 
luuyƟ meen varastoituneeseen ras-
vaan. Myös uuƩ a luuta muodosta-
vat osteoblasƟ t elävät luuyƟ messä. 
Niinpä tutkijat oleƫ  vat, eƩ ä rasva-
solujen syrjäyƩ ämä luuydin on hei-
kompaa. 
 ”Mikäli selkärankasi on täynnä 
rasvaa, se ei ole yhtä vahva kuin 
terve selkäranka”, kommentoi tut-
kimusta tehnyt lääkäri. ErityisesƟ  
keskivartalolihavuuteen taipuvaisil-
la riski luuston rasvoiƩ umiseen on 
siis suurentunut. Koska emme vali-
teƩ avasƟ  pysty vaikuƩ amaan siihen, 
minne elimistössämme ylimääräi-
nen rasva kertyy, ainut keino välƩ yä 
luuston rasvoiƩ umiselta on pysyä 
normaalipainoisena.  

Lähteet: Bredelin et al. Ectopic and serum li-
pid levels are psoƟ vely associated with bone 
marrow fat in obesity. Radiology. 16.7.2013 
ja BBC Health. Obesity may pose osteoporo-
sis risk. 16.7.2013. (JT)

Iäkkäiden 
lääkehoidon 
järkeistämisestä 
apua kaatumisen 
ehkäisyyn

LT, Geriatrian erikoislääkäri Eija 
Lönnroos (Fimea, UuƟ skirje 7.6.
2013) muistuƩ aa iäkkäiden kaatu-
misriskistä, johon liiƩ yy monenlai-
sia sisäisiä ja ulkoisia tekijöitä. Lönn-
roosin mukaan ”...terveydenhuollon 
ammaƫ  laisten on syytä tuntea kaa-
tumisten vaaratekijät ja tunnistaa 
iäkkäät, joiden kaatumisriski on ko-
honnut. Vaikka kaatumisiin vaikut-
tavat monet vaara- ja syytekijät, on 
muisteƩ ava, eƩ ä vain harvat niistä 
ovat niin yksinkertaisesƟ  ehkäistävis-
sä tai poisteƩ avissa kuin lääkehoi-
don ongelmat.”

Lääkkeiden 
turvallisuus-
seurantaa lisätään

Euroopan lääkelaitos EMA on lis-
tannut noin 100 lääkeƩ ä, jotka va-
rustetaan mustalla kolmiolla. Nä-
mä lääkkeet ovat jatkossa aiempaa 
tarkemmassa turvallisuusseuran-
nassa. Seurannan kohteena ovat 
kaikki vuonna 2011 ja sen jälkeen 
käyƩ öön hyväksytyt uudet lääkkeet 
niiden lääkkeiden lisäksi, joiden 
turvallisuusƟ edot ovat toistaiseksi 
rajallisia. Listalla ovat myös ne lääk-
keet, joista valmistajan on tehtävä 
lisää turvallisuustutkimuksia niiden 
markkinoille tulon jälkeen. Lista on 
nähtävillä EMA:n koƟ sivuilla ja lista 
tarkistetaan kuukausiƩ ain. Listalla 
olevat valmisteet ovat seurannassa 
viisi vuoƩ a, ellei seurantaa lopeteta 
erityispäätöksellä tätä aiemmin. 

www.ema.europa.eu/ema

Resepti lääkkeiden 
korvausprosenti n 
lasku näkyy poti laan 
kukkarossa

Kelan korvausprosenƟ n lasku näkyy 
poƟ laille aiempaa kalliimpina lääk-
keinä. Vielä alkuvuonna lääkkeiden 
peruskorvaus oli 42 %, nyt korvaus 
on vain 35 %. Alemman erityiskor-
vausluokan lääkkeiden korvauspro-
senƫ   laski 72:stä 65:en. PoƟ laan 
maksuosuuƩ a nostaa lisäksi arvon-
lisäveron nousu. MuƩ a jotakin hy-
vääkin on tapahtunut lääkekorva-
usrintamalla: vuonna 2013 poƟ laan 
vuotuinen lääkekaƩ o on laskeƩ u 
670 euroon. 

Lähde: www.laaketeollisuus.fi  > uuƟ skirjeet 
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Insuliiniresistenssillä 
on yhteys 
heikentyneisiin luihin

Insuliiniresistenssi, eli elimistön hei-
kentynyt kyky hyödyntää insuliinia, 
on tuoreimpien tutkimustulosten 
valossa yhteydessä haurastuneisiin 
luihin. II-tyypin diabeteksen on to-
deƩ u lisäävän luunmurtumien ris-
kiä, vaikka luunƟ heys onkin usein 
jopa korkeampi diabeeƟ koilla ter-
veisiin verraƩ una. 
 USA:ssa tehdyssä tutkimuksessa 
tutkiƫ  in luun kuormitukseen suh-
teuteƩ ua lujuuƩ a suhteessa veren 
sokeri- ja insuliinitasoihin. Tutki-
jat totesivat, eƩ ä luun lujuus laski 
10–14 % aina, kun insuliiniresistens-
si tuplaantui. Luiden lujuuden hei-
kentyminen oli yhteydessä nimen-
omaan korkeisiin insuliinitasoihin 
veressä. Insuliiniresistenssille on 
tyypillistä keskivartalolihavuus, joka 
yleensä viiƩ aa vatsaontelon sisälle 
kertyneeseen rasvaan ja siellä sijait-
sevien elinten rasvoiƩ umiseen.  – 
Ylipaino lisää paitsi diabetesriskiä, 
myös riskiä saada hauraat luut, to-
teaa tutkimusta johtanut professori 
Srikanthan. 

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

SeniorSurf-päivä 
ti  8.10.2013

Kansallisena SeniorSurf-päi-
vänä tehdään Ɵ etotekniikkaa 
tutuksi ikääntyneille erilaisissa 
tapahtumissa ympäri maan. 
Kampanjassa on mukana run-
saasƟ  toimijoita, koordinoijana 
on Vanhustyön KeskusliiƩ o. 

Lue aiheesta lisää 
www.vtkl.fi  > Seniorsurf.

Kannanott o 
sote-palveluista

Lääkärilehden pääkirjoituksessa 
17.5.2013 (s. 1465) vastaava pää-
toimiƩ aja Hannu Ollikainen oƩ aa 

Lääketi ede ja terveydenhuolto

railakkaasƟ  kantaa paljon julkisuu-
dessa olleeseen sote-uudistukseen 
otsikolla ”Hallitus pelaa sote-palve-
luilla valtapeliä”:
 – Sote-uudistuksen kohtalo to-
distaa, eƩ ä syrjäytyminen on mah-
dollista moneen suuntaan. Hallitus-
puolueiden poliiƫ  set pääƩ äjät ovat 
syrjäytyneet omiin korkeuksiinsa sel-
laiseen poliiƫ  seen todellisuuteen, 
joka kiertää arkitodellisuuden mah-
dollisimman kaukaa. Hallituksen ai-
noa tavoite näyƩ ää olevan tarrautua 
kouristuksenomaisesƟ  hallitusohjel-
maan ja toteuƩ aa se mantra mant-
ralta  – maksoi mitä maksoi.

D-vitamiinin puutos 
saa nuoret luut 
näytt ämään 
vanhoilta

Berkeleyn ja Hampurin yliopistojen 
tutkimuksessa selviteƫ  in D-vitamii-
nin puutoksen aiheuƩ amia muu-
toksia luustossa kuvaamalla taval-
lista tarkemmalla menetelmällä 30 
henkilön luustoa. Ryhmästä puolet 
sai riiƩ äväsƟ  D-vitamiinia kun taas 
toisen puolen saanƟ  oli riiƩ ämä-
töntä. RiiƩ ämäƩ ömäsƟ  D-vitamiinia 
saavilla luustossa näkyi muutoksia, 
joita tyypillisesƟ  löydetään ikään-
tyneiden luustosta. D-vitamiinin 
puutoksesta kärsivillä oli enemmän 
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.

Lähde: Busse et al. 2013. Vitamin D 
Defi cienct Induces Early Signs of Aging 
in Human Bone, Increasing the Risk 
of Fracture. Sci Transl Med 2013: 5. (JT)

D-vitamiini-
määritysten tarve

Professori Matti   J. Välimäki (Lääkä-
rilehƟ  21/24.5.2013, 1588–1590) ei 
näe perustelluksi väestötason laajo-
ja D-vitamiinitason seulontoja vaan 
esiƩ ää D-vitamiinin saanƟ suosituk-
seksi 20 mikrogrammaa päivässä 
vauvasta vaariin. 
 Hän suosiƩ elee lääkäreille D-
vitamiinin tason miƩ austa henkilöil-
tä, jotka sairastavat luustosairauƩ a 
tai joilla on luunmurtuma, joilla on 
ruoansulatuskanavan sairaus, ikään-
tyneiltä, monisairailta ja henkilöiltä 
joilla on huono yleiskunto. Hän ei 
myöskään kieltäisi itse maksavilta 
asiasta kiinnostuneilta asiakkailta D-
vitamiinitason määritystä. 
 Välimäen mukaan miƩ aus tulisi 
tehdä mieluiten joulu-huhƟ kuussa, 
jolloin elimistössä tavallisimmin on 
vuoden pienin D-vitamiinipitoisuus. 
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Jos tällöin havaitaan D-vitamiini-
pitoisuuden olevan tavoitetason 
(25-OH-D / 50–75 nmol/l) yläpuolel-
la eikä ruokavaliossa ja D-vitamiinin 
käytössä tapahdu muutoksia, on se 
myös muina vuodenaikoina. Seuran-
tamiƩ auksia voi tällöin tehdä muu-
taman vuoden välein.
 Jos kuitenkin ensimmäinen mit-
taustulos osoiƩ aa henkilöllä olevan 
D-vitamiinin puutos (25-OH-D < 25 
nmol/l), tulee uusintamiƩ aus tehdä 
muutaman kuukauden hoidon jäl-
keen. Sen sijaan ”luuston ja ruoansu-
latuskanavan sairauksia sairastavat 
tarvitsevat miƩ auksia säännöllisesƟ  
1–2 vuoden välein, suolistopoƟ laat 
jopa useammin”, Välimäki toteaa. 
 Välimäen mukaan tällä hetkellä 
yhtenä ongelmana D-vitamiinitason 
miƩ auksessa on eri miƩ ausmene-
telmien antamien tulosten välinen 
ero. Hänen mukaansa luoteƩ avinta 
on tehdä D-vitamiinitason määritys 
ns. nestekromatografi alla tai mas-
saspektrometrialla, jolloin tutkimuk-
sen nimike on 25-OH-D:n sijaan S-D-
25-32. Hänen mukaansa nykyinen 
laboratorioiden mittausmenetel-
mien välinen ero tarkoiƩ aa käytän-
nössä sitä, eƩ ä 75 nmol/l yhdessä 
laboratoriossa voi olla aivan sama 
kuin 50 nmol/l toisessa.  
 ArƟ kkelissa ei myöskään suositel-
la D-vitamiinipitoisuuden ylenmää-
räistä nostamista, sillä tutkimusten 
mukaan liian korkealla pitoisuudella 
(400 nmol/l) ja esimerkiksi syövil-
lä on olemassa yhteys. Varovainen 
D-vita miinipitoisuuden yläarvo on-
kin 125 nmol/l. Välimäki suosiƩ e-
leekin niitä henkilöitä, jotka syövät 
suuria D-vitamiiniannoksia (esim. 
100 milligrammaa päivässä) tutki-
tuƩ amaan aika ajoin seerumin kal-
siumpitoisuuden.  

Liiallinen suolan-
käytt ö lisää 
murtumariskiä

RunsaasƟ  suolaa kuluƩ avilla iäkkäil-
lä naisilla on yli nelinkertainen riski 
saada murtuma raajoihin. Näin to-
deƫ  in japanilaisessa tutkimukses-
sa, jossa tutkiƫ  in 213 keski-iältään 
63-vuoƟ aan naisen suolan saannin 
ja murtumariskin yhteyƩ ä. 
 Runsas suolankäyƩ ö lisää kal-
siumin eriƩ ymistä virtsaan, nopeut-
taa luun hajoamista ja heikentää 
siten luustoa. Shimanen ylipistossa 
tehdyssä tutkimuksessa todeƫ  in yli 
7,5 g suolansaannin vuorokaudessa 
aiheuƩ avan yli nelinkertaisen riskin 
saada murtuma raajoihin. Alhaisem-
malla suolansaannilla kohonnuƩ a 
riskiä ei todeƩ u. 
 Tällä hetkellä ValƟ on ravitsemus-
neuvoƩ elukunta suosiƩ elee päivit-
täiseksi suolan saanniksi suomalai-
sille naisille korkeintaan 6 g/vrk ja 
miehille 7 g/vrk. Tämä tarkoiƩ aa 
käytännössä reilua teelusikallista 
suolaa. Suolasta saatavaa natriumia 
tarvitaan elimistössä, muƩ a elimis-
tön kannalta riiƩ ävä määrä (1,3 g) 
saadaan muun muassa lihan ja lei-
vän sisältämästä suolasta. Runsas 

suolansaanƟ  nostaa myös verenpai-
neƩ a, ja on siten sydän- ja valƟ mo-
tauƟ en riskitekijä. 
 SuolankäyƩ öön onkin hyvä kiin-
niƩ ää huomiota monestakin syystä. 
Vähäsuolaisempaan ruokaan voi to-
tutella vähitellen, ja yleensä maku-
aisƟ  mukautuu vähäsuolaisempaan 
ruokaan muutamassa viikossa. Vä-
häsuolaisesta ruuasta saa maistu-
vaa esimerkiksi yrteillä, suolaƩ omil-
la mausteilla tai hedelmämehuilla 
maustamalla. 

Lähteet: www.sciencedaily.com/
releases/2013/06/130617110931.htm 
(22.7.2013) ja 
www.ravitsemusneuvoƩ elukunta.fi .

Riitt ävä 
magnesiumin 
saanti  on tärkeää 
lasten luuston 
kannalta

Kalsium on mineraaleista yksi tär-
keimmistä, kun ajatellaan luustoa. 
Toinen sellainen on magnesium, jol-
la on oma merkityksensä luunmuo-
dostuksessa. 
 Magnesiumin rooli aikuisiällä on 
tunneƩ u, muƩ a juuri julkaistu tut-
kimus valoƩ aa sen merkitystä myös 
lapsuudessa. Tutkijat toteavat mag-
nesiumin riiƩ ävän saannin olevan 
edellytys hyvän luunƟ heyden kehit-
tymiselle lapsuudessa.  
 Tutkijat korostavat monipuolisen 
ruokavalion merkitystä, ja painoƩ a-
vat hyvien magnesiumin lähteiden 
löytymistä päiviƩ äisestä ruokavalios-
ta. Hyviä lähteitä ovat muun muas-
sa täysjyväviljavalmisteet, pähkinät 
ja mantelit sekä vihreät kasvikset, 
kuten pinaaƫ  , herneet, nokkoset ja 
pavut.  

Lähde: www.sciencedaily.com/relea-
ses/2013/05/130505073731.htm
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Vertaistoiminnassa on lupa olla kes-
keneräinen. Siinä ei tarvitse näytellä 
mitään roolia, vaan saa olla oma 
epätäydellinen itsensä. Vertaisen 
kanssa saa tunteen siitä, eƩ ä on 
sairaudestaan huolimaƩ a riiƩ ävän 
hyvä. Saa tuntea kaikki tunteensa 
sellaisenaan ja vertaiset ymmärtä-
vät. Laulun sanoja mukaillen: hyvä 
kannaƩ aa laiƩ aa kiertoon, kun sii-
hen tulee mahdollisuus. 

Saman läpikäynyt 
ymmärtää sanomatt akin

Monella saaƩ aa olla epäilyksiä 
omasta sairaudesta jo ennen viral-
lista diagnoosin saamista. Joillekin 
voi olla jopa helpoƩ avaa saada nimi 
ja yhteinen nimiƩ äjä kaikille oireille. 
Joillekin meistä diagnoosin saami-
nen voi taas tulla kuin salama kirk-
kaalta taivaalta ja se saaƩ aa tuoda 
tullessaan ahdistusta ja pelkoa tu-
levasta. 

”Vertaistoiminnassa teen 
jotain hyvää kun voin, 
koska sehän menee kiertoon”

Voimaa vertaiselta
 Yhtä kaikki. Kaikilla on yleensä 
tarve kuulla, kuinka elämä jatkuu 
sairaudesta huolimaƩ a. Vastausta 
tähän ei yleensä löydy terveyden-
huollon ammaƫ  laisilta, vaan aino-
astaan saman asian kokenut pystyy 
sen kertomaan käytännössä.
 – Vain kohtalotoveri Ɵ etää miltä 
tuntuu saada diagnoosi, kiteyƩ ää 
eräs vertaistuesta voimaa löytänyt.  
 – Vertainen ymmärtää 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 
myös turvallisuuden tunne usein 
kasvaa.  
 – Olemme samaa joukkoa ja 
saamme toisiltamme apua ja tukea. 
Jaamme onnistumisemme ja siitä 
monet innostuvat seuraamaan Ɵ -
lanneƩ aan ja oppimisenhalu kasvaa, 
kertoo vertaistukijana toimiva Aino 
Männikkö Salon Seudun Osteopo-
roosiyhdistyksestä.  

