""'I"-"u u StOti Eto 20314

: Suomen Luustolnton jasen- ja tiedotuslehti =rtenumero 6 €
Ajankohtalsta _osteoporoosi- ja qustotletoa _ Vuosikerta 22 €

b o

kalkenikek|®s~§, |

"ni JB

Kalkkl eiva rV|the §

"
Luust@terveydest
kannattaa hu ﬁ“"tla \'4 9

* - »
i .-\ = - < 4
3 * h ) - b . y
- " m SOME. N \
ALY TL W d . J 9
! 5 9




Iluistetnet®

Suomen Luustoliitto ry:n
valtakunnallinen tiedotus- ja jasenlehti

Suomen Luustoliitto ry

Iso Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki
puh. 050 303 8129
toimisto@luustoliitto.fi

www.luustoliitto.fi

ISSN 2342-1177 (painettu)
ISSN 2342-1185 (verkkojulkaisu)

Vastaava paatoimittaja: Harri Sievanen
Kirjoittajat vastaavat itse tekstinsa sisallosta

llmestymis- ja aineistoajat:

Lehti Aineiston jétt6é Julkaisupdivé
1/2014 30.01. 28.02.
2/2014 29.04. 28.05.
3/2014 28.08. 25.09.
4/2014 13.11. 11.12.

limoituskoot ja -hinnat (alv 0 %)
ilmoitukset varillisia.

Valmisaineistot
1/1-sivu 1 000 €
1/1-sivu marginaalein

180 x 250 mm

210 x 297 mm

+ 3 mm leikkausvarat
takasivu 1 400 €

(ylareunassa 20 mm vaaleata tai valkoista)

1/2-sivu vaaka 600 € 180 x 125 mm
1/2-sivu marginaalein 210 x 150 mm

+ 3 mm leikkausvarat
1/3-sivu pysty 400 € 55 x 250 mm
1/4-sivu vaaka 400 € 180 x 60 mm
1/6-sivu pysty 200 € 55 x 125 mm
1/12-sivu pysty 100 € 55 x 76 mm

Muut ilmoituskoot ja liitteet sopimuksen mukaan.

Ei-valmiit aineistot:

[Imoitustaitto kasikirjoituksen mukaan 50 €.

Lehden tilaukset ja aineiston toimitus:
Liiton toimisto: toimisto@luustoliitto.fi

tai puh. 050 539 1441

Kansikuva:

Ansa Holm

Layout ja taitto: Mainospalvelu Kristasta Oy
AD Krista Jannari

Painopaikka:

Painorauma Oy

Jakelu: osteoporoosihoitajat, Terveystoimittajat
ry:n jasenet, liiton jasenyhdistysten jasenet ja liiton

yhteistydkumppanit

Levikki: 5 000

B

Ko S

13-16
13

17
18-20
21
22-23
24-29
30-31
32
33-39

Miesten juttu
Lue lisdd sivuilta 22-23.

Luustoterveydesta huolehtiminen kannattaa
Kaikki eivat tarvitse ladkehoitoa

Luuston omahoitoa yhdessa

D-vitamiinilla tarkea rooli osteoporoosin hoidossa
Uutisia lyhyesti

Luustoluuri — luustoneuvojan puhelinpalvelu
Vauhtia ja vertaistilanteita

Potilas on kaiken keskidssa

Vauhtia ja vertaistilanteita

Miesten juttu

Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa
Jasenyhdistyksissa tapahtuu

Syysristikko — Luustotieto-lehden lukijakilpailu

Tapahtumakalenteri

Luuston omahoitoa
yhdessd s. 9-11

Luustoliiton jasenyhdistyksille

Seuraava Luustotieto-lehtiilmestyy 11.12.2014. Kun toimitatte yhdistyk-
senne tapahtumakalenteriaineiston lehted varten maardaikaan 13.11.
mennessa, laittakaa mukaan vain ne tapahtumat, joiden pdivdmaara on
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Puheenjohtajan terveiset

esa tuli ja meni. Kesdakuu oli kylma, heindkuu uskomattoman lam-

min ja elokuussa perinteinen kesasaa. Voimakkaat vaihtelut kuu-

luvat niin sdahan kuin eldmaankin. Harvoin on tdysin seesteistd;
kaikkea voi sattua ja tapahtua. Oli ottamani jaykkakouristusrokotus syy
tai ei, niin sain pian rokotuksen jalkeen pari viikkoa kestaneen tuskallisen
lihaskrampin oikeaan lapaani, johon ei auttanut edes kourallinen buranaa
ja panadolia. Toukokuisessa Luustoliiton jarjestdmdssa ammattilaiskou-
lutuksessa minulla oli koko ajan kiertyva “puukko” lavassa. Kun kramppi
lopulta hellitti, oikea olkapda ja olkavarsi olivat osittain halvaantuneet.
Hadin tuskin sain vedettya paidan pois paalta ja etunojapunnerruksesta
ei tullut yhtdan mitaan. Olkapaa yksinkertaisesti petti alta. Olihan se jon-
kin verran huolestuttava paikka miehelle, joka yleensa pystyy tekemaan
kymmenia punnerruksia perakkain (tai ainakin joskus pystyi).

Leikillisesti voi sanoa, etta suomalainen mies ei apua tarvitse ennen
kuin heittda veivinsa —silloinkin tarvitsee vain kantaa pois. Kokemuksena
kipu ja osittainen halvaantuminen olivat avartavia: jatkuva kipu ja toimin-
takyvyn oleellinen menetys muuttavat pdivittaista elamaa kokonaisval-
taisesti. Koska tiesin aiemmasta mitd tehda, niin aloin kuntouttaa itseani
hyvin kevyilld painoilla. Ja kohenivathan ne voimat, vaikka eivat vielakaan
ole ennallaan. Oikea tieto vdahentda kuitenkin huolestumista ja tallaisen
tiedon levittaminen on yksi liiton tarkeista tehtavista.

Haurastuneita ja heikkoja luita pidetdan vieldakin padsaantoises-
ti vanhojen naisten ongelmana. Luu voi syysta tai toisesta heiketd ja
murtua kenelld tahansa — myds miehilld. Kolmasosa lonkkamurtumista
tapahtuu miehille ja miesten murtuman jalkeinen kuntoutuminen on
yleisesti huonompaa. Miesten osteoporoosi on ténd vuonna lokakuisen
Luustoviikon teemana ja tarkoituksena on kiinnittdd huomiota miesten
luuston terveyteen ja siihen vaikuttaviin tekijoihin. Palautan mielen pa-
rin vuoden takaisen tutkimuksen, jossa todettiin nuoren miehen heikon
fyysisen kunnon moninkertaistavan hanen riskinsa saada lonkkamurtuma
jo keski-idssa hyvakuntoiseen verrattuna. Luuston terveyteen kannattaa
ja pitaa vaikuttaa koko eldman ajan — koskaan ei ole lilan myohaista.

Nyt syksylla tulee yhdistysten luottamushenkildiden valinta ajan-
kohtaiseksi: hallituspaikkoja on taas tarjolla. Toivon, ettd uusiutumista
tapahtuu hallituksissa niin jasenyhdistyksissa kuin liiton tasollakin. Jokai-
nen voi omalla pienelldkin panoksella saada aikaan jotain merkittavaa
ja kokousmuodollisuuksista ei kannata ottaa liikaa painetta. Aina 16ytyy
niitd, jota hoitavat tarvittavat formaliteetit. Samat ihmiset eivat kuiten-
kaan kauaa jaksa hoitaa kaikkia ndita asioita. Lisdaksi vaihtuvuus on yhdis-
tysdemokratian toteutumisen vuoksi tarkedd. Miettikda, miten voisitte
osallistua tarkedn asiamme eli kaikkien suomalaisten luustoterveyden
edistdminen ikaan katsomatta. Minakin mietin.

Kuulin elokuun puolivélissa radiosta kappaleen, jossa hoettiin “DE-
XAAN, DEXAAN, DEXAAN .. —taisiltd se kuulosti. Ajattelin, ettd Rooperin
toimiston innokas porukka oli intoutunut tekemaéan luuntiheysmittauksen
“mainosbiisin” yhdessa Cheekin ja kumppaneiden kanssa. No, ei sentaan.
Paljon toimintaa on menossa, mika nakyy ja kuuluu syksyn aikana. On
maata kiertdvad Luustobussia ja Luustojumppaa Iskelmaradiossa. Kun
kaikki tdma tdydentyy jasenyhdistysten toimintatonneillaan tarjoamalla
toiminnalla, niin luustoterveys on kerrassaan upeasti esilla, jélleen kerran.

Oikein mukavaa ja toiminnan tayteista syksya kentalle!
Harri Sievanen
puheenjohtaja
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Luustotutkimus tuottaa koko ajan uutta tietoa

Luustoterveydesta
Mvelehtminen kannatse

Pohjois-Savossa ja Itd-Suomen yli-
opistossa on tutkittu vuosikymmenid
luustoa ja osteoporoosiin liittyvid te-
kijéitd. — Luustossa riittdd vield pal-
jon tutkittavaa, mutta se on selvéd
tutkimuksen valossa, ettd luustoter-
veydestd huolehtiminen kannattaa,
toteaa professori Heikki Kroger.
Luustotieto-lehti pddtti selvittdd tar-
kemmin, millaista luustotutkimusta
Kuopiossa on tehty ja mitd tulevai-
suus tuo tullessaan luustoterveyden
ja sen tutkimuksen nékékulmasta.

irurgian, ortopedian ja trau-
K matologian professori Heikki

Kroger toivottaa iloisesti hy-
myillen tervetulleeksi tyohuonee-
seensa Kuopion yliopistolliseen sai-
raalaan. Kiireinen Kroger on suureksi
ilokseni lupautunut antamaan haas-
tattelun Luustotieto-lehteen, silla
luustoon ja osteoporoosiin liittyva
tutkimus sekéd luustoterveys ovat |a-
hella hanen sydantaan.

Pohjois-Savossa ja Itd-Suomen
yliopistolla on pitka historia osteo-
poroosin tutkimuksessa. Kuopiossa
mitattiin luun tiheytta jo 70-luvulla
fyysikko Paavo Karjalaisen rakenta-
malla rannemittarilla.

Ensimmainen luuntiheysmittaus-
laite (DXA) saatiin Kuopioon vuonna
1988. Lisdksi jo vuonna 1974 kirur-
gian professori Esko Alhava viitteli
osteoporoosiin liittyvistd lonkka-
murtumista silloisesta Kuopion kor-
keakoulusta. Kroger on perehtynyt
osteoporoosiin alun perin professori
Alhavan innoittamana.
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Osteoporoosin riskitekijoiden
ja luun aineenvaihdunnan
tutkimusta

Kuopion Luu- ja rustotutkimusyksi-
kon tarkeimmat tutkimuksen haa-
rat ovat OSTPRE-seurantatutkimus
(osteoporoosin vaaratekijat ja eh-
kaisy) ja luun histomorfometrinen
tutkimus, jossa luun koepalasta tut-
kitaan luun aiheenvaihduntaa (mm.
luun uusiutumisen nopeus, luun
muodostaja- ja sydjdsolujen maara).
Kuopio on ollut edellakavija luunayt-
teiden tutkimuksessa, ja edelleenkin
Kuopio on ainoa paikka Suomessa,
jossa tutkitaan luun aineenvaihdun-
taa potilaiden luundytteista.

"Murtumien riskitekijat
kannattaa kartoittaa

jo vaihdevuosi-ikaisilla
naisilla.”

Viimeisin Kuopiosta valmistunut
luun aineenvaihduntaan liittyva vai-
toskirja on ladketieteen tohtori Inari
Tammisen vaitoskirja, joka valmistui
vuonna 2013. Tassa vaitoskirjassa
tutkittiin luun laatuominaisuuksia
lapsilla, joilla oli ollut nikamamur-
tuma tai jotka olivat saaneet elin-
siirron. Lisaantynyttd murtumariskia
nailla lapsilla voi todenndkodisemmin
selittdad luun laadulliset muutokset
kuin pelkka luun maaran alentumi-
nen.

Lisdksi tutkimuksessa oli mukana
Kuopion yliopistollisen sairaanhoito-
piirin alueella olevat bisfosfonaatti-
hoidon aikana murtuman saaneet
naiset, joita oli hyvin vahan. N&illa
henkil6illa havaittiin luunaytteissa
hidastunut luun muodostus ja poik-
keavuuksia luun koostumuksessa,
mitkd voivat selittdd lisdantyneen
murtumaherkkyyden.

Professorit Esko Alhava, Risto
Honkanen ja Seppo Saarikoski toi-
mivat laajan OSTPRE-seurantatutki-
muksen kdynnistdjind vuonna 1989.
Lahtokohta tutkimukselle oli usei-
den eri tutkimusalojen yhteistyd.