 Vertaiselta saatu tuki perustuu 
omakohtaisista kokemuksista kum-
puavaan asiantunƟ juuteen. Sen to-
teutumisen kivijalan muodostavat 
tasa-arvoisuus, toisen ihmisen kun-
nioitus sekä vuorovaikutuksellisuus. 
Avun antaminen ja avun vastaanot-
taminen on molemminpuolista, sillä 
henkilö joka auƩ aa, tulee useimmi-
ten myös itse autetuksi. Toisten aut-
taminen ja empaaƫ  suus samassa 
Ɵ lanteessa olevia kohtaan tukee tu-
kihenkilönkin selviytymistä ja jaksa-
mista. 
 – Minulle oli kuin itsestään sel-
vää, eƩ ä pidän yhteyƩ ä muihin 
diagnoosin saaneisiin ja opiskelem-
me yhdessä osteoporoosiin liiƩ yviä 
asioita. Vertaistoiminta on myös 
kuuntelemista, toistemme koke-
muksista oppimista, kannustamista 
tutkimusten ja hoidon hakemiseen 
sekä yhteydenpitoa ammaƫ  laisiin, 
kuvaa Männikkö.   

Kuva: Krista Jännäri
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 Vertaisena toimiva voi kuulua 
vertaisten muodostamaan ryhmään, 
muƩ a yhtälailla hän voi myös olla 
kuulumaƩ a. Vertaistukihenkilönä 
voi toimia vaikka vertaistukipuhe-
limen välityksellä. Kuitenkin kaikki 
vertaistukitoiminnassa mukana ole-
vat ovat sekä avun tarvitsijoita eƩ ä 
vastaanoƩ ajia, osa Ɵ edostamaƩ aan.  
Usein kuitenkin jo pelkkä Ɵ eto siitä, 
eƩ ä diagnoosin ja ongelmien kanssa 
ei joudu painimaan yksin, on suuri 
helpotus – sekä tuen antajalle eƩ ä 
saajalle.  

Vertaisen tuki voi ilmentyä 
monessa muodossa

Vertaistuki toimintamuotona on pe-
riaaƩ eessa kaikille tuƩ ua, kuka nyt ei 
olisi joskus jutellut elämän tuomista 
haasteista jonkun samoja asioita ko-
keneen kanssa. Vertaistuki käsiƩ ee-
nä on melko nuori eikä vertaistukea 
ole myöskään aina osaƩ u arvostaa 
arkielämän ulkopuolella. NyƩ emmin 
Ɵ lanne on muuƩ unut ja vertaistuki 
on saamassa sille kuuluvan arvon.

Ryhmän vertaisohjaaja 
myötäeläjänä

Ryhmämuotoisessa vertaistoimin-
nassa vertaisohjaaja on tasavertai-
nen kanssakulkija tukea tarvitseville. 
Hän on se toimeenpaneva voima, 
jonka avulla ”viisaat päät lyödään 
yhteen” ja saadaan aikaan enem-
män kuin osiensa summa. Edelly-
tyksiä vertaisohjaajaksi lähtemiselle 
on vain yksi: on oltava sinut itsensä 
kanssa. Ohjaajan ei tarvitse vertailla 
itseään vertaisryhmän osallistujiin 
tai osallistujia toisiinsa, sillä hän on 
tasavertainen, vaikka hän on ryh-
män toiminnan kannalta erityisessä 
asemassa. Myös ohjaajan on lupa 
olla oma epätäydellinen itsensä. 
 Vertaisohjaaja voi antaa oman 
panoksensa siinä muodossa, joka 
tuntuu itsestä luonnollisimmalta. 
Ryhmän vetämisestä nauƫ  va voi 
toimia ryhmänohjaajana ja kahden-
keskisestä kanssakäymisestä enem-
män pitävä voi toimia vaikkapa käve-
lykaverina ulkoiluseuraa kaipaavalle. 
Muotoja on monia, ja jokaiselle löy-
tyy varmasƟ  oma tapansa auƩ aa ja 
saada apua. 

Kun on itse saanut apua, on 
luonnollista tarjota sitä muille

Vertaistukihenkilönä voi olla niin 
paljon ja vain niin paljon kuin mihin 
itse katsoo pystyvänsä. Mukaan olisi 
hyvä pystyä sitoutumaan niin pitkäk-
si tai lyhyeksi jaksoksi, mikä itsestä 
tuntuu sopivalta. On kuitenkin tärke-
ää, eƩ ä se minkä lupaa, myös pitää.  
Kun kaikki hoitavat oman osuutensa, 
olipa se pieni tai suuri, ei toiminnas-
ta muodostu kenellekään taakkaa.  
 Vertaistukihenkilöksi ryhdytään 
usein halusta auƩ aa. Vertaistuen an-
tajilla on usein kiinnostusta väliƩ ää 
Ɵ etoa tai kokemuksia sairaudesta 
sitä tarvitseville.  Kun on itse saanut 
apua, tuntuu luonnolliselta tarjota 
sitä muille. Myös sellaiset Ɵ lanteet, 
joissa on jäänyt ilman tarvitsemaan-
sa tukea, saaƩ avat myöhemmin toi-
mia innostuksen lähteenä vertaistu-
kena toimimiselle. 

 Vertaistukea voi vastaanoƩ aa ja 
antaa monessa eri muodossa. Ver-
taisten on ajateltu suppeimmillaan 
olevan vain ryhmämuotoista ver-
taistoimintaa. NyƩ emmin rinnalle 
on aleƩ u nostaa muita vertaistoi-
minnan muotoja kuten kahden hen-
kilön välistä kanssakäymistä sekä 
erilaisissa verkostoissa toimimista. 
Osa tuesta annetaan spontaanisƟ , 
kun taas joissakin vertaistoiminnan 
muodoissa toiminta voi olla hyvinkin 
suunniteltua. Vertaistuen muotoja 
on monenlaisia ja vaihtoehtovalikoi-
ma niin kirjava, eƩ ä varmasƟ  jokai-
selle sitä tarvitsevalle löytyy sopiva 
tapa. 
 Vertaistoiminnassa ei välƩ ämäƩ ä 
etsitä ratkaisuja ongelmiin tai haas-
teellisiin Ɵ lanteisiin, vaan tarkoituk-
sena on avata kokemuksia ja tunteita 
ja sitä kauƩ a päästä sinuiksi oman 
Ɵ lanteensa kanssa. Tämä yleensä 
näkyy lisääntyneenä hyvinvoinƟ na 
ja tunteena hallita Ɵ lanneƩ a. Ver-
taistoiminnassa on kyse omien voi-
mavarojen löytämisestä ongelmien 
ratkaisuun, ei niinkään siitä eƩ ä tuen 
antaja ratkaisisi ongelmat. 

”Vain kohtalotoveri Ɵ etää
 miltä tuntuu saada diagnoosi.”

Kuva: Krista Jännäri
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jaksavansa. Etukäteen on myös mie-
Ɵ Ʃ ävä, miten vertaistukihenkilöksi 
ryhtyvää tuetaan jaksamisessa. 
 Tärkeintä vertaisena toimiessa 
on aidosƟ  mieƫ  ä, mitä toiminnas-
ta itse hyötyy. Vertaisena itsensä 
likoon pistävän on mieƟ Ʃ ävä myös 
omia syitään toiminnassa mukana 
olemiselle, koska ne ovat perusta 
henkilökohtaisille odotuksille ja ta-
voiƩ eille. Vertaistukihenkilönä toi-
mivan on tärkeää tunnistaa omat 
voimavaransa ja ne asiat, joista hän 
itse saa voimaa. Niiden tunnistami-
nen on edellytys sille, eƩ ä niitä osaa 
vaalia. JoƩ a pystyy auƩ amaan muita 
omien voimavarojensa etsimisessä, 
on tunnisteƩ ava ne ensin itsessään. 

Se kellä onni on, 
se onnen jakakoon

Vertaistoiminta tarjoaa osallistujille 
ympäristön, jossa saa olla oma it-
sensä. 
 – Ryhmähenki pitää joukon ka-
sassa, Ɵ ivistää Männikkö. Ongel-
miaan ja vaivojaan ei tarvitse piilo-
tella, muƩ ei onneaankaan tarvitse 
kätkeä vaikka vanha sananlasku sii-
hen kannustaakin. Vertaistoiminnas-
sa saa myös olla eri mieltä ja samoja 
asioita voidaan katsoa eri näkökul-
mista. Tästä huolimaƩ a ja toisaalta 
tämän ansiosta vertaistoiminta kan-
naƩ elee osallistujiaan. Vertainen voi 
luoƩ aa muiden ymmärtävän, miltä 
elämä voi tuntua, vaikkei itsestä sa-
malla hetkellä tuntuisikaan samal-
ta. Vertaistoiminnassa voi keskiƩ yä 
olennaiseen, eli siihen eƩ ä elämä 
jatkuu ja omasta itsestä löytyvät voi-
mavarat elämästä nauƫ  miseen.
 Ammaƫ  laiset pystyvät tarjoa-
maan Ɵ etoa ja tukea omahoitoon, 
muƩ a samassa Ɵ lanteessa olevan 
vertaisen tukea toiselle ei voi korvata 
millään muulla. Me kaikki tarvitsem-
me vaikeissa hetkissä henkilön, joka 
katsoo silmiin ja sanoo, eƩ ä tästä 
selvitään ja elämä jatkuu. Vertaisen 
antamassa tuessa on kyse kokemuk-
sesta, yhdessä toimimisesta ja tun-
teiden vaihdosta. Tästä syystä sen 
toteuƩ amiselle tai toteutumiselle 

Sinustako 
vertaistukihenkilö 
tai vertaisohjaaja?

Haluatko autt aa?
• Onko sinulla osteopenia vai 
sairastatko osteoporoosia – mit-
kä asiat ovat sinua auƩ aneet sel-
viämään arjessa?
• Onko sinulla aikaa (vähän tai 
paljon, sinä itse päätät) ja mo-
Ɵ vaaƟ ota sitoutua toimintaan 
ennalta sovituksi ajaksi?

Vertaistukihenkilönä tai 
vertaisohjaajana saat
• koulutusta, tukea ja opastusta  
 toimintaan
• voimia ja eväitä omaan 
 jaksamiseen
• iloa toisten auƩ amisesta
 
Jos kiinnostuit, ota yhteyƩ ä jä-
senyhdistykseesi ja tule mukaan. 
LuustoliiƩ o tarjoaa Vertaistuki-
koulutusta liiton jäsenyhdistyk-
sille 15. marraskuuta Helsingis-
sä järjesteƩ ävässä koulutuspäi-
vässä. 

ei ole eikä tarvitse olla ehdotonta 
muotoa tai välƩ ämäƩ ä edes virallis-
ta statusta. Tärkeintä on löytää toi-
nen ihminen, jonka kanssa haluaa ja 
pystyy jakamaan palan itsestään.

Niin kuin aalto 
uiƩ aa toisen aallon
ulapan yli,
niin mekin selviydymme
toinen toistamme tukien

- Risto Rasa

JENNI TUOMELA

Lähteet: 
LaaƟ kainen Tanja (toim.). 2011. 
 Vertaistoiminta kannaƩ aa. 
 Helsinki: AsumispalvelusääƟ ö ASPA.
Mikkonen Irja. 2009. 
 Sairastuneen vertaistuki. 
 Väitöstutkimus. Kuopion yliopisto. 

 – Meillä vertaistoiminta lähƟ   
käynƟ in, kun isoa joukkoa ihmisiä 
yhdisƟ  sama tausta sekä samat on-
gelmat ja kokemukset sairauteen 
liiƩ yvien oireiden aliarvioinnista vas-
taanotolla. Halusimme tehdä jotain, 
mikä auƩ aisi muita saamaan nope-
ammin apua sekä myös palveluja 
julkisen terveydenhuollon kauƩ a, 
kuvaa Männikkö yhdistyksensä ver-
taistukitoiminnan alkuaikoja. 
 Osa tukihenkilöksi ryhtyneistä 
lähtee mukaan yksinkertaisesƟ  vain 
siksi, eƩ ä he ovat havainneet ole-
massa olevan vertaistuen tarpeen 
ja he haluavat olla toiminnassa mu-
kana auƩ amassa. Moni kokee, eƩ ä 
omien kokemustensa jakamisella 
pystyy auƩ amaan muita, ja osallis-
tuu siksi toimintaan. Velvollisuuden 
tunteesta mukaan lähteviä on toi-
minnassa myös, ja osa lähtee mu-
kaan vain koska muitakaan ei ole. 
MoƟ ivit voivat olla hyvinkin erilaiset, 
muƩ a tärkeintä onkin se, eƩ ä jokai-
nen Ɵ edostaa omat syynsä lähteä 
toimintaan mukaan. 
 Vertaistukihenkilön jaksamista 
saaƩ aa joskus koetella se, eƩ ä hä-
neltä vaaditaan välillä paljon.   
 – RiiƩ ämäƩ ömyyden tunne yllät-
tää välillä, ja muiden kokemat vaikeat 
Ɵ lanteet hoitamaƩ a tai vastaamaƩ a 
jäƩ ämisen jälkeen panevat mieƫ  -
mään, pohƟ i Männikkö. On tärkeää 
muistaa, eƩ ä vertaistukihenkilö on 
itsekin sairastunut. Jokaisella tulee 
olla mahdollisuus osallistua toimin-
taan juuri siinä määrin kuin kokee 

”On tärkeää muistaa, 
eƩ ä vertaistukihenkilö 
on itsekin sairastunut.”
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”Koskaan ei ole liian vanha aseƩ a-
maan uusia tavoiƩ eita tai unelmoi-
maan uusia unelmia”, C.S. Lewis ki-
teyƫ   aikoinaan.  

K esäkuun alussa 800 vanhene-
misprosessia ja ikääntymistä 
tutkivaa ja ikääntyneiden pa-

rissa työskentelevää ammaƫ  laista 
tutustui uusimpaan alan tutkimuk-
seen sekä käytännön kehiƩ ämistyö-
hön ja hankkeisiin valtakunnallisilla 
Gerontologian päivillä. Päivien tee-
mana oli ”Hyvän elämän edellytyk-
set”.  Tilaisuus heräƫ   uusia ikäänty-
miseen liiƩ yviä ajatuksia pohdiƩ a-
 vaksi vielä pitkäksi aikaa.

Ikääntymisen normit

FT Marja Saarenheimon mukaan 
ikääntymisen normi on liian monissa 
yhteyksissä yksinkertaisteƩ u. Sinäl-
lään posiƟ iviset ilmaisut ”onnistunut 
ikääntyminen” sekä ”akƟ ivinen ja 
terve ikääntyminen” sisältävät aja-
tuksen myös kolikon kääntöpuolesta, 
”epäonnistuneesta ikääntymisestä”. 
Voiko ikääntymisessä epäonnistua, 
jos ei täytä ulkopuolelta aseteƩ uja 
oleteƩ uja hyvän ikääntymisen kri-
teereitä? AkƟ ivisuus on valinta, ku-
ten yhtä lailla voi olla valinta jäädä 
sivuun. 

Saarenheimo korostaakin arvon an-
tamista ikääntymiselle sen kaikissa 
muodoissaan. Ei tuoƩ avuudessa mi-
taƩ una, vaan ilman valistusta ja ”ak-
Ɵ ivisuuden edistämistä”, sellaisena 
kuin se aidoimmillaan ilmenee jokai-
sen arjessa ja jokaisen valitsemana.

Elämänkokemus

Professori Desmond O’Neill (Trinity 
College, Dublin) muistuƫ   elämän-
kokemuksen arvosta ja sen anta-
man perspekƟ ivin merkityksestä. 
Hän totesi monen suomalaisenkin 
merkkihenkilön aikaansaaneen mer-
kiƩ ävimmän elämäntyönsä vasta 
myöhäisemmällä iällä, kuten Jean 
Sibelius, Alvar Aalto ja C.G. Man-
nerheim. 

Ikääntymisen etuoikeus
Kuva: Fotolia
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Ikääntyminen on kuvaƩ u usein yh-
teiskunnassa ilmiönä, jonka kus-
tannuksia lasketaan ikään kuin ih-
misarvo voitaisiin määritellä puh-
taasƟ  taloudellisen tuoƩ avuuden 
näkökulmasta. Henkisen pääoman 
ja elämänkokemuksen kerryƩ ämä 
viisaus on kuitenkin miƩ aamaƩ o-
man arvokas voimavara, kun sille 
annetaan Ɵ laisuus päästä näkyviin 
ja hyödynneƩ äväksi. Haastavaa siitä 
tekee se, eƩ ei sitä läheskään aina 
pystytä muuƩ amaan numeerisesƟ  
mitaƩ avaan muotoon. 
 – Lentokoneen, jossa olet mat-
kustajana, on tehtävä hätälasku 
Hudson-jokeen. Valitsisitko tuon ko-
neen lentäjäksi mieluummin vuosi-
kymmenien kokemuksen omaavan 
vai vastavalmistuneen lentäjän?, 
konkreƟ soi O’Neill. Tilausta keinoil-
le ja uusille ideoille kokemuksellisen 
viisauden hyödyntämiseksi toƟ sesƟ  
on ilmassa.  

Arvokas ikääntyminen 
kuntoutuksen avulla

Päällikkö Harriet Finne-Soveri Ter-
veyden- ja hyvinvoinnin laitokselta 
kuvasi, kuinka ihmisen terveys, toi-
mintakyky ja arkielämä muodostu-
vat monien yksiƩ äisten tekijöiden 
viidakosta. Toimintakyky on kaiken 
perusta, muƩ a tarvitaan myös aitoa 
uskoa pärjäämiseen kotona omaan 
Ɵ lanteeseen nähden. Ikääntyneen 
itsenäinen pärjääminen on mah-
dollista vain, jos hän tulee kuulluksi, 
huomioiduksi ja hoidetuksi. 
 Ikääntyneiden hyviä kuntoutus-
käytäntöjä käsitelƟ in Gerontologian 
päivillä monesta eri näkökulmasta.  
 AsiantunƟ jalääkäri Tiina Suome-
la-Markkanen Kansaneläkelaitok-
selta totesi, eƩ ä kuntoutuksen pää-
määränä on osallistuminen oman 
elämän tapahtumiin parhaalla mah-
dollisella tavalla.  Hänen mukaansa 
todellinen kuntoutus ei tapahdu lai-
toksessa, terapiatunnilla tai ryhmä-
tapaamisessa vaan jokapäiväisessä 
elämässä ihmisen kotona. 

 ProjekƟ koordinaaƩ ori Pirjo Suo-
malainen Kuntoutuksen edistämis-
yhdistyksestä puolestaan kuvasi, 
kuinka kuntoutus tukee olemassa 
olevaa terveyƩ ä ja toimintakykyä 
sekä elämän- ja olosuhteiden hallin-
taa. 
 Päivien aikana peräänkuulutet-
Ɵ in niin ikäihmisten kuin kaikkien 
ikäryhmien kuntoutuksen kehiƩ ä-
mistä ja laajentamista, joka onnistuu 
kuntoutuskumppanuuksien ja mo-
niammaƟ llinen verkostoyhteistyön 
avulla. Pirjo Suomalainen totesi, 
eƩ ä erityisesƟ  kunnissa tehtävässä 
kuntoutusyhteistyössä on tehosta-
misen varaa ja siihen tarvitaan eri 
toimijoiden roolien ja tehtävien sel-
kiyƩ ämistä. 

Kuntoutt ava 
ASKO-hanke

Päivien kuntoutukseen liiƩ yvät alus-
tukset johdaƫ  vat mieƫ  mään Luus-
toliiton omaa ASKO-hankeƩ a. Siinä 
tarjotaan luustokuntoutujille avo-
muotoinen kuntoutuskurssi omal-
la koƟ paikkakunnalla kunnan mo-
niammaƟ llisen verkostoyhteistyön 
avulla. Hankkeen raporƟ n mukaan 
ASKO-kurssi tukee ”... kuntoutujan 
omahoitoa, toimintakykyä ja itse-
näistä selviytymistä omassa kodis-
saan. Tieto-taito, elämänmuutokset 
ja vertaistuki edistävät kuntoutujan 
terveyƩ ä ja hyvinvoinƟ a.” – Kuin 
suoraan Gerontologian päivien alus-
tuksista käytäntöön siirreƩ ynä. 

Hyvä elämänlaatu 
pitkän iän salaisuutena

Ylijohtaja Marja Vaarama Terveyden 
ja hyvinvoinnin laitokselta kertoi, 
eƩ ä elämänlaatu vaihtelee yksilölli-
sesƟ  elämänkulun, elämänvaiheiden 
ja elämänƟ lanteiden mukaan. Kyky 
nauƫ  a elämästä, elämässä viihtymi-
nen, myönteinen elämänasenne ja 
ystäviltä saatu tuki ovat tärkeitä kai-
kissa elämänvaiheissa. RiiƩ ämätön 
avunsaanƟ  puolestaan heikentää 
elämänlaatua. 

 Tutkimusten mukaan suoma-
laisten kokema elämänlaatu säilyy 
hyvänä 80-vuoƟ aaksi saakka, jolloin 
fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin 
heikkeneminen vähentää elämän-
laatua. 
 LääkeƟ eteen perusopetuksen 
kliininen opeƩ aja Helena Karppi-
nen Helsingin yliopistosta totesi, 
eƩ ä joka kolmas 80 vuoƩ a täyƩ ä-
nyt helsinkiläinen toivoo pitkäikäi-
syyƩ ä. Ikääntyneiden elämänhalun 
taustalla on Karppisen tutkimuksen 
mukaan usein uteliaisuus ja myön-
teisyys. 
 Gerontologian päivillä esitelƟ in 
myös Vuoden 2012 vanhusteko  
-palkinnon saaneen Vantaalaisen 
Nuoret luovat -ryhmän ja Koivukylän 
palvelukeskuksessa asuvien ikäänty-
neiden yhteistyössä toteuteƩ u mu-
sikaali Kultainen nuoruus. 
 Eräs musikaalissa mukana ollut 
92-vuoƟ as rouva kertoo ajatelleen-
sa, miksi hän on elänyt niin vanhaksi. 
Nyt hänelle on selvää, eƩ ä hän on 
elänyt tähän musikaaliin osallistu-
mista varten. 
 Gerontologian päivien ydinviesƟ  
voidaan kiteyƩ ää tuntemaƩ oman 
viisaan ajatukseen: ”Ikääntymistä 
ei tule harmitella, sillä se on etuoi-
keus”. 

PAULIINA TAMMINEN 
JA JENNI TUOMELA

Kuva: Istockphoto
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Mitä?
Luustoluuri on Suomen Luus-
toliiton tarjoama palvelu, jota 
voivat hyödyntää kaikki eri os-
teoporoosiyhdistysten jäsenet 
ympäri Suomen. Luustoneuvoja 
työskentelee Luustoliiton palve-
luksessa ja on terveyden edistä-
misen ammaƫ  lainen.

Miksi?
Luustoneuvojalta saat tukea 
ja neuvoja erilaisissa osteopo-
roosin omahoitoon liiƩ yvissä 
kysymyksissä. Luustoneuvojan 
kanssa voit keskustella esimer-
kiksi ravitsemuksesta, liikunnas-
ta, lääkärin määräämän luulää-
kityksen itsenäisestä toteuƩ a-
misesta ja yhdistystoiminnasta. 

Milloin?
Luustoneuvojan tavoitt aa tors-
taisin klo 12–14 välisenä aikana 
lukuun oƩ amaƩ a arkipyhiä ja 
loma-aikoja. Jos puhelin on va-
raƩ u, niin luustoneuvoja soiƩ aa 
sinulle takaisin heƟ  edellisen 
puhelun päätyƩ yä.

Mihin?
Luustoneuvojan puhelinnu-
mero on 050 3377 570. 

SoiƩ aminen maksaa normaalin 
matkapuhelinmaksun verran. 
Luustoneuvoja vastaa puheli-
meen Luustoliiton toimistolla 
Helsingin Iso RooberƟ nkadulla.

Luustoluuri 
luustoneuvojan puhelinpalvelu

H aiƩ avaikutuksella tarkoite-
taan mitä tahansa lääkkeen 
aiheuƩ amaa haitallista ja 

tahatonta vaikutusta, joka ilmenee 
lääkkeen ohjeen mukaisen käytön 
yhteydessä. Jos epäilet saaneesi 
lääkkeestä haiƩ avaikutuksen, kerro 
siitä mahdollisimman pian hoitaval-
le lääkärillesi. Kerro lääkärille myös 
kaikista samanaikaisesƟ  käyƩ ämis-
täsi lääkkeistä, rohdosvalmisteista 
ja ravintolisistä, sillä niillä voi olla 
ylläƩ äviä yhteisvaikutuksia. 
 Suomessa havaituista lääkkeiden 
haiƩ avaikutuksista kerätään Ɵ etoa 
Lääkealan turvallisuus- ja kehiƩ ä-
miskeskuksen (Fimean) haiƩ avaiku-
tusrekisteriin. Ilmoituksia toivotaan 
erityisesƟ  niistä haiƩ avaikutuksista, 
joita ei ole mainiƩ u lääkevalmisteen 
pakkausselosteessa, koska tarkoitus 
on erityisesƟ  kerätä Ɵ etoa aiemmin 
tuntemattomista haittavaikutuk-
sia sekä vakavista haiƩ avaikutuk-
sista.  

Mihin haitt avaikutuksista 
voi ilmoitt aa?

LääkkeenkäyƩ äjä voi itse ilmoiƩ aa 
haiƩ avaikutuksesta Fimean haiƩ a-
vaikutusilmoituslomakkeella, joka 
löytyy Fimean internet-sivuilta. Lääk-
keiden haiƩ avaikutusilmoituksen 
voi tehdä myös terveydenhuollon 
ammaƫ  lainen tai vaihtoehtoisesƟ  
se voidaan tehdä apteekin kauƩ a. 
HaiƩ avaikutusten ilmoiƩ aminen on 
myös mahdollista suoraan lääkkeen 
pakkausselosteessa mainitulle val-
mistajalle tai maahantuojalle, joiden 
internet-sivuilta löytyy lisäƟ etoja. 
Edellä mainitut tahot ovat vaihtoeh-
toisia ilmoituskanavia, joten ilmoi-
tathan mahdollisista haiƩ avaikutuk-
sista vain yhdelle taholle. 
 Fimea valvoo ja kehiƩ ää lääke-
alaa väestötasolla, joten se ei ota 
kantaa yksiƩ äisen henkilön lääke-
hoitoon. HaiƩ avaikutusilmoituksen 
tekeminen ei myöskään korvaa mah-
dollista hoidon tarpeen ja lääkityk-
sen arvioinƟ a, vaan siihen liiƩ yvät 
kysymykset tulee selviƩ ää oman 
hoitavan tahon kanssa. 
 Fimea läheƩ ää Ɵ edot kaikista 
saamistaan haiƩ avaikutusilmoituk-
sista lääkkeen myynƟ luvan halƟ jalle 
ja Maailman terveysjärjestön (WHO) 
haiƩ avaikutusrekisteriin sekä kaikis-
ta vakavista haiƩ avaikutuksista myös 
Euroopan lääkevirastolle (EMA). 

Lähde ja lisäti etoja: 
Lääkealan turvallisuus ja kehiƩ ämiskeskus 
Fimea (www.fi mea.fi /vaesto)

 ”Epäilen, ett ä luulääkityksestäni on tullut minulle 
ikäviä vaikutuksia. Mitä minun tulee tehdä?”

Kysymykseen vastaa Luustoliiton 
luustoneuvoja-projekƟ päällikkö 
Pau liina Tamminen liiton 
toimistolta.
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E nsimmäisessä työpaikassani 
vastavalmistuneena fysiotera-
peuƫ  na kohtasin yhdeksää-

kymmentä ikävuoƩ aan lähestyvän 
rouvan, jolle joogasta oli vuosien 
saatossa kehkeytynyt rakas harras-
tus. Hän harjoiƩ eli päiviƩ äin. Tava-
tessamme hänellä oli kuitenkin juuri 
todeƩ u useita nikamanmurtumia ja 
huoli joogaharrastuksen jatkumises-
ta painoi mieltä. Rouvan ensimmäi-
nen kysymys fysioterapeuƟ n vas-
taanotolla oli se, milloin hän pääsisi 
taas jatkamaan joogasarjansa pääl-
läseisontaharjoituksia. Tunnustan, 
eƩ ä siinä loksahƟ  tuoreen fysiotera-
peuƟ n leuka auki. 
 Liikkumisen tuoman hyvän olon 
ja ilon merkitys ihmisten elämässä 
jaksaa edelleenkin ylläƩ ää, vaikka 
olenkin työskennellyt liikunnan pa-
rissa jo vuosia. Mieluisa liikunta on 
tärkeä osa elämää, ja toki Ɵ edämme 
myös sen välƩ ämäƩ ömyyden tervey-
den kannalta. Siitä ei pääse mihin-
kään. Liikunnan merkityksen omalle 
hyvinvoinnille ymmärtää valiteƩ avan 
usein kuitenkin vasta siinä vaiheessa, 
kun jostain syystä liikkuminen enƟ -
seen malliin ei enää onnistu. 
 Kipu voi rajoiƩ aa liikkumista ja 
esimerkiksi nikamamurtuma tuo 
omat haasteensa sopivien liikunta-
muotojen etsimiseen. Välillä varmas-

Ɵ  kyseenalaistaa kaikkien niin ylis-
tämän liikunnan tuoƩ aman ”hyvän 
olon ja ilon”, kun vuoteesta ylösnou-
seminenkin tekee kipeää.  
 Kipu on elimistön tapa varoiƩ aa 
juuri omalle vartalolle sopimaƩ o-
mista liikkeistä, ja sitä on hyvä kuun-
nella. Kun oma mielikuvitus loppuu 
sopivien liikuntamuotojen ja harjoi-
tusten etsimisessä, on tärkeää hyö-
dyntää ammaƫ  laisten osaamista. 

Liikuntaa, liikuntaa 
– kyllä, kyllä. 

Mutt a mistä aloitt aa ja onko se nyt 
varmasti  turvallista? Esimerkiksi 
UKK-InsƟ tuuƟ n asiantunƟ joiden te-
kemät luustoliikuntamateriaalit an-
tavat oivan vastauksen tähän. Juuri 
valmistuneet lihaskuntoharjoiƩ eet 
osteoporoosia sairastavalle tarjoa-
vat oivan liikepankin erilaisista tur-
vallisista muƩ a tehokkaista liikkeistä. 
Ohjeet on jaeƩ u kolmeen eri tasoon. 
I-tason ohjeissa esitellyt liikkeet so-
pivat niin kivun kanssa kamppaile-
ville kuin myös nikamamurtumasta 
toipuvillekin. Ne ovat turvallisia, 
muƩ a niiden avulla pystyy hyvin har-
joituƩ amaan ryhdin ylläpitämisen ja 
keskivartalosta tarviƩ avan tuen kan-
nalta tärkeitä lihasryhmiä. 
 II-tason liikkeissä mukaan lisä-
tään alaraajojen lihasvoimaharjoit-
teita, tasapainoa ja ryhƟ ä paranta-
via liikkeitä sekä aloitetaan luuston 
kuormiƩ aminen. II-tasolla kehoa 
kuormitetaan jo enemmän, joten 
edellytyksenä II-tason liikkeisiin siir-
tymiseen on se, eƩ ä keho on toipu-
nut jo täysin murtumista. III-tason 
liikkeissä vaaƟ vuus kasvaa joka suh-
teessa ja ne sopivatkin haastavam-
pia harjoiƩ eita kaipaaville. 
 Nämä kouriintuntuvat ohjeet li-
haskuntoharjoiƩ eluun löytyvät nyt 
liiton neƫ  sivuilta ja niitä on saata-

villa tulevaisuudessa myös toimis-
tolta esitemuodossa. Lisäksi kaikille 
Luustoterveys-lehden lukijoille on 
julkaistu I-tason liikkeet tämän leh-
den seuraavilla sivuilla ja tulevissa 
lehdissä julkaistaan II- ja III-tason 
liikkeet. Vihdoinkin! Kiitos Opetus- 
ja kulƩ uuriministeriölle myötämieli-
sestä rahoituspäätöksestä.
 Liikunnan turvallisuudesta ei Ɵ e-
tenkään voi Ɵ nkiä, muƩ a yleensä so-
pivat harjoiƩ eet ja liikuntamuodot 
löytyvät jokaiselle ja ammaƫ  laisten 
apua oman ohjelman suunniƩ elussa 
kannaƩ aa hyödyntää. 
 Mitä äimistynyt fysioterapeutti   
(eli minä) aikoinaan joogaan liitt yen 
sitt en nikamamurtuman saaneelle 
rouvalle vastasi? 
 Päälläseisonnat vaadin laiƩ a-
maan tauolle, muƩ a muita kei-
noja päiviƩ äiseen liikkumiseen ja 
lihaskunnon ylläpitämiseen kyllä 
löysimme yhteisen pohdinnan ja 
liikuntaharjoiƩ elun pääƩ eeksi. Itse 
asiassa tällainen Ɵ lanne kuntoutuk-
sen suunniƩ elulle oli ammaƫ  laisen 
näkökulmasta ideaali, sillä moƟ vaa-
Ɵ ota rouvalta ei puuƩ unut. Päin-
vastoin. Intoa riiƫ   toppuuteltavaksi 
saakka. 
 Oma halu ja innostus kuntoutu-
miseen ja liikkumiseen ovat oike-
astaan ainoita asioita, joilla on lop-
pujen lopuksi merkitystä. Ne luovat 
perustan ammaƫ  laisen kanssa teh-
dylle kuntoutus- tai liikuntaohjel-
malle. Ilman kunnon perustuksia ei 
aikaansaada pysyviä rakennelmia. 
Oma moƟ vaaƟ o on asia, jota am-
maƫ  lainen ei voi antaa. Se kumpuaa 
ihmisestä itsestään. 