— Tama on tyypillistd kuopio-
laista monitieteistd tutkimusta,
silld sithen osallistuu tutkijoita mo-
nelta ldaketieteen erikoisalalta ja
laitokselta, toteaa Kroger ja jatkaa:

— Luustoterveyteen liittyvat on-
gelmat koskettavat monia erikois-
aloja.

OSTPRE-seurantatutkimuksen
alussa lahetettiin kyselyt 14 400
Kuopion ldanissa asuvalle vaihde-
vuosi-ikdiselle naiselle. Kyselyn sai-
vat vuosina 1932-1941 syntyneet
naiset, joiden ika tutkimuksen kayn-
nistyessa oli 47-56 vuotta. Taman
jalkeen kysely on uusittu viiden vuo-
den vélein ja talla hetkelld keratdan
25 vuoden seuranta-aineistoa.

Monet Pohjois-Savossa
asuvat naiset mukana
tutkimuksessa

Tana kevdana ldhes 11 000 naista
sai seurantatutkimuksen kyselylo-
makkeet postitse. Kyselyssd tiedus-
teltiin laajasti mm. perussairaudet,
lagkkeet, kaatumiset, murtumat, ris-



FRAX-murtumariskilaskuri soveltuu hyvin apuvalineeksi
esimerkiksi avoterveydenhuollon laakarin selvittdessa
osteoporoosin mahdollisuutta seka paattaessa
tutkimuksista ja mahdollisesta ladkehoidosta,

kertoo Kuopion yliopistollisesta keskussairaalassa
tyoskenteleva professori Heikki Kroger.
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kitekijat ja terveyskayttaytyminen.
Kysely on tarkein osa seurantatut-
kimusta. Lisaksi jokaisen seurannan
yhteydessa on tehty tarkempia tut-
kimuksia noin 3 000 naisen satun-
naisotokselle.

Tana vuonna satunnaisotokses-
sa on mukana reilut 2 500 naista,
joille tehdadan mm. luuntiheysmit-
taus, ultradanitutkimus ja toiminta-
kykymittauksia. Lisaksi tutkimuksen
koko aineisto on linkitetty kansalli-
siin rekistereihin. Esimerkiksi Kan-
saneldkelaitoksen ja Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen rekistereista
saadaan tietoa mm. sairaalajaksois-
ta, leikkauksista, lddkehoidoista ja
kuolinsyista. Naiden tietojen yhteys
osteoporoosiin ja murtumiin vahvis-
taa entisestddn OSTPRE-tutkimuk-
sessa tehtavia kyselyita.

Seurantatutkimuksessa
saadaan paljon tarkeita
tuloksia

OSTPRE-seurantatutkimus on muut-
tanut kasityksia osteoporoosin elin-
kaaresta. Kysyttdessd seurannan
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merkittavimpia tutkimustuloksia
Kréger naurahtaa. Hanen mukaansa
tutkimus on jo tdhan asti tuottanut
valtavasti tdrkeda tietoa osteopo-
roosin, kaatumisten ja murtumien
riskitekijoista ja niiden ehkaisysta.

Tarkeimpina OSTPRE-seuranta-
tutkimuksen tuloksina Kroger pitda
osteoporoosin ennaltaehkdisyyn,
riskitekijoiden tunnistamiseen ja
diagnostiikkaan liittyvia tuloksia.

— Luuntiheysmittaus on todettu
hyodylliseksi murtuman ennusta-
jaksi varhaisessa menopaussi-ids-
sa olevilla naisilla, Kroger kertoo.

Tutkimuksen mukaan matala
luuntiheys nostaa murtumavaraa
merkittavasti jo 50-vuotiailla naisil-

”Luuntiheysmittaus
on todettu hyodylliseksi
murtuman ennustajaksi

varhaisessa menopaussi-
idssa olevilla naisilla.”

la. Aiempien tutkimusten mukaan
yhteys on todettu vain ikdantyneilla.

— Murtumien riskitekijat kannat-
taa kartoittaa jo vaihdevuosi-ikaisilla
naisilla, Kroger kertoo. Yksi tarkeim-
mistd asioista on selvittdd vanhem-
pien ja sisarusten murtumahistoria.

Toimintakyvylld on myos todettu
olevan merkittava yhteys lonkka-
murtumien ilmaantumiseen ja kuol-
leisuuteen. Lisaksi puristusvoimalla
on vahva yhteys osteoporoosiin ja
murtumariskiin. Kalsium- ja D-vita-
miinilisdn on puolestaan todettu
vahentdvan toistuvia kaatumisia.
Hormonikorvaushoito vaihdevuosi-
iassa yllapitaa luuntiheytta ja ehkai-
see murtumia.

—Olemme havainneet, ettd nais-
ten yleinen terveydentila, geenit,
tupakointi, useat eri sairaudet ja laa-
kitykset seka psykologiset tekijat vai-
kuttavat osteoporoosiin, kaatumisiin
jamurtumiin, Kroger toteaa ja jatkaa:

— Riittava kalsiumin ja D-vitamii-
nin saanti, hormonikorvaushoito ja
liikunta taasen ehkaisevat luun hau-
rastumista.

Nyt toteutettavassa seurantaky-
selyssa kiinnitetdan erityisesti huo-
miota ikdantymiseen liittyvien terve-
ysongelmien (kuten ateroskleroosin,
muistihdirididen, masentuneisuu-
den) ja osteoporoosin mahdollisiin
yhteyksiin.

Tana vuonna OSTPRE-seuran-
nan yhteydessd on tarkoitus aloit-
taa myos kaatumisen ehkaisyyn
liittyva satunnaistettu tutkimus,
jossa yli 1000 kuopiolaista nais-
ta seurataan kahden vuoden ajan.

— Tutkimuksen tarkoituksena on
selvittda, voidaanko lihaskuntoa ja
tasapainoa parantamalla ehkadista
kaatumisia ja murtumia, Kroger ker-
too.

Tuhannen naisen joukko jaetaan
kahteen ryhmaan, joista toinen osal-
listuu puolen vuoden ajan kerran
viikossa ohjattuun lihaskuntohar-
joitteluun ja kerran viikossa Taiji-ryh-
maan. Puolen vuoden jadlkeen heilld
on mahdollisuus jatkaa harjoittelua
omatoimisesti maksutta. Toinen ryh-
ma osallistujia saa kirjalliset ohjeet



"Riittava kalsiumin
ja D-vitamiinin saanti,

hormonikorvaushoito
ja liikkunta ehkaisevat
luun haurastumista.”

liikuntaharjoittelusta, mutta heilla
ei ole mahdollisuutta osallistua oh-
jattuun harjoitteluun. Tutkimukses-
sa tarkastellaan mm. miten ohjattu
liikuntaa vaikuttaa naisten kaatu-
misten ja murtumien maardan seka
mielialaan ja yksindisyyden kokemi-
seen. Erityistd tutkimuksessa on se,
ettd osallistujat edustavat normaalia
vaestod, jotka osallistuvat Kuopion
kaupungin tarjoamaan ohjattuun lii-
kuntaryhmaan.

Murtumariskin
laskeminen

OSTPRE-aineisto on osa Eurooppa-
laista yhteisaineistoa, jonka perus-
teella on kehitetty FRAX-murtuma-
riskilaskuri. OSTPRE-seurantatutki-
muksen aineistossa on tutkittu, mi-
ten tarkka ja pateva Osteoporoosin
Kdypd hoito -suosituksenkin suosit-
telema FRAX-murtumariskilaskuri
on. Talld hetkelld FRAX-laskuri on
kalibroitu myos suomalaisille.

— Henkiloilld, joilla on korkeat
FRAX-riskipisteet, on usein myos
matala luuntiheys, toteaa Kroger ja
jatkaa:

— FRAX-murtumariskilaskurin
avulla voidaan arvioida mm. kenel-
le tulisi tehdd luuntiheysmittaus.

FRAX-murtumariskilaskurin tu-
loksen seka siihen liittyvan ladkarin
tutkimuksen ja arvion perusteella
voidaan paattada myos luuldakityk-
sestd, jos luuntiheysmittausta ei ole
mahdollista tehda.

Jokainen voi itse tayttda FRAX-
murtumariskilaskurin internetissa,
mutta taman lisaksi tarvitaan aina
myos laakarin arvio tilanteesta.

— FRAX-murtumariskilaskuri so-
veltuu hyvin apuvalineeksi esimer-
kiksi avoterveydenhuollon lddkarin
selvittdessd osteoporoosin mahdol-
lisuutta sekd paattdessa tutkimuk-
sista ja mahdollisesta ldakehoidosta,
selventaa Kroger.

Maailmallakin
arvostettua tutkimusta

OSTPRE-seurantatutkimus on maa-
ilman laajuisestikin yksi pisimmista
ja laajimmista vaestopohjaisista os-
teoporoosiin liittyvista tutkimuksis-
ta. Ennen OSTPRE-tutkimusta osteo-
poroositutkimuksissa on keskitytty
menopaussin ohittaneisiin naisiin.
Ainutlaatuista on myos se, ettd kes-
kimaarin 90 % prosenttia savolaisista
naisista on vastannut postikyselyi-
hin. Tutkimusta tekee iso ja nimekas
Krogerin luotsaama joukko tutki-
joita. Tutkimukseen liittyy runsaas-
ti vaitoskirjoja ja lisdd on tulossa.
Viimeisimmaksi aineistosta vaitteli
terveystieteiden tohtori Toni Rikko-
nen. Hanen vaitoskirjassa osoitettiin
pitkdaikaisen ja saannollisen liikun-
nan seka lihasvoiman yllapitdmisen
suojaavan vaihdevuosi-ikdisia naisia
luuston haurastumiselta. Vaitoskir-
jan mukaan jo runsaat kaksi tuntia
liilkuntaa viikossa edistda luuston
terveyttd, mutta alhainen lihasvoi-
ma ja laihduttaminen yhdesséa taas
lisddvat merkittavasti luun haurastu-
misen riskia.

Syyskuun puolessa vdlissa Ame-
rikassa (Houston) jarjestettdvassa
ASBMR-konferenssissa (American
Society for Bone and Mineral Rese-
arch) esitelladn OSTPRE-tutkimustu-
loksia lonkkamurtumista.

— Kylla OSTPRE-tutkimuksen
30-vuotisseuranta vuonna 2019 on
myds tarkoitus toteuttaa, myhdilee
Kroger.

OSTPRE-seurantatutkimusta ra-
hoittaa Suomen Akatemia ja Valtion
tutkimusrahoitus (VTR).

Takanaan vuosien kokemus os-
teoporoosista ja sen tutkimuksesta
Kroger toteaa:

— Osteoporoosia ei ensisijaisesti
hoideta sairaalassa, joten ihmisten
ja myos avoterveydenhuollon am-
mattilaisten tietoisuutta luustoter-
veyteen liittyvista asioista tulee lisa-
ta entisestaan.

Krogerin mukaan Luustoliitolla
on merkittdvana rooli asianmukai-
sen luustoterveystiedon levittdja-
na. Luustotieto-lehden lukijoille
Kroger toivottaa voimia huolehtia
luustoterveydestdan, silla se kan-
nattaa hanenkin tutkimuksiensa
perusteella. Nain valtettaisiin ela-
manlaatua heikentdavat murtuma.

— Luusta loytyy koko ajan paljon
uusia asioita, jonka takia luustotut-
kimusta tarvitaan edelleen, toteaa
Kréger innostuneena.

PAULIINA TAMMINEN

Alun perin Kréger perehtyi
osteoporoosiin professori Al-
havan innostamana. Krégerin
vditoskirja, joka kdsitteli nivel-
reumaan liittyvdd osteoporoo-
sia, valmistui vuonna 1990.
Vditéskirjansa valmistumisen
jdlkeen Kréger on tyéskennel-
lyt mm. Cambridgessa ja Edin-
burghissa.

Talld hetkelld Kroger toimii
kirurgian, ortopedian ja trau-
matologian professorina Ité-
Suomen yliopistossa ja Kuopi-
on yliopistollisessa sairaalassa.
Hdn vastaa mm. ldcdketieteen
kandidaattien  opetuksesta
oman erikoisalansa osalta ja
tekee ortopedisid leikkauksia.
Liséksi vuodesta 2003 alkaen
Kréger on toiminut Kuopion
Luu- ja rustotutkimusyksikén
(Bone and Cartilage Research
Unit) tutkimusjohtajana.
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Kaikki eivat tarvitse

Laakehoitoa

Osteoporoosi edellyttdd aina hoitoa.
Perushoitoon kuuluvat kalsiumin ja
D-vitamiinin riittévdn saannin var-
mistaminen, oikeat ravitsemustot-
tumukset, liikunta, kaatumisten eh-
kéisy sekd tupakoinnin lopettaminen
ja alkoholin liikakdytén vdlttdminen.

ddkehoitoa tarvitsevat ensisijai-

sesti ikdéntyneet ja ne potilaat,

joilla on muusta syystd suuri
murtumariski. Yleisladketieteen eri-
koislaakari Ari Rosenvallin mukaan
tutkimuksissa on osoitettu, etta
murtumavaaraa voidaan pienentda
puoleen pelkallda hyvalla perushoi-
dollakin.