LIITON LUUSTOPIIRIͳHANKKEEN 
PROJEKTIPÄÄLLIKKÖ JENNI TUOMELA

Vauhti a ja vertaisti lanteita
painavaa ja vähän kevyempääkin asiaa liikunnasta ja vertaistuesta  
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LaaƟ neet FT Saija Karinkanta ja FT Maarit Piirtola
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Miten saada sana osteoporoosista 
leviämään ja kuinka tavoiƩ aa par-
haiten Ɵ etoa etsivät ihmiset?  Kysy-
mys askarruƩ aa osteoporoosia sai-
rastavien järjestöjä kaikkialla maa-
ilmassa. Yhä useammin vastaus on 
internet ja sosiaaliset mediat. 

V iesƟ nnän kenƩ ä on muut-
tunut viime vuosina nope-
asƟ  ja sosiaalinen media eli 

some on tullut osaksi arkea. Tällä 
hetkellä Euroopassa 62 % interne-
Ɵ n käyƩ äjistä käyƩ ää myös sosi-
aalista mediaa (Facebook, TwiƩ er, 
YouTube, LinkedIn, Flickr, Pinterest, 
Tumblr jne.). AkƟ ivisesƟ  sosiaalises-
sa mediassa on 18–29 -vuoƟ aista jo 
83 %, 30–49 -vuoƟ aista 70 % ja yli 
50-vuoƟ aista jopa joka toinen.
 Usealle poƟ lasjärjestölle sosiaa-
lisessa mediassa oleminen on tut-
tua, muƩ a osa vielä mieƫ  i mukaan 
lähtöä. Suomen LuustoliiƩ o jäsen-
yhdistyksineen voi oƩ aa oppia nii-
den poƟ lasjärjestöjen kokemuksista, 
jotka jo ovat sosiaalisessa medias-
sa. Esimerkiksi Ruotsin SyöpäsääƟ ö 
(Cancerfonden) on esillä monipuo-
lisesƟ  sosiaalisessa mediassa: Face-
bookissa, TwiƩ erissä, YouTubessa ja 
blogissa. 
 Ruotsin SyöpäsääƟ ön tärkein 
uuƟ skanava on blogi (hƩ p://blogg.
cancerfonden.se), jolla on myös eni-
ten seuraajia. Blogin ansiosta Syö-
päsääƟ ö saa viesƟ nsä myös muiden 
bloggaajien sivuille ja aiempaa laa-
jemman lukijakunnan. SääƟ ön Twit-
ter-viesƟ ntää seuraavat erityisesƟ  
ammaƫ  laiset.
 Esiintyminen monessa kanavas-
sa edellyƩ ää työtä. SyöpäsääƟ öön 
onkin palkaƩ u työntekijöitä, jotka 
voivat keskiƩ yä kokonaan eri väli-
neiden seuraamiseen ja kysymyksiin 
vastaamiseen.

Kansainvälinen osteoporoosipoti lasjärjestöjen konferenssi Helsingissä

Työkaluja tehokkaaseen viesti ntään
Some varainhankinnassa 
ja edunvalvonnassa

Sosiaalisen median merkitys myös 
varainhankinnalle on kasvussa. Sosi-
aalisen median kauƩ a organisoidul-
la niin sanotulla joukkorahoituksella 
voidaan saada pienistä summista 
kootuksi merkiƩ ävä rahoitus erityis-
hankkeisiin. Esimerkiksi iTunes-pal-
velussa voi ostaa musiikkia lahjaksi 
ystävälleen ja lahjoiƩ aa tuoton hy-
vään 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 ”25 sanaa murtumista vapaan 
tulevaisuuden puolesta”. InterneƟ ä 
on hyödynneƩ y kampanjoinnissa.
 Kampanjassa osallistujat kirjoit-
Ɵ vat 25 sanaa siitä, miten heidän 
mielestään osteoporoosia sairasta-
via ihmisiä tulisi kuulla ja huomioida. 
Kampanjalla tähdäƫ  in siihen, eƩ ä 
hallitus ja terveysviranomaiset ryh-
tyisivät toimiin osteoporoosia sairas-
tavien briƫ  en hyväksi. Britanniassa 
on yli kolme miljoonaa osteoporoo-
sia sairastavaa ja vuosiƩ ain saƩ uu 
noin 300 000 osteoporoosiperäistä 
luunmurtumaa. Suomessa vastaavat 
luvut ovat 400 000 osteoporoosia 
sairastavaa ja 30 000–40 000 osteo-
poroosiperäistä luunmurtumaa.
 Britannian Osteoporoosiliiton 
Alison Jenningsin mukaan voi-
makkain viesƟ  sisältää faktaƟ etoa, 
menee suoraan asiaan ja johtaa 
toimintaan. Julkisuustyö aloitetaan 
aseƩ amalla tavoiƩ eet, määriƩ ele-
mällä kohteena oleva yleisö ja laa-
Ɵ malla suunnitelma. Ohjeeksi sopii: 
informoi, sitouta, inspiroi (inform, 
involve, inspire). Alison Jennings ke-
hoƩ aa osteoporoosiyhdistyksiä jul-

Näin rakennan viesti n
1.  Aseta tavoite 
2.  MääriƩ ele viesƟ si 
 vastaanoƩ ajat
3.  Luo avainviesƟ t
4.  Valitse tehokkaat kanavat 
5.  Laadi aikataulu
6.  Arvioi, miten onnistuit

Laadi viesƟ si ja muista ”KISS”-
periaate (englanniksi ”Keep It 
Simple and Stupid”) – pidä teksƟ  
yksinkertaisena ja helposƟ  ym-
märreƩ ävänä. Kerro viesƟ ssäsi 
faktat. VaikuƩ avin viesƟ  on sil-
loin, kun se sisältää asiaƟ etoa, 
on suora ja johtaa toimintaan.

kaisemaan koskeƩ avia tarinoita ih-
misistä. Tärkeää on lisäksi jakaa oike-
aa ja ajankohtaista Ɵ etoa, kuunnella 
yleisöä, hankkiutua yhteistyöhön eri 
tahojen kanssa ja kysyä neuvoa muil-
ta tarviƩ aessa.

Väline ei ole itsetarkoitus

Maailman osteoporoosisäätiön 
mulƟ media-asiantunƟ ja Gilberto 
Lontro muistuƩ aa yhdistyksiä siitä, 
eƩ ä vaikka sähköisestä viesƟ nnästä 
keskustellaan paljon, ei väline ole it-
setarkoitus. Tärkeintä on suunnitella 
viesƟ nnän sisältö. Millaisia viestejä 
halutaan väliƩ ää, mitä toiminnalla 
yritetään saavuƩ aa? Vasta sen jäl-
keen voi mieƫ  ä välineƩ ä, jolla viesƟ  
halutaan läheƩ ää.
 Lontron mukaan on tärkeää 
mieƫ  ä, millaisia henkilöitä halu-
taan tavoiƩ aa. Tärkeintä on lähes-
tyä omaa jäsenkuntaa ja niitä, jotka 
voisivat liiƩ yä jäseniksi. Esimerkiksi 
sähköposƟ viesƟ t ovat nopeita ja 
kohdentuvat tarkasƟ .

MARJA LAESLEHTO 
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L uustoterveyteen liiƩ yvää Ɵ e-
toa täytyy usein kaivella useista 
eri lähteistä. Välillä on vaikea 

arvioida, mihin Ɵ etoon voi luoƩ aa 
ja mihin uskoa. Vastauksia mieltä 
vaivaaviin kysymyksiin ei myöskään 
aina edes löydy, vaikka kuinka etsii. 
Joskus saaƩ aa syntyä tunne, eƩ ä os-
teopenian tai osteoporoosin kanssa 
on täysin yksin. Nyt käynnistyvällä 
Luustopiiri-hankkeella yhdistyksiä 
autetaan tarjoamaan lisää tukea 
luustokuntoutujan omahoitoon ja 
verkostoitumiseen. Samalla lisätään 
myös kaikkien kansalaisten sekä ter-
veydenhuollon ja kuntoutuksen am-
maƫ  laisten luustoƟ etouƩ a. 

Luustoterveys kuuluu kaikille

Luustoterveys on kaiken ikäisten 
ihmisten asia ja luuston kunnosta 
huolehƟ misen tulisikin olla osa ar-
kea pienestä pitäen. Mitä aikaisem-
min asialle herää, sitä enemmän on 

rakennusaineita käyteƩ ävissään pe-
rustusten tekemiseen. Oikeastaan 
missään vaiheessa ei saisi edes nu-
kahtaa – luustosta kannaƩ aa pitää 
huolta koko eliniän ajan. 
 On tärkeää nostaa yleiseen kes-
kusteluun se, eƩ ä luuston kunnosta 
huolehƟ minen kuuluu kaikenikäisil-
le, vauvasta vaariin. Luustoliiton juuri 
startanneella Luustopiiri-hankkeella 
halutaan osaltaan edesauƩ aa sitä, 
eƩ ä jokaisella ikään ja sukupuoleen 
katsomaƩ a on mahdollisuus oman 
luustoterveytensä löytöretkeen.  
 Asianmukaista ja luoteƩ avaa 
luustoterveyteen liiƩ yvää Ɵ etoa 
tulee olla helposƟ  kaikkien saatavil-
la. Tämän lisäksi lapsuuden ja nuo-
ruuden elintoƩ umusten merkitystä 
luuston kehiƩ ymisessä ei varmaan 
koskaan voi korostaa liikaa julkisessa 
keskustelussa.

Luustopiiristä apua 
Julkinen terveydenhuolto vastaa 
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastavien Ɵ edontarpeeseen hyvin 
vaihtelevilla käytännöillä. Parhaim-
millaan luustokuntoutujille on tarjol-
la yksilöllistä ohjausta murtumahoi-
tajan vastaanotolla, liikuntatoimen 
järjestämiä erityisliikuntaryhmiä ja 
jopa avokuntoutuskursseja. Pahim-
millaan diagnoosin kanssa voi jäädä 
kuitenkin lähestulkoon yksin, eikä 
Ɵ etoa tunnu löytyvän ahkeristakaan 
etsinnöistä huolimaƩ a. 
 Yhdistykset toimivat tärkeässä 
roolissa luustoterveyteen liiƩ yvän 
Ɵ edon leviƩ ämisessä omalla alu-
eella sekä luustokuntoutujien oma-
hoidon tukemisessa. Mielekkäitä 
ja toimivia käytäntöjä omahoidon 
tukemiselle ja vertaistuen tarjoami-
selle kuitenkin tarvitaan lisää, joƩ a 
erilaisista lähtökohdista ponnistavat 
yhdistykset pystyisivät kaikki tarjoa-
maan jäsenilleen enƟ stä enemmän 
toimintaa ja eväitä luustoterveyden 
edistämiseen. 
 Vuosille 2013-2015 rahoituksen 
Raha-automaaƫ  yhdistykseltä saa-
nut Luustoliiton Luustopiiri-hanke on 
käynnisteƩ y vastamaan näihin tar-
peisiin. TavoiƩ eena on kehiƩ ää toi-
mivia käytäntöjä yhdistyksille luusto-
Ɵ etouden lisäämiseen, omahoidon 
tukemiseen sekä vertaistukitoimin-
nan vauhdiƩ amiseen. Hankkeen ai-
kana 4–8 jäsenyhdistystä autetaan 
käynnistämään Luustopiiri-ryhmiä 
luustokuntoutujien omahoidon tu-
kemiseen, Luustoiltoja  luustoterve-
ysƟ edon väliƩ ämiseen yhdistyksen 
alueen väestölle sekä kehiƩ ämään 
vertaistuki- ja liikuntatoimintaansa 
osaksi yhdistyksen pysyviä palvelu-
ja. Hankkeessa hyödynnetään yh-
distyksen vahvuuksia sekä tuetaan 
alueen kunƟ en terveydenhuollon ja 
kuntoutuksen ammaƫ  laisten osaa-
mista ja kehitetään kuntatoimijoiden 
yhteistyötä yhdistyksen kanssa. Tar-
koituksena on tarjota yhdistyksen 

Osteoporoosidiagnoosin jälkeen 
– omahoitoa ja muiden tukea, 
mutt a miten ja mistä?

Liitt ouuti set – Suomen Luustoliitt o ry ti edott aa
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jäsenille, alueen väestölle ja alueel-
la toimiville ammaƫ  laisille aiempaa 
enemmän Ɵ etoa ja tunne siitä, eƩ ä 
luustoasioiden kanssa ei tarvitse pai-
niskella yksin. 

Miten mukaan yhdistys-
toimintaa kehitt ämään?

Luustopiiri-hankkeeseen mukaan 
lähteviltä yhdistyksiltä toivotaan 
ennen kaikkea innostunuƩ a ja en-
nakkoluulotonta asenneƩ a luusto-
terveyden edistämiseen ja oman 
toimintansa kehiƩ ämiseen. Mukaan 
lähtevien yhdistysten toimintaa läh-
detään kehiƩ ämään jo olemassa 
olevan yhdistystoiminnan pohjalta, 
ja tärkeintä onkin yhdistyksen halu 
oman toimintansa monipuolistami-
seen. Lisäksi toivotaan, eƩ ä yhdis-
tyksen toimintaa pyöriƩ ämässä on 
innostunut joukko henkilöitä, jotka 
haluavat olla mukana kehiƩ ämässä 
ja suunniƩ elemassa toimintaa.  
 Määräaikaisen hankkeen tu-
loksena alkavien akƟ viteeƫ  en toi-
votaan ja odotetaan jäävän osaksi 
yhdistyksen säännöllistä toimintaa 
hankkeen pääƩ ymisen jälkeenkin. 
Näin ollen mukaan haluavissa yh-
distyksissä on hyvä mieƫ  ä jo etu-
käteen toiminnan jatkamisen toteu-
tusta hankkeen päätyƩ yä. Tulevan 
syksyn aikana hankkeeseen valitaan 
kaksi yhdistystä kehiƩ ämään omaa 
toimintaansa sekä kokeilemaan ja 
kehiƩ ämään toimivia käytäntöjä. Tu-
levina vuosina hankkeeseen otetaan 
mukaan lisää yhdistyksiä. Tarkem-
mat hakuohjeet mukaan haluaville 
yhdistyksille Ɵ edotetaan myöhem-
min syksyllä.    

”Kukaan - ei voi tehdä kaikkea, 
muƩ a jokainen voi tehdä jotakin.
Ja jos jokainen tekee jotakin, 
tulee kaikki tehdyksi.”
-Tuntematon-

Jenni Tuomela

ASKO-hankkeessa (Avomuotoinen 
SopeutumisvalmennusKurssi Osteo-
penia- ja osteoporoosikuntoutujille) 
kooƩ u luustokuntoutujan Luustoinfo 
ja omahoitokurssi sekä niihin liiƩ y-
vät materiaali, koulutus ja tuki ovat 
kunnille ja niiden ammaƫ  laisille 
mahdollisuus järjestää ja kehiƩ ää 
luustokuntoutujien ohjausta, tukea 
ja palveluita yhteistyössä jäsenyh-
distysten kanssa. 

H ankkeen leviƩ ämis- ja juur-
ruƩ amisvaihe on käynnis-
teƩ y keväällä esiƩ ely- ja 

markkinoinƟ toimilla. ASKO-hanke 
on ollut ansiokkaasƟ  esillä hankkeen 
kehiƩ ämisvaiheen päätösseminaa-
rissa,  Luustoliiton Luustofoorumis-

– hanke ti en päällä

sa, Pohjoismaisten osteoporoosiliit-
tojen tapaamisessa ja Gerontologian 
päivillä. Tilaisuuksissa on kunƟ en 
toimijoiden ja ammaƫ  laisten kans-
sa käyty mielenkiintoisia ja tärkeitä 
keskusteluita, joiden pohjalta syksyl-
lä jatketaan uusien yhteistyöpaikka-
kunƟ en etsintää. 
 Syksyllä ja ensi vuoden keväällä 
ASKO-hanke on esillä ainakin Kunta-
markkinoilla, Finnish Bone Societyn 
syyssymposiumissa ja Sairaanhoita-
japäivillä.