Nykyladketiede pystyy aiempaa
paremmin l6ytdamadan ne potilaat,
joille osteoporoosilddkityksestda on
todellista hydtya. Ennen ladkehoi-
don aloittamista on ehdottomasti
selvitettdva mahdollisesti osteopo-
roosia aiheuttavat muut sairaudet ja
laakitykset.

— Jopa puolella miehista ja joka
viidennelld naisella on sellainen syy,
joka pitéisi hoitaa pois ennen osteo-
poroosin laakehoidon aloittamista.
Esimerkiksi hoitamaton keliakia ai-
heuttaa osteoporoosin, mutta silloin
osteoporoosi ei parane osteoporoo-
siladkkeilla vaan keliakian hoidolla,
Rosenvall kertoo

Sopiva ladkehoito

Osteoporoosin lddkehoito suunnitel-
laan aina yksilollisesti potilaan esi-
tietojen ja taudinkuvan perusteella.
Ladkevaihtoehtoja on kdytdnndssa
nelja: bisfosfonaatit, denosumabi,
teriparatidi ja strontiumranelaatti.

Perusladkkeitd ovat luun hajoa-
mista estdvat bisfosfonaatit, jotka
kertyvat luustoon ja vaikuttavat siel-
|d pitkdan laakityksen paattymisen
jalkeenkin. Bisfosfonaattien annos-
telu tapahtuu joko suun kautta tai
suonensisdisesti. Hoito voi kestaa
korkeintaan viiden vuoden ajan.

Bisfosfonaattihoidon paatyttya
|dakehoitoa voidaan tarvittaessa jat-
kaa esimerkiksi denosumabipistok-
sin, joita annetaan potilaalle puolen
vuoden valein

Paivittain annettavat teripara-
tidipistokset soveltuvat erityisesti
tilanteisiin, joissa tarvitaan luumas-
san lisdysta erittdin nopeasti. Hoito
voi kestda korkeintaan kaksi vuotta,
minka jalkeen siirrytadn tarvittaessa
bisfosfonaattihoitoon.

Lisaksi vaihdevuosi-ikdisilla nai-
silla on mahdollista aloittaa estro-
geenihormonihoito, joka tehoaa
myds osteoporoosiin. Rosenvallin
mukaan estrogeenihoitoa ei kuiten-
kaan tavallisesti aloiteta pelkdstdan
osteoporoosin takia, vaan taustalla
on yleensa estrogeenipuutoksen oi-
reiden hoito.

Osteoporoosin lddkehoito suunnitel-
laan aina yksiléllisesti potilaan esitie-
tojen ja taudinkuvan perusteella, eri-
koislddkdri Ari Rosenvall sanoo.

Tunnetut ladkkeet

Nykyiset osteoporoosiladkkeet ovat
olleet kdytossa jo pitkdan, ja niiden
mahdolliset haittavaikutukset tun-
netaan hyvin. Potilaan tulee herkas-
ti ottaa yhteyttd hoitavaan ladkariin
jos epailee ladkehoidon aiheuttavan
haittoja.

— Mahdollisiin haittoihin suhtau-
dutaan aina vakavasti, mutta useim-
miten lddkkeet sopivat potilaalle
hyvin ja my6s tehoavat hyvin, Ro-
senvall sanoo.

Osteoporoosin ladkehoito ja sen
seuranta onnistuvat paaosin perus-
terveydenhuollossa. Ladkehoidon
tehoa on suositeltavaa seurata saan-
nodllisesti luuntiheysmittauksilla, joi-
den avulla seurataan luumassan kas-
vua. Lisaksi [ddkkeen tehoa voidaan
seurata mittaamalla luun hajoamis-
nopeutta verikokein.

TEKSTI: JS/SUOMI
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Kuntoutulat

Toini ja Pen'ttl"'

Luuston @m@[h)@ﬁ{é@)@ w[h]@]@@@éi

Tapaan Toini ja Pentti Erkkildn Salon
keskustan kahvilassa. Olemme sopi-
neet treffit puhelimitse. Vaikkemme
ole aiemmin tavanneet, tunnistam-
me toisemme heti. Kahvikupin dd-
ressd tutustumme nopeasti ja puhe
alkaa luistaa. Aluksi tosin Toini tun-
nustaa jénnitténeensd haastattelua
kovasti. Pentti sen sijaan kertoo, ettd
hdn ei ihmisten kohtaamista jannitéd
yhtddn, hdn on valmis puhumaan
tarvittaessa vaikka presidentin kans-
sa. Mutta nyt padstetdan Toini ja
Pentti éGdneen...

Aiemmin osteoporoosia
pidettiin vain naisten
sairautena. Sekd mies itse

ettd Idékdri eivat monesti
edes osaa ajatella miehen
sairastavan osteoporoosia.

Kolmekymmenvuotinen
sota jatkuu

Toini (75 v.) on kotoisin Sallan Hau-
tajarveltd, Pentti (75 v.) puolestaan
Oulaisten laheltd Merijarvelta. Nai-
misiin mentiin vuonna 1964, 50
vuotta sitten. Vihkikirkon ulkopuo-
lella Toinin siskon mies sanoi Pentil-
le, ettd nyt sitten sinullakin alkoi se
kolmekymmenvuotinen sota.

Pentti nauraa ja kertoo, ettd oli
soittanut Toinin siskon miehelle kol-
menkymmenen avioliittovuoden jal-
keen ja sanonut:

— Kolmekymmenta vuotta on nyt
mennyt, mutta sota jatkuu vaan.
Jos sodasta nyt voidaan Toinin ja
Pentin kohdalla puhua, silla ilmisel-
vaa on, etta Toini ja Pentti on sangen
sopuisa aviopari.

Tuore aviopari asui Revonlahdel-
la, lahella Raahea.

Auton jdtin toistakymmentd vuotta
sitten. Jos autoa tarvitaan, vuokraan
Herzistd, sanoo ympdri vuoden pyo-
rdilevd Pentti Erkkild.

— Kuten nyt, myds silloin oli la-

ma eikd Revonlahdella riittanyt toi-
ta. Paatettiin |ahted Ruotsiin, Toini
muistelee.
Ruotsissa Toini ja Pentti asuivat lahes
10 vuotta. Sielld syntyivat myos per-
heen molemmat pojat, toinen heista
enndatti aloittaa koulunkin.

Kun tyotilanne 70-luvulla alkoi
helpottaa Suomessa, pakattiin tava-
rat ja palattiin perheen kanssa takai-
sin koti-Suomeen, Pernioon. Sielld
oli luvassa toitad ja elama suomalai-
sen kielen ja kulttuuriin keskella.

Nyt pojilla on omat perheet ja
lapsenlapsia on siunaantunut kol-
me — nuorin lapsenlapsikin on kohta
9-vuotias. Niin ne vuodet vierivat!



Kuntoutujat

Pentti ehti olla metsurina 40 vuot-
ta. Nyt han on jo ollut eldkkeelld 15
vuotta. Toini puolestaan on tehnyt
toita kotona ja lasten kanssa. Han on
ollut perhepaivahoitaja. Perhepaiva-
hoitajan tyon lisaksi hdan hoiti kodin
ja omat lapset.

Molemmilla osteoporoosi

2000-luvun alussa Toini mursi ran-
teensa kaatuessaan. Silloin ldakari
vihjasi Toinille osteoporoosin mah-
dollisuudesta.

— Asia jai siihen. Terveyskeskuk-
sessa ei ollut luuntiheysmittauslai-
tetta, jolla luuston kunto olisi voitu
tutkia, Toini kertoo.

Myohemmin Toini joutui lisakil-
pirauhasen leikkaukseen. Siinad yh-
teydessa tehtiin luuntiheysmittaus,
jolloin osteoporoosi todettiin. Han
sai aledronaattiladkityksen ja kal-
sium-D-vitamiinitabletit.

— S6in aledronaatteja seitseman
vuotta, jonka jalkeen tehty luuntihe-
ysmittaus osoitti luuntiheyteni nous-
seen hienosti. Sen vuoksi paatettiin
pitdad luuldakityksessa tauko. Nyt
taukoa on kestanyt pari vuotta.

Vaikka luuntiheys olikin noussut,
Toini sai vaikean olkavarsimurtuman
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talviliukkailla tapahtuneen kaatumi-
sen seurauksena. Sitd ja jalkaan tul-
lutta vammaa hoidettiin sairaalassa
yhteensa kaksi kuukautta. Nyttem-
min kasi toimii hyvin, tosin ihan kaik-
ki dariliikkeet eivat suju.

Myos Pentilld on todettu osteo-
poroosi ldhes kolme vuotta sitten.
Epadilykset osteoporoosista syntyivat
seldstd rontgenkuvan perusteella,
jossa havaittiin nikamanmurtumia.
DXA-mittaus oli syytd tehda, silld
Pentti oli nuorempana ollut tyota-
paturmassa.

— Olin tyossa ollessani loukannut
selkani pudotessani telineiltd suo-
raan seldlleni. Pudotus oli niin kor-
kea, ettd henki tai liikuntakyky olisi
voinut menna. Siina tilanteessa oli
enkeli mukana, Pentti muistelee.

Lopullinen osteoporoosidiagnoo-
si tehtiin luuntiheysmittauksen poh-
jalta. Pentti kertoo, ettd hanen pituu-
tensa on lyhentynyt armeija-ajoista
kuusi ja puoli senttid ja muutamassa
nikamassa on todettu luhistuma.
My0s Pentille madarattiin aledronaat-
teja ja kalsim-D-vitamiiniyhdistelma-
tabletit.

Nakkikioskilla ei tarvitse kdyda

Kansainvalisen osteoporoosisaation
mukaan joka kolmas yli 50-vuotias
nainen ja joka viides yli 50-vuotias
mies saa loppueldmansa aikana os-
teoporoottisen murtuman. Osteo-
poroosia sairastavia pariskuntia pi-
taisi sen perusteella olla paljon Suo-
messa. Mutta nain ei jostain syysta
kuitenkaan nayta olevan. Nimittdin
0sa naisista ja suuri osa miehistd jaa
todenndkoisesti ilman diagnoosia,
silld osteoporoosi on tavallisesti pii-
leva. Se ilmenee yleensa vasta, kun
kaatuu ja jokin paikka murtuu.
Usein ei siindkdan tilanteessa
huomioida osteoporoosin mahdolli-
suutta. Vaikka monen naisen osteo-
poroosi jda huomiotta, haaste on eri-
tyisen suuri miehilld, silla aiemmin
osteoporoosia pidettiin vain naisten
sairautena. Sekd mies itse ettd laa-
kari eivat monesti edes osaa ajatella
miehen sairastavan osteoporoosia.

— Lisdksi moni mies vélttelee 13-
karia viimeiseen saakka, Pentti ham-
mastelee ja jatkaa:

— Minun mielestani on hyva ettd
tutkitaan ja selvitetaan, sittenpahan
tietdd mika vaivaa.

Pentin osteoporoosin taustalla
oli alhainen testosteronitaso, joka
loytyi ladkarin huolellisten tutkimus-
ten avulla.

Toinin osteoporoosin taustalla
on puolestaan ollut keliakia. Kun ai-
koinaan Toini oli menossa ladkarin
vastaanotolle kuulemaan diagnoo-
siaan, han oli pyytanyt Pentin mu-
kaan. Toini paatti, etta nain asia olisi
molemmille paljon selvempi kuin jos
Toini olisi yrittdnyt parhaansa mu-
kaan jalkeenpdin kertoa, mita ladkari
oli hdnelle sanonut.

— Se asia meni minun kallooni
kerralla. Nykyadan mina keittelen
meille aamupuurot kahdessa eri
kattilassa. Itselleni kaurapuuroa ja
Toinille gluteenitonta, Pentti sanoo
ja kertoo silld tavalla lyhentdvansa
velkaa Toinille. Toini kun teki aamu-
palan ja muut ruuat kymmenien
vuosien ajan.

— Ja hyvét ruuat onkin tehnyt. Ei
ole tarvinnut kayda nakkikioskilla,
Pentti naureskelee.



Osteoporoosia lukuun ottamatta
sekd Toini ettd Pentti ovat olleet pe-
rusterveita.

—Meidan ei ole tarvinnut aledro-
naatin lisaksi ottaa muita ladkkeita,
Toini kertoo.

Luuston omahoitoa yhdessa

Sekd Toini ettd Pentti kuuluvat mo-
lemmat Salon luustoyhdistykseen.
Kevadlla molemmat osallistuivat
Salon luustoyhdistyksen yhdessa
Luustoliiton kanssa jarjestamaan
Luustopiiri-toimintaan, jossa kaytiin
pienryhméassa luentojen, opinto-
materiaalin ja liikunnan avulla ldpi
osteoporoosiin ja sen omahoitoon
liittyvid asioita.

— Monet asiat olivat tuttuja ja ne
tulivat hyvin kerrattua. Ja myos pal-
jon uutta oli mukana, Toini kertoo ja
Pentti tdydentaa:

— Kertaushan on opintojen &iti.

Kaikkiaan molemmat sanovat,
ettd luentokokonaisuus oli todella
hyva. Lisdksi erityisesti jumpat ja ta-
sapainoharjoitukset olivat mieleen.
Samalla tuli tutustuttua paremmin
muihin yhdistyksen jaseniin. Arvo-
sanaksi Luustopiirille annetaan taysi
kymppi.

Muutenkin pariskunta pitaa

huolta luustostaan. Kumpikin jump-
paa joka aamu, lisaksi kerran viikossa
kdydaan yhdessa vesijumpassa. Ta-
man paalle vield uidaan ja kdydaan

vesijuoksemassa. Kuntosali on jaa-
nyt molemmille vieraaksi. Sen si-
jaan erityisen tarkeaa arkiliikuntaa
on polkupy6raily. Pariskunta kulkee
polkupydrilla ympari vuoden.

— Auton jatin toistakymmenta
vuotta sitten. Jos autoa tarvitaan,
vuokraan Herzistd, Pentti nauraa.
Nyt Pentillda on polkupy6rassdan
matkamittari. Sen mukaan Pentti on
polkenut jo yli 10 000 kilometria rei-
lun vuoden aikana. Toini sen sijaan
ei poljettuja kilometreja mittaa:

— Mittaamiset on niitd miesten
juttuja, Toini ilmoittaa.

Liikunnan lisdksi Pentti on aktiivi-
nen penkkiurheilija. Sen sijaan Toini
harrastaa aivojumppaa tayttamalla
paivittdin sanaristikoita.

Toini tekee pariskunnalle taval-
lista, terveellistd kotiruokaa. Kalaa
yritetddn syoda kahdesti viikossa,
Toini kertoo. Lisaksi yritetdan pitaa
huoli riittavasta kalsiumin ja proteii-
nin saannista. Uudet proteiinirahka-
tuotteet ovat tullet tutuiksi: Pentti
haluaa maustamattoman version,
Toini puolestaan pitdd maustetuista.

D-vitamiinia Toini ei ole ottanut
kovinkaan sadnndllisesti eikd hanen
D-vitamiinitasoaan ole mitattu. Pent-
ti puolestaan syd 50 mikrogrammaa

Pentin polkupyérdn matkamittarissa
on jo yli 10 000 kilometrid. Se on ker-
tynyt reilun vuoden aikana.

lisdna paivittain terveellisen ruuan ja
kalsium-D-vitamiiniyhdistelmétable-
tin lisdksi. Han on mittauttanut kal-
sidiolin tasonsa ja se onkin luuston
kannalta ihanteellisen tason ylara-
jalla.

— Laakari on sanonut, ettd nyt
D-vitamiinitaso on hyva eikd enem-
pad kannata D-vitamiinia syods,
Pentti toteaa.

50 vuotta tasapainoista
yhteiseloa

Lahes puolitoista tuntia on mennyt
jutellessa. Poistumme kahvilasta
kauppakeskuksen edessad olevalle
polkupyo6raparkille. Pentti nayttaa
matkamittariaan, joka toden totta
osoittaa Pentin polkeneen jo kym-
meneen kertaan Suomen paasta
padhan! Otan Erkkiloista vielad vii-
meiset valokuvat polkupyorien kans-
sa, hyvastelemme kuin vanhat ysta-
vat ja suuntaan kohti bussiasemaa.

Matkalla kohti Helsinkia tuumin,
miten ihana on tavata noin tasapai-
noinen pariskunta. Kumpikin ym-
martaa toistaan, kannustaa, arvos-
taa ja antaa toiselle tilaa — viiden-
kymmenen vuoden jalkeenkin. Siina
on itse kullekin opiksi otettavaal

ANSA HOLM
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D-vitamiinilla

tarkea rooli osteoporoosin hoidossa

ja ennaltaehkaisyssa

D-vitamiini on ihmisen ihon tuot-
tama hormoni, jonka saatavuus
riippuu auringon ultraviolettivalon
(UVB) mddrdstd. D-vitamiini sddte-
lee jopa tuhatta geenid, joten sen
riittdvé saanti on elimistén normaa-
lille toiminnalle ensiarvoisen térke-
dad.

-vitamiini on keskeinen osa
osteoporoosia sairastavan
perushoitoa. D-vitamiini
tehostaa esimerkiksi osteoporoo-
siladkkeiden toimintaa ja kalsiumin
imeytymistd, seka vaikuttaa osaltaan
luuntiheyteen ja luustoa vahvistavan
kollageenisdikeiston laadukkuuteen.
Lisaksi D-vitamiinilla on merkit-
tava rooli kaatumisten ja murtumi-
en seka sitd kautta osteoporoosin
ennaltaehkaisyssa. Kaatumisten ja
murtumien ehkdisyn kannalta opti-
maalinen veressa kiertdavan D-vita-
miinin varastomuodon, kalsidiolin,
taso ikdantyneilld on 75-120 nmol/I.
Yleisesti riittdva kalsidiolitaso on 50—
75 nmol/I.

Tarve on yksiléllinen

Professori emeritus llari Paakkari
Helsingin vyliopiston l|adketieteel-
lisestd tiedekunnasta ndkee, ettd
monipuolinen ravinto ei yksin takaa
riittavaa D-vitamiinin saantia, vaan
ihminen tarvitsee D-vitamiinilisaa
koko elamansa ajan.

Yhta vyleistd vitamiinilisan an-
nostusohjetta ei kuitenkaan voida
antaa, silla D-vitamiinin tarve on
aina yksilollinen. Siihen vaikuttavat
muun muassa ihmisen paino ja ik3,
pigmentaatio, vaatteiden peittdvyys
seka kalsidiolin lahtotaso.

Paakkari kertoo, etta kaatumisia
jamurtumia estavalle kalsidiolitasol-
le pddstadn useimmiten silloin, kun

12

lisdannos on 25-50 mikrogrammaa
vuorokaudessa ympari vuoden. Toi-
saalta esimerkiksi amerikkalainen
geriatrien yhdistys (American Geria-
tric Society) suosittaa ikdantyneille
jopa 100 mikrogramman annosta
vuorokaudessa.

— lkdantyneilld osteoporoosin
hoidossa on kokeiltu myds suurten
kerta-annosten antamista, mutta
tasta ei ole osoitettu olevan hyotya.
Paras tilanne on, kun ihminen saa D-
vitamiinia tasaisesti ympari vuoden.
Osteoporoosipotilaiden yksilollinen
D-vitamiiniannos maaritellaan nyky-
suositusten mukaan mitatun kalsi-
dioliarvon perusteella. Suositeltavaa
on myods uusia mittaus 3—4 kuukau-
den hoitojakson jalkeen.

KeskiGssa lapset, nuoret
ja raskaana olevat

Suurimmat hyoddyt D-vitamiinista
saavutetaan, kun ihminen saa sitd
koko elamankaarensa ajan. Erityi-
sen tdrkeda D-vitamiinin saanti on
lapsilla ja nuorilla, jotka kartuttavat
luustonsa maksimimassaa eli luus-
topankkiaan aina 20-25 ikdvuoteen
saakka.

—Luonnollisesti luustopankin ku-
luttaminen johtaa siihen, ettd ikdan-
tyneen ihmisen luusto ei ole yhtd
vahvaa kuin nuoren aikuisen. Mita
vahvempi luusto on hankittu kasvu-
idssa ja nuorena aikuisena, sita pa-
remmin ihminen parjaa vanhuksena
ja ikddntyneena, Paakkari kertoo.

Suomessa alle 2-vuotiaat pikku-
lapset saavat D-vitamiinia yleensa
riittavasti, mutta jo kouluikaisilla lap-
silla D-vitamiinin tason on havaittu
olevan lilan matala. Véhdiseen saan-
tiin viittaa myos se, ettd kompastu-
misten tai kaatumisten seurauksena
syntyvat matalaenergiamurtumat
ovat lisdantyneet koululaisilla.

Paakkarin mukaan myos raskaana
olevien aitien D-vitamiinin saantiin
tulee kiinnittdad nykyistd enemman

huomiota, koska vastasyntyneen
lapsen kalsidiolitaso on suorassa
suhteessa didin kalsidiolitasoon.

— Raskaana olevien &itien D-vi-
tamiinin puute nakyy jo viidennen
raskauskuukauden kohdalla lapsen
luuston mineralisaation heikkoute-
na. On myos olemassa nayttoda siita,
ettd ndilld lapsilla on heikompi luusto
vield 20 ikdvuoden kohdalla, vaikka
he olisivat saaneet D-vitamiinilisda
syntymasta kaksivuotiaaksi saakka.

Terveydenhuollon
yhteinen asia

Yleisesti ottaen suomalaisten tietoi-
suus D-vitamiinista on kasvanut ja D-
vitamiinivalmisteiden kayttod lisdan-
tynyt oleellisesti viimeisten vuosien
aikana. Silti kolmannes suomalaisista
karsii D-vitamiinin puutteesta Laaka-
rilehdessa viime syksyna julkaistun
tutkimuksen mukaan.

— Tutkimus oli tehty alkusyksysta
eli mukana on vield ollut hantia ke-
san korkeammasta D-vitamiinitasos-
ta. Jos tutkimus olisi tehty lopputal-
vesta, totuus olisi vield huonompi,
Paakkari sanoo.

Tiedon valittdminen ja tietoi-
suuden lisddminen on koko tervey-
denhuollon yhteinen asia. Paakkari
muistuttaa, ettd myos maahanmuut-
tajien riittavan D-vitamiinin saannin
tarkeyteen liittyvda valistustyota on
syyta tehostaa huomattavasti nykyi-
sesta.

JS/SUOMI
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Lddketiede ja terveydenhuolto

Reippaalla vapaa-ajan liikunnalla turvataan
hyva toimintakyky ikéédntyessé

Keski-idssa tehty raskas ruumiil-
linen tyo ennustaa heikentynytta
toimintakykya ikadntyessa. Sen si-
jaan reipas vapaa-ajan liikunta puo-
lestaan ennakoi ikdantyneen hyvaa
toimintakykyd. Tama selvida Geron-
tologian tutkimuskeskuksen ja Tyo-
terveyslaitoksen tutkimuksessa, jos-
sa seurattiin 28 vuoden ajan 5 200
kunta-alan tyontekijaa.

Seurannan alkaessa tyotekijat
olivat 44-58-vuotiata. Toimintaky-
kya tarkasteltiin mittaamalla hen-
kiloiden kykya yllapitaa ja vaihtaa
asentoa, kantaa ja kasitelld esineitd
sekad kavella ja liikkua.

Toimintakyky vaikuttaa seka hen-
kilon osallisuuteen ettd elamanlaa-
tuun. Tutkimuksessa toimintakyky
tai sen heikentyminen ei selittynyt
sosioekonomisten erojen eika pel-
kan ian perusteella. Raskas ruumiil-
linen tyo on usein yksipuolista ja ku-
luttavaa.

Vapaa-ajan liikunta on lyhyt-
kestoisempaa ja se on suunniteltu
kunnon kohottamiseen seka virkisty-
miseen. Kummassakin tapauksessa
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lihakset tyoskentelevat ja energiaa
kuluu, mutta pitkdn aikavalin seura-
ukset ovat erilaiset.

Raskasta ruumiillista tyota teke-
vat henkilot voivat vahentda tyon-
sa haitallisia vaikutuksia reippaalla
vapaa-ajan liikunnalla.

Lahde: Hinrichs T. et al. 2014. Inverse Effects
of Midlife Occupational and Leisure Time
Physical Activity on Mobility Limitation in Old
Age-A 28-Year Prospective Follow-Up Study.
Journal of American Geriatric Society 2014;
62(5): 812-820.