PAULIINA TAMMINEN

ProjekƟ päälliköt Pauliina Tamminen (vas.) ja Jenni Tuomela 
ASKO-hankkeen osastolla Gerontologian päivillä.
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K ansainvälinen osteoporoosi-
sääƟ ö (InternaƟ onal Osteo-
porosis FoundaƟ on) järjesƟ  

kesäkuun alussa osteoporoosipo-
Ɵ lasjärjestöjen kansainvälisen kon-
ferenssin Helsingissä. Tilaisuuden 
paikallisena isäntänä toimi Suomen 
LuustoliiƩ o. Konferenssissa puhunut 
liiƩ omme puheenjohtaja Harri Sie-
vänen totesi, eƩ ä osteoporoosi on 
merkiƩ ävä muƩ a ns. hiljainen ter-
veysongelma ympäri maailmaa. Po-
Ɵ lasjärjestöt ovatkin ratkaisevassa 
asemassa Ɵ etoisuuden lisäämisessä 
osteoporoosista niin luustokuntou-
tujille kuin suuremmalle yleisölle. 
Oli hieno saavutus saada yli 140 
osanoƩ ajaa 45 maasta nauƫ  maan 
monipuolisesta kansainvälisen kon-
ferenssin annista ja upeasta Suomen 
alkukesästä. 
 Kansainvälisen osteoporoosisää-
Ɵ ön toimitusjohtaja Judy Stenmark 

totesi alustuksessaan, eƩ ä osteo-
poroosi on erityinen huolenaihe 
vaihdevuodet ohiƩ aneille naisille. 
MaailmanlaajuisesƟ  joka kolmas 
yli 50-vuoƟ as naisen saa osteopo-
rooƫ  sen murtuman. Samassa iässä 
olevista miehistä murtuman saa joka 
viides. Ihmisten moƟ voinƟ  on tärke-
ää luuston terveyden edistämisessä 
ja tarviƩ aessa mahdollisimman var-
haisessa osteopenian tai osteopo-
roosin toteamisessa.  Näin ihmiset 
pysyvät vahvoina ikääntyessäänkin. 
 Helsingissä järjestetyssä konfe-
renssissa julkaisƟ in Ɵ etoja Kansain-
välisen osteoporoosisääƟ ön rapor-
Ɵ sta, joka on ensimmäinen osteo-
poroosin epidemiologiaa ja talou-
dellisia vaikutuksia kuvaava raporƫ   
Euroopan unionin alueella. RaporƟ n 
mukaan Suomessa on yli 300 000 
yli 50-vuoƟ asta henkilöä, joilla on 
osteoporoosi ja jotka ovat suuressa 
vaarassa saada luunmurtuma.   
 Suomen Luustoliiton puheenjoh-
taja Harri Sievänen totesi puhees-
saan, eƩ ä vuonna 2010 Suomessa 
tapahtui noin 36 000 uuƩ a osteo-
porooƫ  sta murtumaa, joista 60 % 
tapahtui naisille.  VuosiƩ aisista mur-
tumista noin 7 000 on lonkkamur-
tumia, joilla voi olla vakavia pitkän 
aikavälin seurauksia. AsiantunƟ jat 
uskovat, eƩ ä ongelma pahenee en-
Ɵ sestään, ellei toteuteta tehokkaita 
ehkäisytoimenpiteitä. Esimerkiksi 
Suomessa osteoporooƫ  sten murtu-
mien määrä voi ilman erillistoimen-
piteitä nousta 30 % naisilla ja 42 % 
miehillä vuosina 2010–2025. 

Osteoporoosiyhdistykset 
ympäri maailman koolla Helsingissä

Professori ja Kansainvälisen osteo-
poroosisääƟ ön puheenjohtaja John 
A. Kanis puolestaan totesi, eƩ ä 
korkeassa murtumariskissä olevista 
naisista 69 % ja miehistä 84 % on 
osteoporoosin hoidon ulkopuolella. 
Samanlainen huolestuƩ ava Ɵ lanne 
vallitsee yleisesƟ  koko Euroopassa.

Lähde: www.ioĩ onehealth.org 
(Ɵ edoƩ eet ja uuƟ set 31.5.2013), 
kokosi Pauliina Tamminen. 

Luustoliiton puheenjohtaja pitämässä 
alustusta kansainväliselle yleisölle.

Kaupungintalon vastaanotolla Olli Si-
monen (Suomen Osteoporoosiyhdis-
tys), Jenni Tuomela (Luustopiiri-hank-
keen projekƟ päällikkö), Ansa Holm 
(liiton toiminnanjohtaja), Ritva-Liisa 
Aho (Kanta-Hämeen Luustoyhdistys), 
Mirja Venäläinen (Keski-Suomen Os-
teoporoosiyhdistys).  

Konferenssin avajaisten puhujia, Eu-
roopan parlamenƟ n jäsen Sirpa PieƟ -
käinen (vas.), paroonitar Judith Jolly, 
liiton puheenjohtaja Harri Sievänen ja 
mediapersoona Barbara Lybeck.
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J okavuoƟ nen tapaaminen aja-
tustenvaihdon ja hyvien käy-
täntöjen jakamisen merkeissä 

pohjoismaisten ystäviemme kans-
sa sai jälleen jatkoa, kun edustajat 
kaikista pohjoismaisista osteopo-
roosiliitoista kokoontuivat yhteen 
Helsingissä. Suomen Luustoliiton 
valloiƩ avan 2. varapuheenjohtajan 
Ritva-Liisa Ahon emännöimä tapaa-
minen oli erityislaatuinen, sillä myös 
Kansainvälinen osteoporoosisääƟ ö 
(IOF) oli edusteƩ una. Päivän aikana 
heräsi runsaasƟ  uusia ajatuksia sekä 
yhteistyö- ja ystävyyssiteet muihin 
pohjoismaihin vahvistuivat. Saimme 
todeta, eƩ ä Pohjoismaissa tehdään 
paljon hyvää työtä, muƩ a yhdessä 
olemme vielä vahvempia.  
 Maakohtaisten kuulumisten 
vaihto aloiteƫ  in Islannista, jossa 
luustoterveyteen liiƩ yvää Ɵ eto-
uƩ a on tarjoƩ u kuluneen vuoden 
aikana kaikkien kansalaisten saa-
taville muun muassa lasten urhei-
luseurojen ja -joukkueiden kauƩ a, 
asiantunƟ joiden puhelinneuvontaa 
hyödyntämällä sekä jalkautumalla 
työpaikkojen lounastunneille Ɵ etoa 
leviƩ ämään.  
 Islannista puhuƩ aessa on toki 
hyvä muistaa, eƩ ä koko maassa vä-
estöä on yhteensä 320 000 ja heistä 
65 % asuu pääkaupungissa tai sen lä-
hiympäristössä. Niinpä koko väestön 
tavoiƩ aminen on muista Pohjois-
maita helpompaa. Tästä huolimat-
ta Islannissa on hyödynneƩ y myös 
sosiaalista mediaa Ɵ edonlevityk-
sessä, mistä heidät myös palkiƫ  in 
Kansainvälisen osteoporoosisääƟ ön 
toimesta Kansainvälisen osteopo-
roosipoƟ lasjärjestöjen konferenssin 
yhteydessä Helsingissä.  
 Norjassa oli keskityƩ y vertaistoi-
minnan kehiƩ ämiseen. Innostavien 
koulutusten myötä norjalaiset ovat 
saaneet ilahduƩ avasƟ  mukaan yli 
parikymmentä vapaaehtoista vii-
koiƩ aiseen puhelinneuvontatyöhön. 
Norjassa on myös laajalƟ  hyödynnet-
ty Kansainvälisen osteoporoosisää-

Osteoporoosijärjestöjen kuulumisia Pohjoismaista

Ɵ ön julkaisemaa luustoterveysma-
teriaalia, joka on käänneƩ y norjaksi 
ja sen jälkeen jaeƩ u laajalla levikillä. 
Tämän lisäksi Norjassa on juuri jul-
kaistu uraauurtava raporƫ   tuki- ja 
liikuntaelinten sairauksien kustan-
nuksista, joka konkreƟ soi ongelman 
laajuuƩ a ja monitahoisuuƩ a myös 
pääƩ äjille.
 ”Tanskan ihme” eli liiton jäsen-
määrän räjähdysmäinen kasvu (11 
600 jäsentä tällä hetkellä) kiinnosƟ  
kovasƟ  kaikkia osallistujia. Keskei-
senä tekijänä ihmeen tekemisessä 
tanskalaiset itse piƟ vät tarjoƩ ua 
mahdollisuutta liittyä jäseneksi 
suoraan interneƟ n kauƩ a. Lisäksi 
tanskalaiset olivat uurastaneet jär-
jestämällä useita isoja teematapah-
tumia ja mm. kampanjan apteekki-
en kanssa sekä tehneet paljon työtä 
jäsenien rekrytoimisen ja jäsenenä 
pitämisen eteen.
 Ruotsissa ajankohtaisimpana ai-
heena oli kansallisten hoitosuositus-
ten juuri valmistunut päivitys sekä 
sen Ɵ imoilta ammaƫ  laisille tehty 
kysely hoitosuositusten täytäntöön-
panosta eri alueilla. Hoitosuositus-
ten täytäntöönpanon onnistumi-
seen liiƩ yvät tulokset julkaistaan nyt 
syksyllä ja niiden myötä Ruotsissa 
lähdetään juurruƩ amaan suosituk-
sia ympäri maan. 

 Suomen raikkaista tuulista oli ilo 
olla kertomassa muun muassa Luus-
toliiton nimenvaihdoksen ja uusien 
hankkeiden osalta. ASKO-hankkeen 
luoma omahoidon tuen malli heräƫ   
runsaasƟ  mielenkiintoa ja keskuste-
lua. Myös suomalaiset osteoporoo-
sia sairastavien liikuntasuositukset 
saivat innostuneen vastaanoton. 
Erityisenä valopilkkuna oli mukava 
kertoa yhdistystemme liikuntatoi-
minnan huomaƩ ava lisääntyminen 
viime vuosina. Katja Harinen Eläke-
liitosta oli kertomassa liiƩ ojemme 
hyvin sujuneesta yhteistyöstä muun 
muassa ”MurtumaƩ a mukana”-
hankkeen liikunnan vertaisohjaajien 
koulutuksen Ɵ imoilta. 
 Istuminen saman pöydän ääreen 
innostuneiden ja aikaansaavien ih-
misten kanssa muistuƩ aa väistä-
mäƩ ä mahdollisuuksista, joita toi-
minnassamme on. Vaikka toiminnan 
rajat tulevat vastaan usein muualta 
kuin vain mielikuvituksesta, on tär-
keintä into ja usko omaan tekemi-
seen. Yhdessä olemme vahvempia ja 
hyvät ideat kuuluvat kiertoon. Tämä 
toteutui tässäkin pohjoismaisessa 
tapaamisessa, joten se täyƫ   erin-
omaisesƟ  tarkoituksensa. Tästä on 
hyvä jatkaa. 

JENNI TUOMELA JA PAULIINA TAMMINEN

Vieraita Ruotsista, Norjasta, Tanskasta ja Islannista.

Kuva Pauliina Tam
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Suomen Osteoporoosiyhdistyksen 
väki kokoontui 18.–19. kesäkuuta 
edellisen vuoden tapaan Heinolaan 
Opinto- ja virkistyspäiville. Osal-
listujia oli myös Päijät-Hämeen ja 
Etelä-Savon yhdistyksistä, yhteensä 
25. Ohjelmaan kuului luentoja ja 
käytäntöä. Päivillä oli varaƩ u aikaa 
osteoporoosiin liiƩ yvien kysymysten 
esiƩ ämiseen ja keskusteluun. Tiedon 
lisäksi päivät tarjosivat luuliikuntaa, 
vapaamuotoista yhdessäoloa, ver-
taistukea ja Ɵ etysƟ  Heinolan kuului-
saa kesäteaƩ eria.

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

farmakologian professori emeritus 
Ilari Paakkari. Paakkarin mukaan 
D-vitamiinia tarvitaan vähintään 
20 mikrogrammaa vuorokaudessa 
vauvasta vaariin. Hän arvioikin, eƩ ä 
D-vitamiinin puute on kolesterolia 

isompi asia kansanterveydelle, koska 
se on mukana monessa elintoimin-
nossa ja vaikuƩ aa esimerkiksi 1 000 
eri geenin toimintaan. 
 Suomen Osteoporoosiyhdistyk-
sen puheenjohtaja erikoislääkäri Ol-
li Simonen kertoi vanhenemiseen 
liiƩ yvästä sarkopeniasta. Sarkopeni-
alla tarkoitetaan vanhuusiässä ilme-
nevää lihasmassan surkastumista ja 
lihasten toiminnan heikkenemistä. 
Sen seurauksena arjesta selviyty-
minen vaikeutuu, osteoporoosi pa-
henee, kaatumis- ja murtumavaara 
lisääntyy. SairauƩ a hoidetaan lihas-
määrää ja -voimaa lisäämällä, huo-
lehƟ malla riiƩ ävästä ja monipuoli-
sesta ravinnosta sekä ravintolisistä 
kuten D-vitamiinista. 
 Päivien aikana kerroƫ  in myös 
osteoporoosin Käypä hoito -suosi-
tuksen uudistumisesta. Uusi suosi-
tus lähtenee siitä, eƩ ä osteoporoo-
sin seulonta suunnataan jatkossakin 
murtuman saaneisiin, yli 65–70 

-vuoƟ aisiin, osteoporoosin sukura-
situksen omaaviin ja sellaisiin hen-
kilöihin, joilla on osteoporoosiin 
alƟ stava sairaus kuten nivelreuma. 
Osteoporoosin riskiä arvioidaan 
Frax-indeksillä ilman luunƟ heysmit-
tausta. Varsinainen osteoporoosin 
hoito kohdistetaan niihin henkilöi-
hin, joilla tesƟ n perusteella on suu-
ri murtumariski. Tulevaisuudessa 
luulääkkeiden määräämiseen liiƩ yy 
pyrkimys yksilöllisyyteen. Osteopo-
roosilääkkeillä Ɵ edetään olevan hait-
tavaikutuksia ja sen takia on tärkeää 
löytää kullekin sopiva lääkitys. On 
kuitenkin muisteƩ ava, eƩ ä osteopo-
roosilääkkeellä on vaikutusta ja sillä 
lisätään murtumasuojaa vain ohjeen 
mukaan oteƩ una.
 Illan yksi kohokohta oli Diivat-
komedia Heinolan kesäteaƩ erissa. 
Väliajalla nauƟ mme juomaa ja väli-
palaa Heinolan kaupungin edustus-
Ɵ loissa. Illan toinen koholohta oli 
hunajainen kana-ateria ”Ketussa ja 
kanassa”.   
 
Tarpeellista ja antoisaa

Opinto- ja virkistyspäivät koeƫ  in 
osallistujien palauƩ een mukaan tar-
peellisiksi ja antoisiksi. Päivien an-
siosta jatkossa on helpompi mennä 
Ɵ edon lähteille ja hakea myös itse 
Ɵ etoa kerrotuista asioista.    
  Ensi vuoden opinto- ja virkistys-
päiville tulee olemaan mahdollista 
osallistua kenen tahansa Luustolii-
ton jäsenyhdistyksen jäsenen. Asias-
ta on tarkemmin vuoden viimeisessä 
Luustolehdessä.

MAIRE KOLIMAA

Opinto- ja virkistyspäivät Heinolan Kumpelissa 

Liikuntaosiossa opetelƟ in ja kerraƫ  in luustoliikunnan oppeja.
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Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

Turun Seudun Osteoporoosiyhdistys 
on mukana yhdistysten yhteishank-
keessa.

T urun Seudun Osteoporoo-
siyhdistys on saanut uusia 
toimintamahdollisuuksia ja 

uudet toimiƟ lat Turussa käynnisty-
neen TULE-projekƟ n myötä. Raha-
automaaƫ  yhdistyksen rahoiƩ ama 
projekƟ  toteutetaan kumppanuus-
hankkeena Turun Seudun Osteo-
poroosiyhdistyksen, Turun Seudun 
Reumayhdistyksen ja Turun Seudun 
Nivelyhdistyksen kanssa. ProjekƟ a 
hallinnoi Turun Seudun Selkäyhdis-
tys. Toiminta käynnistyy lokakuun 
alussa.
 ProjekƟ n tavoiƩ eena on Ɵ edo-
tus- ja muun toiminnan avulla ke-
hiƩ ää monipuolisesƟ  tuki- ja liikun-
taelinsairauksien ennaltaehkäisyä.  
 Kohteena ovat kaikkiin asiasta 
kiinnostuneet: koululaiset, opiskeli-
jat, työikäiset ja ikääntyneet ihmiset. 
Oleellinen osa toimintaa on myös jo 
sairastuneiden elämänlaadun ko-
hentaminen ja osallistuvuuden akƟ -
voiminen.  ProjekƟ n aikana tehdään 
laajaa yhteistyötä julkisen, yksityisen 
ja kolmannen sektorin toimijoiden 
kanssa. Tietokeskus toimii aivan Tu-
run keskustassa, torin laidalla. Lii-

TULE- ti etokeskus avataan Turussa
kenneyhteydet ovat erinomaiset ja 
esteeƩ ömyys on oteƩ u huomioon 
myös kalusteratkaisuissa.
 Keskus on avoinna neljänä päi-
vänä viikossa ja siellä on kaksi pro-
jekƟ työntekijää. Keskiviikkoisin ns. 
yhdistyspäivinä, on työntekijöiden 
lisäksi paikalla edustaja projekƟ ssa 
mukana olevista yhdistyksistä, jokai-
nen omalla vuorollaan. 