Kuva: Heikki M_f;nnikké

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Jarjestelmdillisen
liikuntaohjelman
avulla ikddntyneet
voivat sdilyttad
liikuntakykynsd

Satunnaistettuun yhdysvaltalai-
seen tutkimukseen osallistui

1 635 henkil6a kahden vuoden ajan.
Osallistujat olivat idltdan 70-89-vuo-
tiaita. Osallistujilla oli fyysisia rajoi-
tuksia, mutta he pystyivat kavele-
maan 400 metria. Osallistujat jaet-
tiin kahteen ryhmaan, jotka olivat
liikunta- ja liikuntaneuvontaryhma.

Lilkuntaryhman henkilot har-
rastivat kohtuullisen intensiivistad
liikuntaa 3—4 kertaa viikossa koto-
na seka kaksi kertaa viikossa tutki-
muskeskuksessa yli kahden vuoden
ajan. Harjoitukset sisalsivat kes-
tavyysliikuntaa seka aerobista ja
lihasten joustavuutta parantavaa
liikuntaa. Liikuntaneuvontaryhman
osallistujille puolestaan jarjestettiin
tyopajoja, ja he tekivat lihasten
venyttelyharjoituksia.

Liikuntaryhmaan osallistuneiden
ikadntyneiden liikuntakyky sailyi
paremmin kuin neuvontaryhmaan
osallistuneiden. Tutkimuksessa to-
detaan, etta ikdantyneiden liikunta-
vaikeuksien ehkdisyn interventioita
tulee kehittaa ja toteuttaa jatkossa-
kin jarjestelmallisesti.

Ldhde: Pahor M. et al. 2014. Effect of Struc-
tured Physical Activity on Prevention of Ma-
jor Mobility Disability in Older Adults. The
LIFE Study Randomized Clinical Trial. JAMA
2014; 311(23): 2387-2396.

13

cC
(e
=
%
>
<
T
_<
<
wn
=




UUTISIA LYHYESTI

Léiiciketiede ja terveydenhuolto

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Ladkityksen kokonaisarvioinnilla voidaan

vaikuttaa kaatumisriskiin

Kaatumisella on eldmanlaatua ja
toimintakykya heikentdvida seka
taloudellisia vaikutuksia. Ikaanty-
neen kaatumisriski on suuri mm.
tasapainon, kognition, verenkier-
ron ja lihaksiston heikentymisen
vuoksi. Myos useat ladkkeet voivat
lisatd kaatumisriskia. Ikdantyneiden
kaatumisriskia lisadvien ldakkeiden
sekd monilaakityksen aiheuttamien
yhteisvaikutusten ja haittojen valt-
taminen on tarkeada.

Salossa toteutettiin vuonna 2013
seurantahanke, jossa ylilaakarit ja
farmaseutit yhdessa tarkastivat pai-
vystykseen kaatumisen vuoksi tullei-
den 75-vuotiaiden tai sitd vanhem-
pien potilaiden |dake- ja verenpaine-
listat. Ladkityksen arviointeja tehtiin
140. Kaatumisen jalkeen tehdyn
alkuseurannan aikana Salossa laaki-
tysmuutoksia toteutettiin viidennek-
selle potilaista (22 %). Lisaksi kahden
kuukauden jatkoseurannan aikana
yli puolelle potilaista (53 %) tehtiin
ladkitysmuutoksia. Salossa kaatu-
misen aiheuttamien sairaalapdivien
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kustannusten arvioitiin muodosta-
van prosentin verran kaupungin ko-
ko terveydenhuollon menoista.

Ladkareiden mukaan aina ole
mahdollista valttda ikaantyneille
sopimattomia ladkkeita. Jokaisen
ikaantyneen laadkitys tulisi arvioida
erityisesti silloin, kun potilaan toi-
mintakyky on laskenut ja apuvali-
neiden tarve tullut ajankohtaiseksi.
Laakari vastaa potilaan ladkityksesta,
muftta [ddkehoidon kokonaisarvioin-
nissa tarvitaan moniammatillista tii-
mia.

Lisaksi yhta tarkeaa on tehokas
ja moniammatillinen laakehoitojen
vaikutusten seuranta, jossa hoitajien
rooli on merkittava. Tilanteita, joissa
laakitys myotavaikuttaa Ikaantyneen
kaatumiseen, valtetdan parhaiten
tarkalla harkinnalla ladkkeita maa-
rattdessa. Lisaksi kaikissa ikaryhmis-
sa tulee muistaa mahdollinen laak-
keettomien hoitojen kaytto.

Lahde: Miettinen P. et al. 2014. Vanhus kaa-
tuu — Onko laakityksella osuutta? Sic! Laake-
tietoa Fimeasta 1/2014: 52-53.

Elédmdntavoitteet
voivat tukea

tai estdd idkkdiden
liikunta-aktiivisuutta

Monet idkkaat ihmiset ovat melko
passiivisia liikkujia, vaikka liikun-
nan harrastaminen voi merkittavasti
edistaad ikaantymista terveend. Jy-
vaskylan ja Tampereen yliopistojen
yhteisen Gerontologian tutkimus-
keskuksen tekeméan tutkimuksen
mukaan eldamantavoitteet joko edis-
tavat tai ehkaisevat ikdantyneiden
naisten liikunta-aktiivisutta. Tutki-
mukseen osallistui 308 naista, jotka
olivat 66—79-vuotiaita. Heitd seurat-
tiin kahdeksan vuoden ajan.

Gerontologian tutkimuskeskuk-
sen tutkimuksen mukaan yksi syy
passiivisuuteen voi olla ikdantynei-
den henkilokohtaiset tavoitteet. Ne
ikdantyneet naiset, joilla oli tavoit-
teita omaan tai toisten terveyteen
tai itsendiseen elamaan liittyen,
asettivat harvemmin liikunnan yh-
deksi henkilokohtaisista tavoitteis-
taan.
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Lddketiede ja terveydenhuolto

Kun eldaméantilanne vaatii ta-
voitteiden suuntaamista omaan tai
laheisen terveyteen tai kotona sel-
viytymiseen, ei liikuntaan jakseta
panostaa.

Tutkimuksessa todettiin, ettd ne
ikdantyneet naiset, jotka olivat aset-
taneet lilkkunnan harrastamisen yh-
deksi tavoitteekseen, olivat toden-
nakodisemmin liikunnallisesti aktiivi-
sia ja heilla myds liikunta-aktiivisuus
sdilyi korkeampana tutkimuksen
seurannan aikana. Seka kulttuuri-
harrastuksiin etta arkiaktiivisuuteen
liittyvat tavoitteet lisdsivat edelleen
korkean liikunta-aktiivisuuden to-
denndkdisyytta. Yleinen aktiivinen
elamadnote nayttadkin olevan hyo-
dyllistda myos liikunta-aktiivisuuden
kannalta.

Kun ikadantyneiden henkildiden
liilkunta-aktiivisuutta pyritaan lisaa-
maan, tulee aina huomioida heidan
yksilollinen eldmantilanteensa, joka
saattaa vaatia suuntautumista mo-
niin muihin asioihin lilkkunnan sijaan.
Kun tarkastellaan elamantavoittei-
den kokonaisuutta, voidaan |oytaa
vksildllisia keinoja sisallyttada myds
liilkunta osaksi elamaa. lkaantyvan
kanssa on hyodyllistd ottaa puheeksi
liikunnan terveytta ja toimintakykya
sailyttavat vaikutukset, jotka edista-
vat myds muiden eldamantavoittei-
den toteutumista.

Ldhde: Saajanaho M. et al. 2014. Older
Women’s Personal Goals and Exercise Activ-
ity: An 8-Year Follow-Up. Journal of Aging
and Physical Activity. 2014; 22 (3): 386—392.

Ldhes joka kymmenes |daka-
rin ammatissa toimivasta hen-
kilosta oli syntyperaltddn muu
kuin suomalainen.

Lihde:
THL:n tilastointiraportti 13/2014

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Amerikkalainen kaatumisten ehkdisyohjelma

Amerikkalaisessa tutkimuksessa
arvioitiin laajasti vanhustenkes-
kuksissa kaytettya lyhytta ja vahdn
maksavaa kaatumisten ehkdisyn
ohjelmaa (Pennsylvania’s Healt-
hy Steps for Older Adults, HSOA).
Puolen pdivan mittainen tydpaja on
maksuton ja se on tarjolla kaikille
vanhustenkeskuksessa kavijoille.
TyOpajassa osallistujille tehdaan
toimintakyvyn testausta (timed up-
and-go, yhden jalan seisonta ja tuo-
lilta nousu). Niille, joilla on vaike-
uksia suoriutua testeista, annettiin
jatkolahete |dakarille tai kodin vaara-
tekijoiden selvitykseen. Lisdksi tyo-
pajaan kuuluu kahden tunnin mit-
tainen luento kodin vaaratekijoista
ja tilanteista sekd demonstraatioita
harjoitteista, joilla voi parantaa ta-
sapainoa ja lilkkumiskykya.

Tutkimuksessa arvioitiin ohjel-
man vaikutusta idkkdiden (N=1833)
kaatumisiin. Kontrolliryhmaan ver-
rattuna ohjelmaan osallistuneiden
idkkaiden kaatumiset vahenivat 17
prosenttia. Ohjelma oli tehokkain
niiden idkkaiden kohdalla, jotka ra-
portoivat itse tasapainonsa olevan
kohtalaisen tai heikon.

Tutkijat suosittelevat taman
tyyppista kaatumisten ehkaisyoh-
jelmaa osaksi iakkdille suunnattuja
julkisia palveluja.

Lahde: Albert, S. et al. Primary prevention of
falls: Effectiveness of a Statewide Program.
American Journal of Public Health 2014;
104: 77-84.
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Léiiciketiede ja terveydenhuolto

Alkoholi ja tapaturmat

Kaatumiset ovat yleisin tapaturma-
kuolemansyy iakkailla ihmisilla ja
ne aiheuttavat vuosittain enemman
kuolemia kuin esimerkiksi itsemur-
hat yhteensa. Vuonna 2012 kaatu-
misen ja putoamisen seurauksena
kuoli 1156 ihmista. Tapaukset ovat
lisddntyneet kahdessakymmenessa
vuodessa ldhes 40 prosenttia. Taus-
talla alkoholi oli kymmenessa pro-
sentissa tapauksista. Viidennes kaa-
tumiseen kuolleista oli 40-69-vuo-
tiaita ja heistd useampi kuin joka
kolmas oli padihtynyt.

Lahde: Tilastokeskus,
Kuolemansyytilasto 2012

Fosforilla luustovaikutuksia

Suomalaisten fosforin saanti on
runsasta verrattuna nykyisiin ravit-
semussuosituksiin. Naiset saavat
keskimaarin 1 350 milligrammaa ja
miehet 1 800 milligrammaa vuo-
rokaudessa. Suositus sen sijaan
on vain 600 milligrammaa. Runsas
fosforin saanti on haitallista krooni-
sesta munuaisten vajaatoiminnasta
karsiville seka uusimpien tutkimus-
ten mukaan ne myos saattavat lisa-
td sydan- ja verisuonitautien seka
osteoporoosin riskia vaestotasolla
tarkastellen.

Fosforia saadaan mm. maidos-
ta, viljasta, lihasta, kananmunista
seka lisdainefosfaatista. Suurimmat
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meijeri- ja lihatuotteen fosforipitoi-
suudet olivat Heini Karpin tekeman
vditostutkimuksen mukaan sula-
tejuustoilla ja kovilla kypsytetyilla
juustoilla. Matalimmat pitoisuudet
|oytyivat maidosta ja raejuustosta.

Neljasta osatydstd koostuvassa
vditoskirjassaan Karp havaitsi lihan-
syonnin lisdavan seka luun hajoamis-
ta ettd muodostumista.

Juusto sen sijaan ainoastaan
vahensi luun hajoamista. Juuston
positiivinen vaikutus luuston mine-
raaliaineenvaihduntaan liittyy sen
sisdltamaan kalsiumiin.

Viljatuoteet nostivat seerumin
fosfaattipitoisuutta vahemman kuin
muut fosforin ldhteet. Tama viittaa
Karpin mukaan siihen, etta viljan si-
saltdama fosfori imeytyy huonommin
kuin muista fosforin lahteista.

Lahde: Karp H., Dieatry phosphorus sources
and their acute effects on mineral metabo-
lism in healthy women (https://helda.helsin-
ki.fi/handle/10138/41759)

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Viljellyssa lohessa on vain
noin neljannes luonnon lohen
D-vitamiinimaarasta ja pan-
nulla paistettuna tastd maa-
rdasta haviaa noin puolet.

Professori llari Paakkari Suomen
Yleisladkarit GPF ry:n jasenlehdessa
Yleisladkari 4/2014, 10.

Kolmas sektori tukee
terveydenhuoltoa

Kolmannen sektorin tarkein tehta-
va on l6ytaa uusia keinoja vaeston
hyvinvoinnin lisddamiseksi, kokeilla
niita kdytdanndssa ja tehda toimin-
tamallit, joiden avulla toiminta voi-
daan laajentaa koskemaan kaikkia,
kirjoittaa professori Toivo T. Salmi
Laakarilehdessa (35/29.8.2014,
2092-2093).