Sisko Pesonen

Turun TULE- ti etokeskus
Yliopistonkatu 19 (sama käytävä, 
josta kulku mm. lääkärikeskus 
Mehiläiseen).

• Keskus avaa ovensa 8. lokakuu-
ta, jolloin avoimet ovet klo 12–16. 
Avajaiset klo 15.30. Professori Ilkka 
Vuoren yleisöluento klo 18.
• Asiakkaita palvellaan ma, Ɵ  ja to 
klo 10–15, ke klo 12–18. Perjantaisin 
keskus on suljeƩ u.
• Turun Seudun Osteoporoosi-
yhdistyksen edustaja on paikalla 
jokaisen kuukauden ensimmäinen 
keskiviikko. Lokakuusta alkaen myös 
yhdistyksen jäsenillat vietetään Ɵ e-
tokeskuksessa joka kuukauden toi-
nen torstai – muusta toiminnasta 
Ɵ edotetaan myöhemmin.

Tervetuloa!

Turun Seudun Osteoporoosiyhdistyksen hallitus piƟ  syksyn ensimmäisen koko-
uksensa TULE-Ɵ etokeskuksen Ɵ loissa. Anneli Laakso (vas.), varapuheenjohtaja 
Ritva Mäkelä-Lammi, Pirkko Laakso, rahastonhoitaja Penƫ   Mieƫ  nen ja sihteeri 
Paula Vainikainen.

Kuva: Sisko Pesonen

VastauskorƩ eja pitämässä toi-
mistosihteeri Marja Laeslehto, 
onneƩ arena projekƟ päällikkö 
Pauliina Tamminen. 

Lehden nimi- 
ja lukijakilpailu

Lehden uusi nimi
Osteo-lehden lukijat saivat va-
lita Luustoliiton uudistuneelle 
jäsenlehdelle uuden nimen. 
Vaihtoehtoina olivat Kunnon 
Luusto, Terve Luusto, Hyvä 
luusto, Vahva Luusto ja Luus-
toƟ eto.
 Vastauksia tuli liki sata, jois-
ta ylivoimaisesƟ  eniten ääniä 
sai Luustoti eto. Arvonnassa 
palkintoja voiƫ  vat Ritva Kari-
mäki Mikkelistä, Helvi Leppä-
nen Rovaniemeltä ja Marjatt a 
Andersson Salosta. VoiƩ ajat 
saavat mukavaa syyslueƩ avaa: 
Tertt u Lensun juuri ilmestynyt 
kirja ”Mummo vastaan muu 
maailma”. Mukavia lukuhetkiä!

Kesäristi kon voitt ajat
Osteo-lehden numero 2 Ke-
särisƟ kon oikea vastaus oli 
”ota D-vitamiinia kesälläkin”. 
Arvonnassa oikein vastannei-
den kesken palkintoja voiƫ  vat 
Marjatt a Huuhka Kokkolasta, 
Ritva Lallo Lappeenrannasta ja 
Irja Varpula Punkalaitumelta. 
VoiƩ ajat saavat syystunnelmaa 
pöytäkaƩ aukseensa.

Onnea voitt ajille!
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RI Etelä-Kymenlaakson 
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Toimialue: Kotka, Pyhtää, Vehkalah-
Ɵ , Hamina, VirolahƟ , Miehikkälä

Etelä-Savon 
Osteoporoosiyhdistys ry

Estery-talo 
OƩ o Mannisenkatu 4
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja ja jäsenasiat 
Tarja Sokka
tarja.sokka@fi mnet.fi                                                    
Vertaistuen yhteyshenkilö: 
terveydenhoitaja Marit Salo
p. koƟ  044 094 8162

Toimialue: Enonkoski, Heinävesi, 
Hirvensalmi, Joroinen, Juva, Kangas-
niemi, Kerimäki, Mikkeli, Mäntyhar-
ju, Pertunmaa, Pieksämäki, Punka-
harju, Puumala, Rantasalmi, RisƟ ina, 
Savonlinna, Savonranta, Sulkava

Lämpimästi  tervetuloa 
mukaan toimintaan!

Mikkelin toimintaryhmä 

Osteoporukka
Yhdyshenkilö Marit Salo
p. koƟ  044 094 8162

Osteoporukan kokoontumiset ovat 
joka kuukauden ensimmäinen Ɵ istai 
klo 16.00–17.30 Seurakuntakeskuk-
sen Kokouskellarissa (Savilahdenka-
tu 20).

Tulevat tapaamiset:
1.10.  Sisältö tarkentuu 
  myöhemmin
5.11. Vierailu ja tutustumiskäynti   
  Mikkelin Kuntopalveluun, 
  Savilahdenkatu 16
3.12.  Pikkujoulut
UUTTA! Yhteinen liikuntaryhmä Sai-
maan syöpäyhdistyksen Mikkelin 
seudun osaston kanssa 5.9. alkaen 
torstaisin Lyseon pienessä salissa klo 

16–17. Kertamaksu 3 € ohjaajalle 
paikan päällä; 7.11. fysioterapeuƫ   
Eeva Ojalehto ohjaa joogaa. 3.10., 
10.10. ja 17.10. fysioterapeuƫ   Ans-
si Kirvesniemi ohjaa fysiopilatesta. 
LisäƟ etoja MariƟ lta.

Huomaa myös kansalaisopiston Lii-
ku luusto lujaksi -jumppa 10.9. alka-
en Ɵ istaisin klo 18.30–19.30 Urhei-
lupuiston koulun alasalissa!

Länsi-Savo-lehdessä ilmoitetaan 
tapahtumista.

Pieksämäen toimintaryhmä 

Vertaistuen yhteyshenkilö ja 
yhdyshenkilö Tuovi Tyrväinen 
p. 0400 570 416
tuovityrvainen@luukku.com

Toimintaryhmän tapaamiset ovat 
joka kuukauden toinen torstai 
Neuvokkaassa alkaen klo 17.00. 
Tasapainoryhmä jatkuu torstaisin 
klo 15–17 Neuvokkaassa.

Tulevat tapaamiset:
10.10.  Kuuluisa KutkutusteaƩ eri 
  tulee esiintymään 
  ryhmäämme.
14.11.  Sisältö tarkentuu 
  myöhemmin.
12.12.  Pikkujoulut

Pieksämäki-lehden seurapalstalla 
ilmoitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhmä 

Yhdyshenkilö Eeva Tirkkonen 
p.040 720 2648,
eeva.Ɵ rkkonen@suomi24.fi 

Toimintaryhmä joka kuukauden nel-
jäs torstai Järjestötalo Kolomosessa 
Pappilankatu 3, klo 17–19.

Tulevat tapaamiset:
24.10. Pukeutumisneuvontaa, 
  Sokos Savonlinna
28.11.  Lääkkeiden yhteis-
  vaikutuksista, 
  Savonlinnan Uusi Apteekki

Joulukuun aika ja sisältö tarkentuu 
myöhemmin.

Torstaisin klo 10.45–11.15 ohjaƩ ua 
kevennett yä vesijumppaa Savonlin-
nan kaupungin uimahallissa. 

Ryhmän tapaamiset ilmoitetaan 
Saimaa-lehden tapahtumakalente-
rissa, tapaamisia edeltävällä viikolla.

Imatran Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Vuoksenrannankatu 21 B 4, 
55100 Imatra

Puheenjohtaja ja jäsenasiat 
Anneli TähƟ nen 
annelitahƟ nen@kymp.net 
p. 040 536 3366, vertaistuki.
Sihteeri ja Ɵ edotus 
Pirjo Tikka 
pirjoriiƩ a.Ɵ kka@pp.inet.fi .

Toimialue: Imatra, RuokolahƟ , 
Rautjärvi ja Parikkala.

Toimimme toistaiseksi vähin toimi-
join ja meillä on resursseja järjestää 
vain muutama Ɵ laisuus vuodessa. 
Syyskaudella yksi osteoilta ja syysko-
kous. Seuraa Uuti svuoksen ilmoit-
telua. 

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

Syyskokous ti istaina 5.11.2013 
klo 18 Olavinsali (Olavinkatu 
13, Imatra). Esillä sääntömää-
räiset asiat mm. henkilövalinnat 
vuodeksi 2014. 
Tervetuloa pääƩ ämään yhtei-
sistä asioista. Pyrimme järjes-
tämään alustuksen alkaen klo 
17. Aihe: Mitä vanhuspalvelui-
ta Imatra tarjoaa ikääntyville? 
Seuraa lehƟ -ilmoiƩ elua ja net-
Ɵ sivuja. Kahvi- ja teetarjoilua. 
Tervetuloa!
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Kanta-Hämeen
Luustoyhdistys ry

c/o Aho, RaaƟ huoneenkatu 20 A 15, 
13100 Hämeenlinna

Puheenjohtaja ja jäsenasiat 
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
RiiƩ a Salo 
p. 050 534 6275

Toimialue: Kanta-Hämeen 
maakunta

Huom. yhdistyksellä on virallisesƟ  
uusi nimi Kanta-Hämeen Luustoyh-
distys ry.

KaupunkiUuti sten Järjestöpalstalla 
kutsuissamme käytämme syksyn ai-
kana selvyyden vuoksi vielä molem-
pia nimiä ja logoja.

Jäsenillat jatkuvat vielä syyskauden 
2013 Pysäkillä (RaaƟ huoneenkatu 7)
keskiviikkoina klo 17–19: 9.10. ja 
20.11. (syyskokous).

Elokuussa lähetetyssä jäsenkirjees-
sä on kerroƩ u jäseniltojen alustavat 
teemat.

Joulukuun 18. vieteƩ ävän pikkujou-
lun paikka on vielä avoin. 

Liikuntatreffi  t, soveltavan liikunnan 
tapahtuma la 5.10. klo 10–14 Pul-
lerilla.

Hämeenlinnassa Pullerin palloi-
luhallin Säästöpankki-Areenalla 
(HärkäƟ e 17) on mahdollisuus ko-
keilla maksuƩ a erilaisia soveltavan 
liikunnan lajeja yhdistysten järjestä-
missä liikunta-pisteissä. Tänä vuon-
na on mukana paljon uusia lajeja, 
mm. tasapainorata ja sisägolf.  Tule 
rohkeasti  kokeilemaan! Ehkä löydät 
sieltä uuden liikuntamuodon. 

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

Kutsu Kanta-Hämeen Luusto-
yhdistyksen syyskokoukseen 
ke 20.11. klo 17.00 Vapaaeh-
toiskeskus Pysäkillä (RaaƟ huo-
neenkatu 7). Sääntömääräiset 
asiat, mm. v. 2014 toiminta-
suunnitelma, talousarvio ja 
hallitus.  Alussa fysioterapeuƫ   
Pirjo Kukkamäen luento ”Psy-
kofyysistä fysioterapiaa sekä 
keholle eƩ ä mielelle”. Kahvitar-
joilu. Tervetuloa!

Keski-Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

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

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

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

Puhelinpäivystys joka kuun 1. tors-
taina klo 14–18 (ei heinäkuussa). 
Muina aikoina voit jäƩ ää viesƟ n vas-
taajaan. ViesƟ t puretaan viikoiƩ ain.  

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

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

Syys-info-päivä uudessa osoiƩ ees-
samme Tuleskeskuksella, Kilpisen-
katu 18, ma 30.9. klo 10–15. Tule 
tutustumaan ja tapaamaan yhdis-
tyksen väkeä kahvitellen ja tutustu 
samalla Tuleskeskuksen tarjontaan, 
kuten fysioterapeuƫ  en ja jalkahoi-
tajan palveluihin.

Luustopiiri on Luustoliiton uusi RAY-
projekƟ  vuosille 2013–2015. Haem-
me Keski-Suomen osteoporoosiyh-
distykselle omaa luustopiiriä, jonka 
pyrimme käynnistämään syksyn 
kuluessa. Mikäli hanke toteutuu, il-
moitamme siitä jäsenkirjeessä myö-
hemmin syksyllä.

Osteoporoosijumpparyhmä
Jyväskylän kaupungin järjestämä 
jumpparyhmä 3.9.13 alkaen klo 
16–17. Paikkana Cygnaeuksen kou-
lukeskuksen uusi liikuntasali. Seuraa 
syksyn ilmoituksia.

Jyväskylän kaupungin senioripäi-
vä 7.10.2013 klo 10–15 Jyväskylän 
kaupunginteatt erissa. Teemana tä-
nä vuonna on HYVIÄ VUOSIA. 
Tule keskustelemaan tärkeistä asiois-
ta ja tutustumaan seniori palveluihin.  
Paikalla on myös yhdistyksen edus-
tajana, osteo poroosineuvoja Mirja 
Kalima.

Syyskokous ma 25.11.2013 
klo 17.30 Jyväskylän kaupun-
gin kirjaston kahvila Novellin 
kokousti lassa (Vapaudenkatu 
39–41). 
Esillä ovat sääntömääräiset asi-
at ja vireillä oleva nimenmuutos 
Keski-Suomen Luustoyhdistyk-
seksi. Tervetuloa kahvikupin ää-
relle keskustelemaan ajankoh-
taisista asioista.

Laula  kanssain - vertaistukea laulel -
len Reumayhdistyksellä (Kilpisenka-
tu 18) kuukauden viimeinen torstai 
klo 13–15. Kokoonnumme kahvikup-
posen ääreen avaamaan ääntämme 
laulellen tuƩ uja ja vieraampia laulu-
ja.  Ryhmämme ei ole kuoro vaan hy-
vän mielen lauluryhmä. Tervetuloa 
joukkoon! Kitarasäestys.  
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viedä musikaali-, elokuva- ja ope-
reƫ  maailmaan. 

Muistathan käyƩ ää Jyväskylän lii-
kuntapalvelujen seniorikorƫ   70+:n 
mahdollisuudet. LisäƟ etoja saat 
edellisestä Osteo-lehdestä ja alla 
olevista osoiƩ eista.  

Lisäti etoja: 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 
KaukovaaranƟ e 5, 68300 Kälviä.
Jäsenasiat Eija Pahkala 
PahkalanƟ e 54 68100 Himanka 
epa54@koƟ net.com

Syyskokous 23.10. klo 18.00 
Tervakartanon juttutuvalla. 
Esillä sääntömääräiset asiat. 
Tervetuloa! 
Mukana MarƩ a-järjestö, ja saa-
tavilla ruokavinkkejä monipuoli-
seen ja terveelliseen ruoanval-
mistukseen.

Syksyllä alkavat jumpat (reumaryh-
mä, tasapainoryhmä, vesiliikunta 
jne. riippuen paikkakunnasta) ter-
veyskeskusten ja kaupungin toimes-
ta Kokkolassa ja ympäristökunnissa 
mm. Himangalla. Hakeutukaa ohjat-
tuihin ryhmiin ja hyödyntäkää eri-
tyisliikuntakorƫ  a! Seuratkaa oman 
paikkakunnan ilmoituksia alkavista 
ryhmistä, myös kansalaisopistot tar-
joavat joogaa ym. liikuntaryhmiä.

Kouvolan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Peter Lüthje
peter.luthje@pp.inet.fi 
p. 0400 753 464
Yhdistyksen puhelin 
044 033 3530 vastaa Ɵ edusteluihin 
ma ja ke klo 15–17

Toimialue: Kouvola

Jäsentapaaminen 30.10. klo 17–
18 toimiƟ la Veturissa, Kouvolassa 
(Kauppamiehenkatu 4, 2. krs, 
Pohjola-talo).  

Syyskokous on ke 27.11.13 klo 
17–18.30 toimiti la Veturissa, 
Kouvolassa. Esityslistalla ovat 
sääntömääräiset asiat. 

Yleisöti laisuus Kouvolassa Kuusan-
koskitalon Voikkaa- salissa 17.12. klo 
18–19.30. Tosiasioita lonkkamurtu-
masta. AsiantunƟ jana ortopedi Pe-
ter Lüthje. Tilaisuus on maksuton.

Liikuntaryhmän kokoontumiset jo-
ka pe (paitsi 27.9.13) toimiƟ la Vetu-
rissa klo 11–12.   Syyskauden viimei-
nen jumppa on 29.11. Vetäjänä toi-
mii vertaisohjaaja Tuula Hyvönen. 
Osallistuminen on ilmaista.