Hanen mukaansa terveyden-
huollon kolmannen sektorin perus-
tehtavia ovat esimerkiksi vaikutta-
mistoiminta, edunvalvonta, asian-
tuntijuus, vapaaehtoistoiminta, so-
siaali- ja terveyspalveluiden tuotta-
minen sekd naihin liittyva kokeilu- ja
kehittamistoiminta.

Esimerkiksi Salmi nostaa kol-
mannen sektorin jarjestamat ja Ra-
ha-automaattiyhdistyksen tai Kelan
rahoittamat sopeutumisvalmennus-
kurssit.

— On aivan ilmeista, ettd kolmas
sektori on terveydenhuollon erittain
tarkea tuki. Tata toimintaa on kanna-
tettava.
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asten ja nuorten elamantavat

ovat olleet viime aikoina kovasti

keskustelun aiheena. Moni eri
toimijataho on nostanut esille huol-
taan lasten ja nuorten ravitsemus- ja
liikuntatottumuksista. Meilla tuntuu
olevan koko ajan kasvava joukko
lapsia ja nuoria, joilla ruutuaika syr-
jayttaa liikunnalliset leikit ja toinen
joukko joka harrastaa hampaat ir-
vessa, ammattilaisura silmissa (tai
vanhempien silmissa) kiiluen illasta
toiseen, pienestd pitden. Vaikka se
tuntuu aika uskomattomalta, mo-
lemmissa ryhmissa ongelma on
hyvin saman tyyppinen. Arjessa ei
lilkuta riittavasti.

Arjessa liikkumisen vahenemi-
nen on ongelmallista monestakin eri
nakokulmasta. Lapsi tarvitsee vahin-
tdan kaksi tuntia liikuntaa paivassa.
Jos liikkuminen tehddan mahdolli-
seksi, ei kahden tunnin paivittais-
saldon saavuttaminen ole yleensa
mikdan ongelma — pdinvastoin. Jos
liikunta on kuitenkin arjesta irrotettu
erillinen asia, jota on aina erikseen
lahdettava harrastamaan, kaksi tun-
tia pdivassad kuormittaa lasta ja per-
hettd arjen kiireiden keskelld usein
kohtuuttomalta tuntuvan mdaran.
Lisaksi tuskin mikaan laji tai seura
tarjoaa ohjattuja harjoituksia lapsille
kahta tuntia joka paivd, ja ei se oli-
si edes tarkoituksenmukaistakaan.
Lapsuuden liikunnan ei tulisi olla
vield systemaattista yhden lajin val-
tiaaksi tahtaamista.

Ongelman ydin onkin juuri ei-
ohjatun, arjen askareissa tapahtu-
van liikkunnan maaran hurja vahene-
minen. Lyhyetkin matkat harrastuk-
siin, kauppaan tai kouluun taitetaan
usein auton kyydissd. Samaan aikaan

AT pamavaa e hn vyempa _L,l '
Iukunnasta ja vertaistuesta

puissa kiipeily, kivilla hyppiminen ja
kavereiden kanssa temmeltaminen
joko kielletdan, koska se nahdaan
vaarallisena, tai vdhenee spontaa-
nisti telkkarin tai tietokonepelien
tielta.

Meidat on luotu liikkumaan ja
lasten toiminnassa tama nakyy erin-
omaisen hyvin. Spontaanisti pihal-
la touhuava lapsi ottaa tuhansia ja
tuhansia askelia, kiipeilee, hyppii,
kierii ja pyorii. Toisin sanoen harjoit-
telee tarkeitd motorisia perustaitoja,
vahvistaa lihaksiaan ja kehittda kes-
tavyyttdan. Aivan itsestdan, ilman
erityistda ohjaamista ja neuvomista.
Leikkien turvallisuuteen tulee ilman
muuta kiinnittdd huomiota, mutta
eivat pienet kolhut ole loppujen lo-
puksi niin pahasta. Erds lastenlaakari
totesikin taannoin, ettd touhutessa
ja liikkuessa tulleet pienet murtu-
matkin ovat oikeastaan “hyvia mur-
tumia”. Ne kertovat siitd, etta lapsi
liikkuu ja harjoittaa tarkeitd taitoja,
joita aikuisuudessa tarvitaan. Luus-
tokin vahvistuu, kun sita riittavas-
ti haastaa eli antaa monipuolista
kuormitusta iskujen, tardhdysten ja
suunnanmuutosten muodossa.

Toivon olevani vaarassa pela-
tessani lasten arjen liikunnan vahe-
nemisen ilmentdvan myds surullista
muutosta perheen yhteisessa ajan-
kaytossd. Mallia arjessa liikkkumiseen
ei saada endd kotoa. Runsaastikin
liikuntaa harrastavat lapset viedaan
liikkumaan joidenkin muiden kanssa
ja ohjaamana. Vanhempien ja iso-
vanhempien joko annettu tai otettu
rooli on seistd kentan laidalla tai kat-
somossa.

Liikunta ei ole monelle se per-
heen yhteinen tekeminen vaan

1JBUUR( BISIIY (BAN

jokaisen oma, yksinsuoritettava vel-
voite. Se on valtava harmi, silla me
kaikki osaamme liikkua tavalla tai
toisella. Se on yksi niistd harvoista
asioita, joita me pystymme luon-
nostaan siirtamaan ja opettamaan
seuraaville polville. Tai siirtdmatta
jattdmaan. Kyse ei ole juuri koskaan
osaamisesta vaan halusta.

Tarkeinta lasten kanssa liik-
kumisessa on oman kokemukseni
mukaan yhdessa jaettu tunne, ilo ja
onni omien rajojen ylittdmisesta ja
uuden oppimisesta. Lasten juoksu-
kilpailuissa katsomossa kannustava
ja myotdelavd vanhempi ei voi ja-
kaa kokemusta samoin, kuin lapsen
vierelld juokseva ja maaliviivan yh-
dessa ylittdva vanhempi. Jaettu ilo
ja ylpeys on eri tasolla silloin, kun
kokemuskin on jaettu.

Mista siis ratkaisu? Ehdottaisin
jokaista ottamaan henkilokohtaisek-
si tavoitteekseen yhden liikkumi-
sen kokemuksen jakamisen jonkun
[dhipiirin lapsen kanssa. Lapsen ei
tarvitse olla oma tai oman lapsen
oma, naapurin lapsikin kelpaa. Lii-
kuntalajin ei tarvitse olla trendilaji.
Skeittaus, skuuttaus ja parkour voi-
daan huoletta jattda ne paremmin
osaaville. Siirretdan seuraavalle pol-
velle se oma lammin muisto lapsuu-
den onnistumisesta puron Kkivilld
hypellessd, puuhun kiivetessa tai
rankkasateessa kavellessa. Jaettu ilo
yhteisestd kokemuksesta on tarkein,
liikuntapuoli hoituu siina sivussa it-
sestdan. Lisdksi lapsen hammastys
ja riemu voi olla kdsin kosketeltavaa,
kun mummu joutuu hakemaan tik-
kaat, jotta vaari padsee puusta alas.

JENNI TUOMELA
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CHESS:in ylilaakari Antti Malmivaara:

on kaiken keskiossa

ntti Malmivaara toimii Duo-

decimin Kaypa hoito-toimit-

tajana. Han oli mukana myos
huhtikuussa pdivitetyn Osteoporoo-
sin Kdypa hoito-suosituksen tyoryh-
massa:

— Ryhmassé oli vahva uuden et-
simisen ja entistd parempien kay-
tdntojen hakemisen meininki. Siina
otettiin ennakkoluulottomasti mie-
tittavaksi uudet toimintatavat, Mal-
mivaara kertoo.

Hanen mukaansa Suomi on
kansainvalisesti eturintamassa hoi-
tosuositusten teossa: suositukset
toimivat meilld paremmin kuin mo-
nessa muussa maassa.

Pddasiallisesti Antti Malmivaara
tyoskentelee ylildakaring valtakun-
nallisesti suurimman terveys- ja so-
siaalitalouden yksikossa CHESS:issa,
joka toimii Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen THL:n sisalld. CHESS:issa
tehdadn poliittista padtoksentekoa
auttavaa soveltavaa tutkimusta.

Malmivaara on jo monien vuo-
sien ajan miettinyt, miten terveytta
ja hyvinvointia saataisiin mahdolli-
simman paljon eri vdestoryhmille
eli milla tavoin rajallisilla resursseilla
terveydenhuollon vaikuttavuus olisi
suurin. Han ndkee taustalla kolme
asiaa: terveydenhuollon vaikutta-
vuuden, kustannusvaikuttavuuden
ja tasa-arvon. Malmivaaran mukaan
nama kolme tekijaa vaikuttavat toi-
siinsa:

— Esimerkiksi jos terveydenhuol-
tojarjestelma ei ole vaikuttavaa kai-
kille, kustannusvaikuttavuus karsii.
Kyseessd on myos eettinen ongelma,
jos rajallisia voimavaroja ei ohjata ta-
sa-arvoisesti kaikille vaestoryhmille.
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“Tutkimustulosten

soveltaminen kaytdnta
onnistuu vain, '
jos terveydenhuollon




Arkivaikuttavuuden
ladketiede ohjaamaan

Terveydenhuollon  vaikuttavuus-
arvioinnin ldhtdékohtana tulee olla
tdsmallinen  kysymyksenasettelu.
Satunnaistetut tutkimukset ja me-
ta-analyysit tuottavat tietoa vaikut-
tavuudesta, mutta tutkimustiedon
sovellettavuus arjen tilanteisiin ei
valttdmatta onnistu. Jotta arjessa ta-
pahtuvaa hoidon vaikuttavuutta voi-
daan arvioida ja edistaa, tarvitaan
Malmivaaran mukaan arkivaikutta-
vuuden ladketiedettd ohjaamaan
ajattelua ja toimintaa.

Malmivaaran mukaan arkivaikut-
tavuuden lddketieteen lahtokohtana
on koulutukseen ja hoitosuosituksiin
perustuva lddketieteen osaaminen
ja taito, johon hoitotoimenpiteiden
laadukas toteuttaminen perustuvat
(ks. kaavio). Kaytdnnon terveyden-
huollon osaamista tarvitaan myos
tutkimustyon teossa. Vastaavasti
tutkimustulosten soveltaminen kay-
tantdon onnistuu vain siinad tapauk-
sessa, ettd terveydenhuollon arjessa
on olemassa hyva osaaminen.

Arjen kustannusvaikuttavuuden
kehittymisen arviointi tapahtuu va-
lillisen tiedon pohjalta: arvioidaan
onko onnistuttu lisddmaan tervey-
denhuollon ammattilaisten osaamis-
ta potilaan tilan arvioinnissa, vuo-
rovaikutuksessa sekd hoitotoimen-
piteissa. Mitd enemman osaaminen
on kehittynyt, sitd kustannusvaikut-
tavampia arjen toimet ovat.

Seuraava arkivaikuttavuuden
|ddketieteen tiedon taso Malmivaa-
ran mukaan on ajankohtainen tut-
kimustieto sekd hoitosuositukset.
Niitd tulee jarjestelmallisesti hyo-
dyntaa diagnostisia ja hoitoon liitty-
vid paatoksia tehtdessd. Esimerkiksi
nayttdon perustuvat Kaypa hoito
-suositukset on tarkoitettu avuksi
kdytdanndn potilastyota tekevalle
ammattihenkildstolle.

Ongelmana on se, ettd kokeelli-
seen tutkimukseen perustuva tieto
on yleistettavissa terveydenhuollon
arkeen vain osittain. Satunnaistetut
kokeet osoittavat toimenpiteen vai-

kuttavuuden yleensa ihanteellisissa
olosuhteissa. Tutkimuspotilaat ovat
valikoituneita ja heitd hoitavat kes-
kimadraista osaavammat hoitoyksi-
kot. Kun tutkimustulokset siirretdan
terveydenhuollon arkeen, yleensa
yliarvioidaan hoidon vaikuttavuus.

Toinen ongelma on se, ettd vai-
kuttavuuden arviointi on yleensa
rajoittunut yksittaiseen toimenpi-
teeseen eikd koko hoitoketjuun,
jonka vaikuttavuus ja kustannukset
ovat kuitenkin potilaan ja yhteis-
kunnan kannalta olennaisia. Esi-
merkiksi lonkkamurtumapotilaan
leikkaushoito on vain osa hoitoket-
jua. Huomioon pitdisi ottaa myos
kuntoutus ja jatkohoito perustervey-
denhuollossa.

— Yksi onnistunut interventio ei
tee terveydenhuollon toimintaa vai-
kuttavaksi vaan arvioitavana pitaa
olla koko hoitoketju, Malmivaara
muistuttaa.

Kolmas arkivaikuttavuuden |aa-
ketieteen taso onkin laadun arvioin-
ti, jolloin parhaimmillaan arvioidaan
koko hoitoketjun toimintaa ja hoi-
totuloksia (hoitorekisterit). Tavoit-
teena on edistdad kaytantoja, jotka
perustuvat tieteelliseen nayttoon.

Arkivaikuttavuuden ladketiede

Vertaisarviointi mukaan
kehittamistyohon

Neljds arkivaikuttavuuden ladke-
tieteen alue sisaltdaa vertaisarvi-
oinnin (benchmarking) ja -kehitta-
misen eri hoitoyksikkdjen kesken.

— Tarkoituksena on ottaa oppia
kavereilta, Malmivaara toteaa.

Vertailun pohjaksi tarvitaan tie-
toa potilaiden ominaisuuksista, hoi-
totoimenpiteista seka hoidon tulok-
sista. Taustatietojen vakioinnin avul-
la voidaan tehda myos hoitotulosten
vertailuja. Kun kaytettdvissa on ver-
tailukelpoista tietoa hoitoyksikdiden
prosesseista, voimavarojen kaytos-
td, hoitotuloksista ja kustannuksista
tiettyyn sairauteen tai tilaan liittyen,
tulisi analyyseja laajentaa hoitoyksi-
koiden valisten tai alueiden valisten
erojen syiden kartoittamiseen.

N&in on toimittu CHESSin yhdes-
sd sairaanhoitopiirin asiantuntijoi-
den kanssa kehittdmassa PERFECT-
hankkeessa (Hoitoketjujen toimi-
vuus, vaikuttavuus ja kustannukset).
Siind arvioidaan eri rekistereista
kootuilla aineistoilla kymmenessa
erikoissairaanhoidon suuressa tau-
tiryhmassa (mm. lonkkamurtuma)
potilaiden ominaisuuksia, annettua
hoitoa, kustannuksia ja vaikutta-
vuutta.

eIRRAIW[RIA LIUY :OlABRY

Rekisterit ‘ .
Vertais-

arviointi

Hoitoketjut,
rekisterit
Hoitosuositukset
ja muu ndytto
Hoitosuositukset,
koulutus

Tutkimustieto

Osaaminen

Malmivaara A. Real-effectiveness medicine - pursuing the best effectiveness
in the ordinary care of patients. Annals of Medicine 2013;45:103—-106
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Vertaisarviointi ja -kehittdminen
on mahdollista ulottaa myds kan-
sainvaliseen vertailuun. Tamankin
vertailun tulee perustua mahdolli-
simman yhtendisesti maariteltyihin
potilasaineistoihin. EuroHOPE-oh-
jelmassa eri hoitoketjuja (mm. lonk-
kamurtuman hoitoketju) verrataan
seitsemadssa Euroopan maassa.

Hoitoyksikdiden valisia vaikut-
tavuuseroja arvioitaessa tulee huo-
mioida potilaiden ominaisuudet ja
taudin vaikeusaste seka erot hoito-
toimenpiteissa, mutta lisdksi tarvi-
taan ladketieteelliseen asiantun-
temukseen perustuvaa arviointia
vaikuttavuuserojen todennakdisista
syista. Jatkuvalla vertaisarvioinnilla
dokumentoidaan hoitoprosessien
muutoksien vaikutusta hoitotulok-
siin ja ryhdytaan hoidon laatua pa-
rantaviin toimenpiteisiin. Tavoittee-
na on vaikuttavuuden parantaminen
arjen potilastydssa.

Terveydenhuollon vaikuttavuu-
den ja kustannusvaikuttavuuden
edistaminen ei ole projekti vaan jat-
kuva prosessi, jossa mdaratietoisella
tyolla saadaan aikaan tuloksia vuosi-
en kuluessa.

— Tama edellyttda terveyden-
huollon ammattilaisten, tutkijoiden
ja paattajien pitkdjanteistd yhteis-
tyota seka arkivaikuttavuuden ladke-
tieteen ottamista arjen tyovalineek-
si, Malmivaara muistuttaa.

Johdon tehtdvana on luoda
toimivat rakenteet

Lonkkamurtuman hoito on Malmi-
vaaran mukaan hyva esimerkki, silla
sen interventioketjusta on runsaasti
tutkimusnayttéd. Lonkkamurtuman
saaneet yleensd hauraat vanhukset
tarvitsevat huolellisen diagnosti-
soinnin, huolellisen hoidon ja mo-
niammatillisen kuntoutuksen. Lapi
koko hoitoketjun.

— Ei riita, ettd yksi yksittdinen
ihminen yrittda kehittdd omaa tyo-
tédan. Terveydenhuollossa tarvitaan
rakenteellisia ratkaisuja ja niiden te-
keminen on ennen kaikkea johdon
tehtava, Malmivaara muistuttaa.
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Kaiken kaikkiaan Malmivaara
hammastelee sitd, miten kehittdmis-
tyotd saatetaan tehda ilman selkeda
tietoa siitd, millaisia potilaita hoi-
detaan, millaisten interventioiden
avulla, millaisen hoitoketjun avulla
ja millaisia tuloksia saadaan aikaan
hoitoyksikoittdin halki Suomen.

— Kunnollisen kehittamistyon
pohjaksi ei riitd pelkka arvelu vaan
tarvitaan selkeita faktoja, Malmivaa-
ra sanoo ja jatkaa:

— Kaikkiaan on syytd muistaa se,
ettd potilas on kaiken keskiossa.

Ladketiede voi harvoin
parantaa

Malmivaaralle kuntoutus ei ole pelk-
ka yksittdinen kuntoutustoimenpide
vaan se on aina lasna oleva ajatus
taka-alalla. Tavoitteena on parempi
toipuminen, parempi toimintakyky
ja osallistuminen.

— Kuten Kelan kuntoutuspaallik-
ko Tiina Huusko on sanonut: lonkka-
murtumapotilaan kuntoutuksen tu-
lee alkaa heti siita, kun potilas tulee
sairaalaan.

Jorvin sairaalassa kaytdssa oleva
ns. lonkkaliukumaki kuvaakin Mal-
mivaaran mukaan hoitoketju-sanaa
paremmin lonkkamurtumapotilai-
den hoitoa ja kuntoutusta. Jos hoi-
toketjun lenkkien saumakohdissa
tapahtuu pienikin viive, se heikentaa
lopputulosta. Mita iakkdammasta ja

“Ladiketiede voi.
harvoinl parantaa,
mutta usein se \Voi
lievittaa kipua,

ja oireita'seka
liséitd toiminta- ja
osallistumiskykyd.

hauraammasta ihmisestd on kyse,
sitd tarkemmin ja huolellisemmin
hantd on hoidettava ja sitd enem-
man hdneen on satsattava ja moni-
puolisemmin kuntoutettava. Hanen
kanssaan on kaytdva tarkasti kaikki
asiat lapi.

— Tavoitteena on, ettd lonkka-
murtuman sairastaneet voisivat
parjata kotonaan jatkossa omatoi-
misesti. Lisdksi on tarkedd, ettd he
voisivat osallistua: harrastuksiin, yh-
distystoimintaan tai muuhun sosiaa-
liseen toimintaan. Siihen tarvitaan
monenlaisia osaamisia ja keinoja,
Malmivaara kertoo ja muistuttaa:

— Laaketiede voi harvoin paran-
taa, mutta usein se voi lievittaa kipua
ja oireita seka lisata toiminta- ja osal-
listumiskykya.

Malmivaaran mukaan potilasjar-
jestoilla onkin tarkea rooli osallistu-
mismahdollisuuksien tarjoamisen
lisdksi potilaan osaamisen lisaami-
sessd. Osaamisen myotd han voisi
osallistua enemman keskusteluun
terveydenhuoltohenkildston kanssa
ja nain yhteisymmarrys hoidon ja
kuntoutuksen osalta voi olla mah-
dollinen.

Malmivaaralle tarkeintd on se,
mitd arjessa saadaan aikaan:

— Se on pdamaara, se on kaikki.

ANSA HOLM
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W Luustoluuri

® luustoneuvojan puhelinpalvelu

Voiko osteoporoosin todeta muuten kuin
luuntiheysmittauksella (DXA)?
Milloin luuntiheysmittaus tulisi tehda?

ituuden lyhentyminen (5 cm
P tai enemman), ryhtimuutok-

set (rintarangan kaarevuus li-
saantyy) ja luustoperdiset kivut voi-
vat olla merkkeja osteoporoosista.
Jos syntyy murtuma kaaduttaessa
samalta tasolta tai pudottaessa alle
metrin korkeudelta, on myds syyta
epailld osteoporoosia.

Osteoporoosin riskitekijoita (mm.
murtumat lahisukulaisilla, muut sai-
raudet ja laakitys) voidaan ja kannat-
taa arvioida idsta riippumatta esim.
Luustoliiton oman riskitestin tai ter-
veydenhuollon ammattilaisten kayt-
tdmien MOl-riskitekijakartoituksen
tai FRAX-murtumariskilaskurin avul-
la. FRAX-laskurin avulla ammattilai-
nen voi arvioida mm. kenelle tulisi
tehda luuntiheysmittaus. FRAX-las-
kurin seka siihen liittyvan ldakarin
tutkimuksen ja arvion perusteella
voidaan pdattdad myos varsinaisesta
luulaakityksesta, jos luuntiheysmit-
tausta (DXA) ei ole mahdollista teh-
da.

Jos luuldakitys aloitetaan nika-
mamurtuman perusteella ilman
luuntiheysmittausta (DXA) eika sii-
hen ole mahdollisuutta, tulee Osteo-
poroosin Kaypa Hoito -suosituksen
mukaan seurata rontgenkuvin, ettei
uusia nikamamurtumia ilmaannu.
Nikamamurtumapotilaalla hoidon
onnistumista arvioidaan myos kipu-
jen lievittymisen perusteella.

Varsinainen osteoporoosidiag-
noosi perustuu luuntiheysmittauk-
seen (DXA). Osteoporoosiin liittyvia
muutoksia luustossa voidaan todeta
myo6s tavallisissa rontgenkuvissa tai
luustoon kohdistuvien leikkauksi-
en yhteydessa. Lisdksi osteoporoo-
siin liittyvd nikamamurtuma nakyy
useimmiten myos tavallisessa keuh-

kojen rontgentutkimuksessa. Saa-
dessasi vastauksen keuhkokuvasta,
voit myos itse tiedustella ladkarilta,
onko nikamissa mahdollisia osteo-
poroottisia muutoksia.

Luuntiheys (DXA) mitataan lan-
nerangasta ja/tai reisiluun ylaosas-
ta. Jos luuntiheysmittauksen (DXA)
tuloksena saatava T-luku on-2,5 tai
alhaisempi, on kyse osteoporoosis-
ta. Diagnoosi tehddan pienimman
T-luvun mukaan.

Normaali luuntiheys ei takaa si-
ta, ettei henkild saa murtumaa vaan
sen, ettd hanen murtumariski ei ole
suurentunut. Varsinaisen luulaaki-
tyksen tarpeeseen vaikuttavat luun
tiheyden lisdksi myds muut mur-
tuman riskitekijat. Luuntiheyden
seurantamittaukset on hyva tehda
samanmerkkisella laitteella kuin al-
kumittaukset.

Osteoporoosin Kaypa Hoito -suo-
situksen mukaan luuntiheysmittaus
toistetaan 2-5 vuoden kuluttua, jos
ensimmadisessa tiheysmittauksessa
on todettu osteopenia ja perushoi-
toa (riittava kalsiumin, proteiini ja
D-vitamiinin saanti sekd saannolli-
nen luustoa kuormittava liikunta)
jatketaan ilman varsinaista luulaaki-
tysta. Luuldakityksen tehon seuraa-
miseksi luutiheysmittauksia tulee
tehdd 2-3 vuoden viélein. Bisfosfo-
naattihoidon lopettamisen jalkeen
luuntiheysmittaus puolestaan tulee
uusia 1-2 vuoden kuluttua.

Edella kuvatun sentraalisen
luuntiheysmittauksen (DXA eli kak-
sienerginen rontgenabsorptiomet-
ria) lisdksi on olemassa myds muita
mittausmenetelmia. Kanta- tai ran-
neluusta mitatulla ns. perifeeriselld
tiheydelld tai saariluusta mitatulla
ultradaniarvolla pyritdan arvioimaan

Mita?

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

Miksi?

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

Milloin?

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

Mihin?