Etuja liiton jäsenyhdistysten 
jäsenkorti lla v. 2013

Kouvola
Kello-Kulta Suninen Oy, 
Kouvolankatu 26, 15 % alennus 
normaalihintaisista tuoƩ eista.
Kouvolan Kemikalio/
KosmeƟ ikka Shop, 
Kouvolankatu 24, 
25 % alennus yli 10 € tuoƩ eesta.

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: 
PerƩ u Luomala
puh 040 587 5462
perƩ u.luomala@gmail.com

Sihteeri: 
Tuula Räikkönen
puh 040 510 0886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava: 
Anja MääƩ ä
p. 0400-581427
anja.tuira@luukku.com

Suositut Aleksinkulman illat jatku-
vat enƟ seen tapaan aina kuukauden 
viimeisenä torstaina klo 18 alkaen. 
Illat ovat etupäässä vapaamuotoisia 
keskusteluja jonkin teeman ympäril-
lä. Kahvia ja teetä pienen purtavan 
ohella tarjolla.

Kuntosalitoiminta jatkuu enƟ sen-
laisena ja enƟ sessä paikassa KonƟ n-
kankaalla (KajaaninƟ e 48 C) torstai-
sin klo 13–14.  

Eläkeläiset voivat hankkia kaupungin 
kuntosali/uimahallikorƟ n koko vuo-
deksi hintaan 25 €.  

Ohjatt u ryhmäliikunta jatkuu Medi-
terapian Ɵ  loissa (Nahkatehtaankatu 
2) maanantaisin klo 11.30–12.30. 
Maksu 15 € /kk.  EriƩ äin laadukas ja 
suositeltava ryhmä, johon mahtuu 
vielä. 

Teatt eriretki Kemiin la 28.9.  Me-
nemme katsomaan KOM-teaƩ erin
Zehov-esitystä ”Kolme sisarta”. Il-
moiƩ autumiset pikaisesƟ  sihteerille.
Mukaan mahtuu 22 ensiksi ilmoit-
tautunuƩ a.  Lähtö yhteiskuljetuksel-
la teaƩ erin edestä klo 17.

Perinteinen syysluento Maailman 
osteoporoosiviikolla 24.10. Pakka-
lan salissa klo 18–20. Luennoitsijat 
ilmoitetaan myöhemmin paikallises-
sa lehdessä. 

Yhdistyksen syyskokous 14.11.
klo 15–17 Hailong-ravintolassa 
(Isokatu 8, Oulu). Käsitellään 
syyskokoukselle kuuluvat asiat. 
Yhdistys tarjoaa osallistujille päi-
vällisen.
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Pikkujoulujuhla 29.11. perinteisin 
menoin.  IlmoiƩ autumiset sihteeril-
le viikkoa ennen.  Paikka vielä lehden 
ilmestyessä auki. 

Jäsenille suunnatut lääkäripalve-
lut puhelimitse jatkuvat. SoiƩ akaa 
rohkeasƟ  kysymyksenne /asianne 
keskiviikkoisin 14.30–15.30 välisenä 
aikana puh 0400-699000. 

Yhdistys on vuokrannut toimistoti -
lan Oulun Kumppanuuskeskuksesta 
yhdessä kahden muun poƟ lasyhdis-
tyksen kanssa.  Omat jäsenemme 
voivat käydä paikalla keskustele-
massa ja mm hakemassa materiaa-
lia keskiviikkoisin klo 12–14 tai sopi-
muksen mukaan muulloinkin. 

Pirkanmaan
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Pirkanmaan Osteoporoosiyh-
dis tyksen sääntömääräinen  
syys kokous pidetään lauantai-
na 9.11. klo 13  Kahvio Vire-
lässä Ikurin Virelässä, Tuohikor-
venƟ e 27–29, Tampere (bussi 21 
Tesoman suuntaan).  IlmoiƩ au-
tuminen kahvitarjoilun vuoksi 
p. 040-537 2822 viimeistään 
1.11.13. Tervetuloa!

Huom! Vastaisku vaivoille -luennot 
pidetään 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 )
LehtolanƟ e 31, 70870 HiltulanlahƟ 
p. 050- 536 2168

Puheenjohtaja Marjo Tuppurainen 
marjo.t uppurainen@kuh.fi 
Jäsenasiat Pirjo Sikanen 
pirjo.sikanen@dnainternet.net

Toimialue: Iisalmi, Juankoski, Kaavi, 
KarƩ ula, Kiuruvesi, Kuopio, Lapin-
lahƟ , Leppävirta,Maaninka, Nilsiä, 
Pielavesi, Rautavaara, Siilinjärvi, 
Sonkajärvi, Suonenjoki, Tervo, Tuus-
niemi, Varkaus, Varpaisjärvi, Vesan-
to, Vieremä.

Jäsenpalaverit 
Maanantaisin 12.30–15.00 
Suokadun palvelutalo (Suokatu 6)

21.10. Lasse Saloniemi Tampereelta 
esiƩ elee liukuesteitä. 

16.12. Pikkujoulu: yhdistys tarjoaa 
jäsenille joulupuuron ja torƩ ukahvit. 
IlmoiƩ autuminen 30.11. mennessä 
p. 050 536 2168/Pirjo Sikanen

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

Vuosikokous Suokadun palve-
lutalossa pe 15.11. klo 14. Esillä 
sääntömääräiset asiat toiminta-
suunnitelma ja talousarvio vuo-
delle 2014 sekä sääntömuutos-
asia. Kahvitarjoilu. Tervetuloa.

Jäsentapaamista ilmoitetaan Savon 
Sanomat MuisƟ o-pastalla.

Päijät-Hämeen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Anna-Liisa Mäkiaho 
Ruoriniemenkatu 16 B 25, 
15140 LahƟ , 
p. 03 780 3160 tai 0400 846 607

Sihteeri ja jäsenrekisteriasiat 
Sirpa Vehviläinen Mariankatu 8 B 
20a, 15110 LahƟ , p. 050 309 8571

TiedoƩ aja Eila Salonen 
Repokatu 5, 15950 LahƟ 
p. 03 7532 888 tai 0400 843 814

Rahastonhoitaja Tellervo Siira, 
p. 044 5500 451

Puurojuhla 2.12. klo 15–17.30. Puu-
ron lisäksi on tarjolla glögiä ja pipar-
kakkuja. Luvassa myös musiikkia 
ja yhteislaulua. Tilaisuus pidetään 
osoiƩ eessa Lahden Invakeskus, Hä-
meenkatu 26 A 3.kerros. 

Jäseniltapäivä 15.10. klo 15–17.  
Lahden Invakeskus, Hämeenkatu 26 
A 3. kerros. Luento kodin turvalli-
suudesta. Pelastuslaitoksen projek-
Ɵ päällikkö Kristi ina Matti  la. Kahvi-
tarjoilu.

Jäseniltapäivä 12.11.klo 15–17. 
Lahden Invakeskus, Hämeenkatu 26 
A 3. kerros. Kirkon ulkomaanavusta-
ja Saara Ojanen kertoo työmatkois-
taan Kampodzhaan. Kahvitarjoilu. 
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• maanantaisin 2.9.–23.12. klo 12–
13 Mäkikatsomon kuntosali. Syys-
kauden maksu 35 €/jäsen. Ohjaaja-
na vertaisohjaaja Sirpa Lindberg.
• keskiviikkoisin 11.9.–11.12. klo 
16.15–17.15 Paavolan terveysase-
man kuntosali (Kirkkokatu 10, LahƟ ). 
Syyskauden maksu on 45 € / jäsen. 
Ohjaajana fysioterapeuƫ   Ritva Saa-
relma.
• torstaisin 12.9.–12.12. klo 17–18, 
Paavolan terveysaseman kuntosali 
(Kirkkokatu 10, LahƟ ). Syyskauden 
maksu 45 €/jäsen. Ohjaajana fysio-
terapeuƫ   Ritva Saarelma.
• perjantaisin 13.9.–13.12.klo 
14.15–15.15. Paavolan terveysase-
man kuntosali (Kirkkokatu 10, Lah-
Ɵ ). Syyskauden maksu 30 €/jäsen. 
Ohjaajana vertaisohjaaja, fysiotera-
peuƫ   Sinikka Merenluoto. Kerta-
maksu kaikissa ryhmissä on 4 €.

Syyskokous 20.11. klo 15.30 
-18.00 Lahden Invakeskukses-
sa (Hämeenkatu 26 A 3.krs.). 
Kokouksessa käsitellään yhdis-
tyksemme sääntöjen syyskoko-
ukselle määräämät asiat. Kahvi-
tarjoilu! Tervetuloa. 

Jäsenkirjeen posƟ tuksessa meitä on 
tukenut Kivimaan Apteekki.

Pääkaupunkiseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Osteo-infon puhelinajat: 
Ɵ istaisin ja keskiviikkoisin klo 10–15

Tapahtumien muutokset ja lisäyk-
set saat parhaiten Ɵ etoosi käymäl-
lä internet-sivuillamme osoiƩ eessa 
www.osteoporoosiliiƩ o.fi  (jäsenyh-
distykset, Pääkaupunkiseudun Os-
teoporoosiyhdistys ry). Pääkaupun-
kiseudun Osteoporoosiyhdistyksen 
tapahtumat on tarkoiteƩ u ensisijai-
sesƟ  oman yhdistyksen jäsenille.
 

Lääkärineuvonta 
Lääkärit neuvovat jäseniämme os-
teoporoosiin liiƩ yvissä kysymyksis-
sä. Varaa henkilökohtainen 20 min 
aika Osteo-infosta. Hinta jäsenille 
25 € ja ei-jäsenille 35 €. Jäsenkorƫ   
mukaan! Käynnillä voi myös liiƩ yä 
jäseneksi. 

16.10 keskiviikkona klo 15–17 
LKT prof. naistentauƟ en erikois-
lääkäri Seppo Kivinen

20.11. keskiviikkona klo 14–16 
Erikoislääkäri Ari Rosenvall

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

Ke 16.10. klo 17–19 TukituoƩ eita ja 
apuvälineitä toimintakyvyn ylläpitä-
miseksi esim. jousijänniƩ einen sel-
käortoosi. EsiƩ elijänä fysioterapeut-
Ɵ  Sari Liuha TerveydenhoitotuoƩ ei-
den Palvelukeskus TerƩ u Lilja Oy:stä

Ke 20.11. klo 17–19 Liikuntaa luus-
tolle - uudet koƟ voimisteluohjeet. 
Luennoitsija Jenni Tuomela ,TtM, 
fysioterapeuƫ   ja liiton Luustopiiri-
hankkeen projekƟ päällikkö.

Syyskokous to 14.11 klo 17.00 
Kampin Palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki) 
Kerhohuone Fade (ent. Kh 1). 
Käsittelyssä sääntömääräiset 
asiat. Tule reippaasƟ  mukaan 
vaikuƩ amaan yhdistyksesi asi-
oihin ja tutustumaan toimin-
taamme.

Liikuntasyksy
Syksyn liikuntaryhmät ovat alkaneet, 
kysy vapaita paikkoja toimistosta.

Huom. Studio Sfi nksin PhysioPilates- 
ryhmän paikka on vaihtunut. Uusi 
osoite on YriƩ äjätalo, Työpajankatu 
10 A 4 krs., 00380 Helsinki.

Pikkujouluristeily 
Tallinnan Joulutorille ke 11.12. 

Yhdistyksen pikkujoulut järjestetään 
tänä vuonna merellisissä tunnelmis-
sa. Tule mukaan vieƩ ämään muka-
va päivä laivalla ja Tallinnan joulu-
humussa. Viking XPRS, Viking Line, 
Katajanokan terminaali.

Lähtö Helsingistä klo 11.30, meno-
matkalla nauƟ mme jouluisen Bistro 
Buff en. Tallinnaan saavumme klo 14, 
vapaata aikaa maissa n. 3,5 tunƟ a. 
Paluulähtö Tallinnasta klo 18.00, 
Helsinkiin saavumme klo 20.30.

Risteilyn hinta yhdistyksen jäsenil-
le vain 20 €, muille 36 €. Yhdistys 
varaa myös muutamia hyƩ ejä yh-
teiskäyƩ öön, joissa voi säilyƩ ää ta-
varoita matkan ajan. 
Sitovat ilmoitt autumiset Ɵ istai-
hin 22.10 mennessä Osteo-infoon. 
Muistathan, eƩ ä matkalla tulee olla 
mukana voimassa oleva henkilöto-
distus.

Muita tapahtumia
Luustopäivä to 17.10 klo 10-14 Po-
Ɵ lastukipiste OLKA (Meilahden tor-
nisairaalan aula 3 krs.). EsiƩ elemme 
toimintaamme ja jaamme informaa-
Ɵ ota luustoterveydestä. Vapaaeh-
toisia tarvitaan paikalle, ilmoiƩ audu 
Osteo-infoon!

Jos olet kiinnostunut toimimaan 
muina aikoina vapaaehtoisena Po-
Ɵ lastukipiste OLKAssa, soita Osteo-
infoon. Annamme mielellämme 
lisäƟ etoja OLKAsta ja vapaaehtois-
koulutuksesta.

Hyvinvointi messut Vantaan Ener-
gia Areenalla la 26.10. klo 10–16. 
Yhdistyksellä on oma pöytä mes-
suilla. Tule mukaan vapaaehtoiseksi 
jakamaan Ɵ etouƩ a osteoporoosista, 
ilmoiƩ audu Osteo-infoon!
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Hangon paikallisosasto 
Hangö Lokalavdelning

Hanko ja Raasepori 
Hangö och Raseborg

Yhteysti edot - Kontaktpersoner
Ulla Laakkonen p. 040 548 4114, 
ullalaakkonen@luukku.com 
Toini Sandin p. 050 373 4349
Marlen Näsänen p. 0400 478 019
Carita Vahtera p. 045 632 5629, 
carita.vahtera@gmail.com 
RiiƩ a Forsström-Pärnänen 
p. 040 752 4851
riiƩ a.forsstrom-p@pp.inet.fi  

Vastaamme mielellämme 
kysymyksiisi.
Vi svarar gärna på dina frågor.

Syyskokous – Höstmöte 
ti  29.10 klo 18 Hangon terveys-
keskuksen neuvolassa. 

Möte på ti sdagen den 29 okto-
ber 2013 kl.18.00 i Hangö HVC 
rådgivningsbyrå. 

Käsitellään osaston syyskokouk-
selle kuuluvat asiat. Kahvitarjoi-
lu, vapaata keskustelua ja yh-
dessäoloa. 

Tervetuloa – Välkommen!

Kuntosali - Moti onssalen
Kuntosalivuorot  2013 jatkuvat Ast-
reassa  marraskuun loppuun. Vi fort-
säƩ er i Astreas moƟ onssal t.o.m. 
slutet av november. Ma/må klo/kl. 
18–19 Ke/ons klo/kl.18.30–19.30

Seuraathan myös Etelä-Uusimaa 
lehden tapahtumia palstaa! Kom 
ihåg aƩ  följa med Etelä-Uusimaa!

Saimaan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o RiiƩ a Glödstaf
Pellervonk. 13
53500 Lappeenranta

Puheenjohtaja: RiiƩ a Glödstaf, 
p. 040 861 3191
riiƩ a.glodstaf@pp.inet.fi 

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

Yhdistyksen toimialue: Joutseno, 
Lappeenranta, Lemi, Luumäki, Savi-
taipale, Taipalsaari ja Ylämaa

Osteoporoosineuvontaa: Osteopo-
roosiohjaaja Pirjo Hulkkonen 
p. 044 7915325
Puhelinaika maanantaisin 
klo 9.30–15.30

Liikuntaryhmät Joutseno
Vesijumppa maanantaisin klo 12–13 
Palvelutalo Kangasvuokko. 
Hinta jäsenille 6,50 € /kerta, ei-jäse-
nille 7,50 € /kerta. 
Tiedustelut p. 040 7270652 / Palve-
lutalo Kangasvuokko

Liikuntaryhmät Lappeenranta
Tasapainokurssi Lappeenrannan Ur-
heilutalolla maanantaisin klo 13–14.
Vesijumppa Ɵ istaisin klo 10–11, 
Palvelukeskussäätiön allasosasto 
(Kauppakatu 58–60, Lappeenranta).
Kuntosali Kahilanniemessä 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 lisäƟ etoa: 
p. 040 861 3191
www.osteosaimaa.fi 

Muu toiminta
Neulekahvila keskiviikkoisin klo 14–
16,  Lauritsalan AsukasƟ la (Hallitus-
katu 31). Huom! Paikka muuƩ unut.

Myyjäiset K-Supermarket 
Rakuunassa 1.11.2013.

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

Seuraa ilmoiƩ elua Vartti   -lehdessä 
ja yhdistyksen koƟ sivuilla: 
www.osteosaimaa.fi 

Salon Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o SYTY ry HelsinginƟ e 6
24100 Salo
Puheenjohtaja MarjaƩ a Andersson 
p.040 861 8639
marjaƩ a72@gmail.com 

Jäsenasiat Aino Männikkö 
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 vertaistukiryhmä. Ota 
tutkimustuloksesi mukaan. Tiina 
Yli-Halla Life halikon myymälästä 
esiƩ elee ranne- ja polvimagneeƫ  -
tukia. Klo 17 luustoneuvoja-projek-
Ɵ päällikkö Pauliina Tamminen pitää 
Luustoliiton ajankohtaiskatsauksen 
ja vastaa kysymyksiimme.

Luustoviikolla 14.–20.10. olemme 
tavaƩ avissa apteekeissa ja tavara-
taloissa myöhemmin ilmoiteƩ avan 
ohjelman mukaan.

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

18.11. klo 17 syyskokous 
sääntömääräisine asioineen.

3.12. klo 16 – 18.30 pikkujoulu Mar-
ja Kankareen juhlaƟ la PerniönƟ e 11 
Salo. Yllätysohjelmaa, aterian hin-
ta 20 euroa/jäsen, muut 25 euroa 
maksetaan syyskokouksessa tai Ɵ lille 
FI92 4715 2020 0045 56. 
IlmoiƩ audu Heloisalle!

Liikunta
Vesijumpat Salon uimahallin tera-
pia-allas ma klo 12 ja ke klo 14 ajalla 
2.9. – 11.12. ohjaajina jatkavat Aino 
ja Marjatt a. Normaali uimahallimak-
su kassalle ja kauden lopussa 1 €/ 
kerta jäsen, muut 2 €/kerta Ɵ lille 
FI92 4715 2020 0045 56 tai 
ohjaajille.
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teistyössä soviƩ ujen liikuntaryhmi-
en ohjaajina on useita yhdistyksen 
jäseniä. Kts. PirteyƩ ä Päiviin esite! 

SYTYllä hyvinvoinƟ pysäkki Ɵ  ja to 
klo 13–17, jolloin opiskelijat tekevät 
maksuƩ omia terveystestejä. Aika ei 
tarvitse varata etukäteen.

Ruususet-askarteluryhmä sydänyh-
distyksen kanssa soviƩ uina torstai-
päivinä klo 14–16. Tiedustelut Ulla 
Sagulin-Lehti nen p.050 5470242.

ATK-koulutusta, myös henkilökoh-
taista ohjausta voit kysyä Lauri Ki-
velältä p. 040 1794028.

Satakunnan
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja SƟ ina KesƟ -Norri 
(Otavankatu 2 A 12, 28100 Pori) 
p. 045 8781 771
sƟ ina.kesƟ -norri@dnainternet.net

Sihteeri KrisƟ ina Osara 
(Penƫ  länƟ e 9, 32800 Kokemäki) 
p. 040 5438 920
krisƟ ina.osara@yahoo.com

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

Liikuntavastaava Soili Vuorenhela 
(Äestäjänkatu 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 muuƩ unut. Ohjaajana fysio-
terapeuƫ   Pasi Tauriainen. Sitovat 
ilmoiƩ autumiset liikuntavastaava 
Soili Vuorenhela, 040 721 2661. 20 
ensiksi ilmoiƩ autunuƩ a pääsee mu-
kaan. Salimaksu on 3,50 €/kerta ja se 
peritään kahdessa erässä.

Vesijumpparyhmä perjantaisin Dia-
konialaitoksella 13.9. alkaen. Ryh-
mässä on sydän-, selkä-, ja osteo-
poroosiyhdistyksen väkeä. 15 hen-
kilöä mahtuu mukaan ja hinta 6–7 
€/kerta, kesto 45 min. LisäƟ edot ja 
ilmoiƩ autumiset Pasi Tauriainen 
p. 044 3423410

Keskustan uimahallin ohjaƩ u lii-
kunta 26.8.–13.12.2013. Esim. ke 
klo 15.00–15.45 Tules-vesijumppa 
monitoimialtaassa. Koteihin jaetaan 
lehƟ , jossa Ɵ edot kaupungin järjes-
tämistä liikuntamahdollisuuksista.

Fysiocenter Mikaelissa ohjaƩ ua ve-
sivoimistelua ja jumppaa ryhmille. 
Tiedustelut Päivi Kolehmainen 
02 6336311.

Syksyn tapahtumat ja jäsenillat
2.10. klo 17.00 luento Satakunnan 
sairaanhoitopiirin auditoriossa: Hy-
vä ryhƟ - hyvinvoiva keho. Luennolla 
kerrotaan selän hyvinvoinnista sekä 
ryhdin ja luuston kunnon merkityk-
sestä koko kehon hyvinvoinnille ja 
toimintakyvylle. Saat vinkkejä se-
län ja ryhdin omahoitoon sekä saat 
kuulla, milloin on aiheellista hakeu-
tua asiantunƟ jan juƩ usille. Luen-
noitsijana fi losofi an tohtori, tutkija 
ja fysioterapeuƫ   Maarit Piirtola, 
liiton liikunta-asiantunƟ ja ja halli-
tuksen jäsen.

18.10. klo 11–14 Maailman Osteo-
poroosipäivä Bepopin kauppakäy-
tävällä, Yrjönkatu 22. EsiƩ elyjä. Tie-
toiskuja. 
• klo 11 Luustoliiton projekƟ päällik-
kö Jenni Tuomela kertoo luustokun-
toutujalle soveltuvasta liikunnasta. 
Klo 12.00 ravitsemusterapeuƫ   Roo-
pe Mäkelä.
• klo 13 emeritusprofessori, D-vita-
miinin asiantunƟ ja, Luustoliiton hal-
lituksen jäsen Ilari Paakkari kertoo 
D- vitamiinin tarpeellisuudesta.

Satakunnan Osteoporoosiyh-
dis tyksen ry:n sääntömää-
räinen syyskokous pidetään 
21.11. klo 17 Jytyn ti loissa Ete-
läpuisto 9 E 4-5. Kokouksessa 
käsitellään sääntöjen määrää-
mät asiat. Kahvitarjoilu. Terve-
tuloa. Vierailijana ylilääkäri Esko 
Karra Porin perusturvakeskus. 
Kahvitarjoilu.

12.12. pikkujoulu. Paikka ilmoite-
taan myöhemmin

Tiedotamme myös Menot-palstalla 
Satakunnan Kansassa jäsentapah-
tumista, Osteo-lehdessä ja henki-
lökohtaisesƟ  joko sähköposƟ lla tai 
kirjeitse. Huom. Seuraa myös koƟ -
sivujamme.

Suomen
Luustoasiantunti jat ry

Puheenjohtaja: 
Anne Lindberg, Kouvola, 
anne10.lindberg@pp.inet.fi , 
p. 040 738 2117

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

Toimialue: koko Suomi

Suomen LuustoasiantunƟ jat ry on 
terveydenhuollon ammaƫ  laisten 
perustama luuston hyvinvoinnista 
huolehƟ vien ammaƫ  laisten yhdis-
tys, jonka tarkoituksena on:
• osaamisen varmistaminen 
 ja koulutuksen kehiƩ äminen
•  ajankohtaisen Ɵ edon ja 
 osaamisen jakaminen
•  tutkimuksen ja kehiƩ ämisen 
 tukeminen sekä
•  koulutuksen ja vertaistuen 
 järjestäminen

Koulutusta 
26.–27.11. Liiton Luustoti edon 
ajankohtaispäivät, Helsinki. LisäƟ e-
toja www.luustoliiƩ o.fi  tai 
ansa.holm@luustoliiƩ o.fi .
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Sääntömääräinen vuosikokous 
Helsinki 26.11.2013, alkaen n. 
klo 16 LuustoƟ edon ajankoh-
taispäivän jälkeen. Tarkemmat 
aika- ja paikkaƟ edot ilmoitetaan 
jäsenkirjeessä sähköposƟ tse. 
Esityslistalla ovat sääntömääräi-
set asiat. Mikäli joku jäsenistä 
haluaa oƩ aa asian yhdistyksen 
kokouksen käsiteltäväksi, tämän 
tulee tehdä siitä kirjallinen esi-
tys hallitukselle viimeistään lo-
kakuun 26. päivään mennessä. 
Ilmoitt autumiset: 
anne10.lindberg@pp.inet.fi . 

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja Timo Ihamäki 
p. 050 595 0130
Ɵ mo@Ɵ moihamaki.net, Heinola

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

Talousvastaava Maire Kolimaa, 
kolimaa@hotmail.com, Mikkeli

Ilari Paakkari
ilari.paakkari@helsinki.fi , Mikkeli
Anja Allonen
allonen_anja@hotmail.com, LahƟ 
Ritva Talja
r.talja@gmail.com, Hanko
Päivi Vuori
vuoripii@gmail.com, Heinola

Osteoporoosiin liitt yvissä asioissa 
oƩ akaa yhteys puheenjohtajaan ja 
jäsenyyteen liiƩ yvissä asioissa sih-
teeriin (esim. osoiƩ eenmuutokset, 
OsteouuƟ sten Ɵ laaminen).

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen 
koƟ sivut: www.luustoliiƩ o.fi /
Suomen Osteoporoosiyhdistys.

Opinto- ja virkistyspäivät 
vuonna 2014
Perinteiset päivät järjestetään 17.–

18.6.2014 Heinolassa. Luennoilla 
hoitoon ja omahoitoon liiƩ yviä asi-
oita, luuliikuntaa ja rentoutumista 
Heinolan kuulussa kesäteaƩ erissa. 
Kaikki eri osteoporoosiyhdistysten 
jäsenet ovat tervetulleita oppimaan, 
kokemaan ja virkistymään. Opin-
to- ja virkistyspäivistä tarkemmin 
seuraavassa Luustolehdessä (ent. 
Osteo-lehƟ ) ja jäsenkirjeessä.

OsteouuƟ set ovat 8 – 10 kertaa vuo-
dessa ilmestyvä uusinta osteopo-
roosia ja muuta terveyƩ ä koskevaa 
tutkimusƟ etoa sisältävä Ɵ etopakeƫ  . 
Jos haluat olla ajan tasalla ja jopa 
edellä aikaasi, ilmoita sähköposƟ -
osoiƩ eesi sihteerille. OsteouuƟ set 
on yhdistyksen jäsenille maksuton 
jäsenetu. Paperiversion saat mak-
samalla posƟ kulut 8 € yhdistyksen 
Ɵ lille FI89 8000 1670 4512 94. Jos et 
ole yhdistyksen jäsen, voit Ɵ lata Os-
teouuƟ set sähköposƟ isi maksamalla 
8 € em. yhdistyksen Ɵ lille ja ilmoiƩ a-
malla maksumääräyksessä nimesi ja 
sähköposƟ osoiƩ eesi.

Yleisöluennoista tarkemmin syys-
kuun alkupuolella läheteƩ ävässä 
jäsenkirjeessä.

Lääkärin puhelinneuvonta on tarkoi-
teƩ u vain Suomen Osteoporoosiyh-
distyksen jäsenille. 

Erikoislääkärin tarjoama puhelin-
neuvonta toimii joka ma klo 14–15 
numerossa 044 308 0306. SoiƩ aja 
maksaa palvelusta vain tavallisen 
puhelinmaksun omalle teleoperaat-
torilleen.

Syyskokous 12.11.2013 Hel-
singissä Kampin palvelukes-
kuksessa (Salomoninkatu 21 B) 
väliƩ ömäsƟ  yleisöluennon jäl-
keen. Kokouksessa käsitellään 
yhdistyksen sääntöjen määrää-
mät asiat.
Kokousta edeltää yleisöluen-
to aiheesta ”Vanhaa ja uuƩ a 
D-vitamiinista”, luennoitsijana 
professori Ilari Paakkari. Yleisö-
luento alkaa klo 18.

Turun Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Happy House, Ursininkatu 11, 
20100 Turku

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

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

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

Jäsenillat pidetään Happy Houses-
sa Ursininkatu 11ja lokakuusta 2013 
alkaen TULE -Ɵ etokeskuksen Ɵ loissa 
os. Yliopistonkatu 19.
Jäseniltojen aiheet ja ajankohdat 
tarkentuvat myöhemmin.

Päivämääriä syksylle:
8.10. TULE -Ɵ etokeskuksen 
avajaiset 
• klo 12 ja aiheeseen liiƩ yvä pro-
fessori Ilkka Vuoren luento klo 18. 
TULE -Ɵ etokeskus.

Seuraa ilmoiƩ elua Turun Sanomien 
Yhdistykset toimivat -palstalla maa-
nantaisin. Lisäksi liiton jäsenyhdis-
tyksen neƫ  sivujen ajankohtaista-
sivulla päivitetyt Ɵ edot tulevista ta-
pahtumista ja jäseniltojen aiheista. 

Tarkistathan, ett ä olet maksanut 
jäsenmaksusi!

 

Luustoliiton 
jäsenyhdistyksille

Seuraava LuustoƟ eto-lehƟ  il-
mestyy 12.12.2013. Kun toi-
mitaƩ e yhdistyksenne tapah-
tuma-aineiston lehteä varten 
määräaikaan 14.11.2013 men-
nessä, laiƩ akaa mukaan vain ne 
tapahtumat, joiden päivämää-
rä on lehden ilmestymispäivä-
nä tai sen jälkeen. 



Lukijakilpailu
Lehden syysnumeron lukijakilpailuna on yhdeksän luustoterveyteen liitt yvää 
väitt ämää.  Ovatko seuraavat väitt ämät ti etojesi mukaan oikein vai väärin?  

1. Luusto on kuolluƩ a rakenneƩ a. 
2. Osteoporoosi voidaan todeta röntgenkuvasta.
3. RiiƩ äväsƟ  kalsiumia saat, jos nauƟ t päiviƩ äinen esimerkiksi 
 2 dl piimää, 2 dl jogurƫ  a, 4 dl raejuustoa ja 160 g kypsää kirjolohta. 
4. LaktoosiƩ omissa tuoƩ eissa ei ole kalsiumia.
5. Elimistössä on oltava riiƩ äväsƟ  D-vitamiinia, joƩ a kalsium imeytyy.
6. RiiƩ ävällä D-vitamiinin saannilla voidaan ehkäistä luunmurtumia.
7. Proteiinilla ei ole vaikutuksia luustoon.
8. Keliakia voi johtaa osteoporoosin syntymiseen.
9. On normaalia, eƩ ä kaatuessa saa murtuman.

Palauta vastauksesi 31. lokakuuta 2013 mennessä osoitt eella: LuustoliiƩ o, Iso Roober-
Ɵ nkatu 10 B 14, 00120 Helsinki tai sähköposƟ tse: toimisto@luustoliitt o.fi . 

Luvassa on totutt uun tapaan yllätyspalkintoja!

KOKOUSKUTSU
Suomen Luustoliitt o ry:n sääntömääräinen syksyn liitt okokous pidetään 
lauantaina 16.11.2013 klo 12–14 Hotelli Arthurissa Helsingissä (Vuorikatu 19).

Ennen virallista kokousta tarjotaan tulokahvi klo 10 alkaen ja klo 10.30–11.45 UKK-insƟ -
tuuƟ n tutkimusjohtaja ja liiƩ ohallituksen puheenjohtaja Harri Sievänen luennoi aiheesta 
Ehkäiseekö liikunta luunmurtumia?. Kokouksen jälkeen noin klo 14–15 tarjotaan kokouk-
sen osallistujille lounas. 

Kokouksen asialistalla ovat sääntömääräiset asiat (§ 13). Lisäksi kokouksen esityslistalla on 
Päijät-Hämeen Osteoporoosiyhdistys ry:n aloite keskitetyn jäsenrekisterin ylläpitämiseksi 
ja jäsenmaksujen perimiseksi keskitetysƟ 
 
”Jäsenyhdistys saa läheƩ ää liiton kokoukseen yhden virallisen edustajan jokaista alkavaa 
sataa (100) henkilöjäsentään kohden, kuitenkin siten, eƩ ä enimmäismäärä on 10 edusta-
jaa. Yhdistyksen edustajamäärä määräytyy kokousta edeltävän vuoden joulukuun viimei-
seen päivään (31.12.2012) mennessä jäsenrekisteriin merkiƩ yjen varsinaisten jäsenten 
mukaan.” (Suomen LuustoliiƩ o ry:n säännöt, § 9). 

Yhdistysten kokousedustajien nimet yhteysƟ etoineen ja erikoisruokavalioineen tulee il-
moiƩ aa 1.11.2013 mennessä liiton toimistoon, osoite on toimisto@luustoliiƩ o.fi . Jäsen-
yhdistyksiin lähetetään kokouskutsu ja ilmoiƩ autumislomake erikseen.

Suomen Luustoliitt o ry:n hallitus

LuustoLuustoti etoti eto

Seuraava Luustoti eto ilmestyy joulukuussa