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

luuntiheyttd ja ennen kaikkea ennus-
tamaan murtumariskia. Toistaiseksi
ei ole kaytettavissa tutkimuksia,
joissa olisi osoitettu pienen peri-
feerisen tiheyden tai ultradaniarvon
perusteella valikoituneiden potilai-
den hyotyvan luulaakityksesta. Nain
ollen Osteoporoosin Kaypa Hoito
-suosituksen mukaan perifeerisia
mittauksia tulee kayttda yhdessa
sentraalisen luuntiheysmittauksen
(DXA) kanssa. Jos tdama ei ole mah-
dollista, ldakari voi paattaa luulaaki-
tyksestd perifeerisen mittauksen ja
riskitekijoiden olemassaolon perus-
teella.

PAULIINA TAMMINEN

Ldhde: Duodecim 2014.
Osteoporoosin Kdypa hoito-suositus
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Ali anna osteoporoosin murtaa!

Ilkokuori saattaa pettaa.

Vahvalta ndyttdva mies voi

olla heikko sisaltapain. Kes-
kimaarin joka viides yli 50-vuotias
mies saa osteoporoosiin liittyvan
murtuman loppueldamansa aikana.
Murtumasta huolimatta moni heis-
td jaa ilman osteoporoosidiagnoosia
ja hoitoa.

Osteoporoosi on sairaus, joka
haurastuttaa luita tavallista nopeam-
min. Luiden haurastumisesta seuraa
usein kivuliaita ja toimintakykya hei-
kentdvid murtumia. Osteoporootti-
set murtumat aiheutuvat esimerkik-
si, kun kompastuu, aivastaa tai kun
kurottaa sitomaan kengdnnauhoja.
Naissa tilanteissa terve luu ei murru.
Yleisimpia ja yleensa myos vakavim-
pia murtumia ovat nikama- ja lonk-
kamurtumat.

Myytit

1. Osteoporoosi on vain
naisten sairaus

e Myos mies voi sairastua osteo-
poroosiin. Yksi viidesta yli
50-vuotiaasta miehesta saa
osteoporoottisen murtuman
elamansa aikana.

* Yksi kolmasosa kaikista lonkka-
murtumista tulee miehille.

e Miesten riski saada osteoporoot-
tinen murtuma on suurempi kuin
riski saada eturauhassyopa.

2. Luun murtumat ja osteoporoosi
kuuluvat ikdantymiseen

e Eiole normaalia missdan idssa,
etta luu murtuu kaaduttaessa
tai pudottaessa alle metrin
korkeudelta.

e Osteoporoosia voi ennalta-
ehkaista ja hoitaa ikaan
katsomatta.
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3. Osteoporoosia
ei voi diagnosoida tai hoitaa

e Aikaisempi murtuma, kumara
ryhti tai pituuden lyhentyminen
yli 5 cm ovat merkkeja, jolloin
osteoporoosin mahdollisuudesta
tulisi keskustella ladkarin kanssa.

e Osteoporoosidiagnoosi tehdaan
tutkimusten perusteella, mutta
myds murtumariskia voi arvioida
patevien testien avulla.

e Murtumariskia voi pienentaa
huomattavasti terveellisten
elamantapojen ja osteoporoosin
|aakehoidon avulla.

Luustoystdivdilliset
elintavat

¢ Monipuolinen ruokavalio, joka
sisaltaa riittavasti kalsiumia ja
proteiinia

e Riittava D-vitamiinin saanti

e Saannollinen luita kuormittava ja
monipuolinen liikunta

e Tupakoimattomuus

¢ Alkoholin kohtuukaytto

¢ Alipainon valttaminen

Muut luuston

kuntoon vaikuttavat
tekijéit

Ikd — Miehilla luun hajoaminen kiih-
tyy 70 vuoden idssa.

Perima — Jos vanhemmillasi on ol-
lut luunmurtumia tai osteoporoosi,
sinulla on kohonnut riski sairastua
osteoporoosiin ja saada murtuma.

Aikaisempi murtuma —Jos olet saa-
nut murtuman 50-vuotiaana tai sen
jalkeen, sinulla on kaksinkertainen
riski saada toinen murtuma.

MIESTEN JUTTU

Yli 3 kuukautta kestanyt kortisonin
kdytto — Pitkaaikainen kortisonin
kayttdé (mm. astman ja nivelreuman
hoidossa) on yleinen osteoporoosin
aiheuttaja.

Tietyt ladkkeet — Kortisonin lisaksi
mm. epilepsialadkkeet, syopaldaak-
keet ja kilpirauhassyovan jalkihoi-
dossa kdytetty suuriannoksinen ty-
roksiini lisdavat osteoporoosin riskia.

Testosteronin puute — Elimiston tes-
tosteronin tuotannon hairio tai etu-
rauhassyovan hoito voivat aiheuttaa
testosteronin puutteen.

Krooniset sairaudet — Osteoporoo-
sin riskia lisdavat mm. nivelreuma,
tulehduksellinen  suolistosairaus
(esim. Crohnin tauti), imeytymishai-
rio (esim. keliakia ja laktoosi-intole-
ranssi), tyyppi 1 diabetes, kilpi- tai
lisakilpirauhasen liikatoiminta se-
kd krooninen maksa- tai munuais-
sairaus.

Maailman Osteoporoosi-
pdivénd 20.10. pukeudutaan
valkoiseen!

Kansainvdélinen Osteoporoosipdivd
aloittaa valtakunnallisen Luustovii-
kon (20.—26.10.2014).

Tdmdn vuoden teemana on
miesten luustoterveys ja miesten
osteoporoosi. Luustoliitto julkai-
see miehille suunnatun esitteen ja
luustoterveystestin, joita on jaossa
yhdistysten tilaisuuksissa sekd tilat-
tavissa Luustoliitosta Luustoviikosta
alkaen.

Maailman Osteoporoosipdivan
kunniaksi 20.10. pukeudutaan val-
koiseen.

Lisdtietoja Luustoviikon tapah-
tumista omasta yhdistyksestdi, téstd
lehdestd sekd os. www.luustoliitto.

fi/jasenyhdistykset.




Joka viides yli 50-vuotias mies
saa osteoporoottisen murtuman
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Liittouutiset - Suo

men Luustoliitto ry tiedottaa

Avokuntoutusfoorumi
27.11.2014
Tampere-talossa.
Osallistu!

=

laitoskuntoUtuksen
aika ohi? _ g,

ataisen hallitusohjelmassa
K kuntoutuksen kehittdmista-

voitteeksi on kirjattu asiakas-
lahtoisyys seka kuntoutumisproses-
sin ja kuntoutuksen jarjestamis- ja
rahoitusvastuun selkiyttdminen.
Kdytannossad on keskitytty kasittele-
maan sosiaali- ja terveydenhuollon
palvelurakenneuudistusta seka ter-
veydenhuollon rahoitusta. Kattavan

24

kuntoutuslaitosten verkoston rin-
nalla monet tahot ovat kehittaneet
ja jarjestdneet avomuotoista kun-
toutusta, mutta se on jaanyt monin
tavoin sivurooliin.

— Taytyy kuntoilla paljon, jos ha-
luaa kuntoutua ja elda taysipainois-
ta eldamaa, kertoo Hannu Raasakka
(50) Alavieskasta. Kuntoutuminen
on aina yksilollinen prosessi, jossa

kuntoutuja itse asettaa tavoitteensa.
Raasakka kertoo itse asettaneensa
kuntoutumiselleen tavoitteensa, joi-
hin han pyrkii.

— Omat henkilokohtaiset tavoit-
teet piddn omana tietonani, han
myhailee. Raasakka on sairastanut
vuonna 2010 aivoinfarktin, jonka
jalkeen hdnelld on todettu myos va-
kava sydansairaus ja epilepsia.



— Kuntoutuminen on mahdol-
lista, kun pitdd mielialan korkealla
ja sdilyttaa huumorin, eikd unohda
harrastuksia, jatkaa Raasakka.

Hyvan kuntoutumisen perusta
ovat ammattilaisen ohjaus seka en-
nen kaikkea kuntoutujan aktiivinen
osallistuminen. Olennaista on kun-
toutujan omien voimavarojen hyo-
dyntdminen sekd kuntoutumisen

tuen oikea-aikaisuus, kesto ja tem-
po. Raasakan mukaan kuntoutujan
oman ja ammattilaisen panoksen
yhdistaminen kannattaa.

— Nyt pystyn itse laittamaan ruo-
kani ja kdymaan myos kaupassa,
Raasakka jatkaa ylpedna.

— Minulle valvottu avomuotoi-
nen kuntoutus ja kuntoutumisen
tuki ovat tdrkeitd. Harmikseen han
joutuu talla hetkelld kustantamaan
itse avokuntoutuksensa.

— Kuntoutuksessa on taattava
matalan kynnyksen saatavuus, to-
teaa Euroopan parlamentin jdsen
Sirpa Pietikdinen ja jatkaa:

— Kuntoutus on saatava kotiin
kiireesti ja tuotava mukaan arkeen.
Nykykdsitys kuntoutuksesta koros-
taa asiakaslahtoisyyttd seka asiak-
kaan aktiivisuutta ja osallistumista.
Kuntoutumisen tuki on toiminta-
tapa, jossa auttamis- ja tukitoimet
tuodaan ldhelle kuntoutujan arkiela-
maa, tyota ja elinymparistoa.

Avokuntoutus tulee nousemaan
yha merkittavammaksi kuntoutuk-
sen muodoksi, unohtamatta joissa-
kin tapauksissa tarpeellista laitos-
kuntoutusta. Avo- ja laitoskuntou-
tusta tarkasteltaessa tulee kiinnittaa
huomiota siihen, miten ne pystyvat
vastaamaan kuntoutujan yksil6llisiin
tarpeisiin ja tavoitteisiin.

— Erilaisia kuntoutusmuotoja ja
toteutustapoja tarvitaan, toteaa eri-
tyisasiantuntija Mikko Jaakonsaari
FCG Konsultointi Oy:std ja jatkaa:

—Tarvitaan myds lisatietoa todel-
lisuudessa toteutuneista kuntoutuk-
sen kustannuksista.

Avokuntoutusfoorumi
Tampereella

Luustoliitto jarjestdaa yhteistydssa
Vanhustydn keskusliiton, Hoito- ja
kuntoutuslaitosten liiton, Aivolii-
ton ja Raha-automaattiyhdistyksen
kanssa  Avokuntoutusfoorumin
27.11.2014 Tampere-talossa.

Foorumi kokoaa yhteen ensim-
maista kertaa Suomessa yli 50-vuo-
tiaiden avokuntoutusta kehittavat,
jarjestavat ja tutkivat asiantuntijat.
Foorumissa jaetaan hyvia kaytanto-
ja sekd tuodaan avoimeen keskuste-
luun avokuntoutuksen tuloksia, vai-
kutuksia ja taloudellisia ndkokulmia.
Lisaksi foorumissa keskustellaan
avokuntoutuksen mahdollisuuksista
ja rajoista seka sen tulevaisuudesta.

Tutustu foorumin monipuoliseen
ohjelmaan (www.luustoliitto.fi/avo-
kuntoutus) ja ilmoittaudu mukaan
osallistujaksi, naytteilleasettajaksi
tai posterindyttelyyn.

PAULIINA TAMMINEN

LAITOSKUNTOUTUS (laitosjakso)

AVOKUNTOUTUS (avojakso)

Yksilo- tai ryhmamuotoista

Yksilo- tai ryhmamuotoista

Kesto ja sisaltd maaritelty
kohderyhméan mukaan

Kesto ja sisaltd maaritelty
kohderyhméan mukaan

Sisaltda majoituksen ja tdysihoidon

Ei sisdlla majoitusta

Kuntoutujan kaynnit kuntoutuspai-
kassa, palveluntuottajan edustajan
kdynnit esim. kuntoutujan kotona
tai avo- ja laitosjaksojen yhdistelma

Ldhde: Kansaneldkelaitoksen avo- ja laitosmuotoisen kuntoutuksen standardi 2011
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Lasten elintavat ja luustoterveys
valokiilassa mediaseminaarissa

Lasten ja vanhempien herdttelylle
luustoterveyteen vaikuttavien elin-
tapojen merkityksen tiedostamisek-
si on ollut jo pitkddn selked tarve.
Lapsuus ja nuoruus ovat kriittisté ai-
kaa luumassan kertymisen kannalta.
Kasvuidssd hankittu riittdvdn suuri
luumassa antaa varan sen pienene-
miselle iéin karttuessa. Luustoliitossa
ollaan huolissaan lasten arkiliikun-
nan vdhenemisestd ja ravitsemus-
tottumusten muutoksesta sekd nii-
den vaikutuksesta lasten luuston ter-
veyteen. Liiton Luustopiiri-hankkeen
medialle jédrjestémdssd seminaaris-
sa asia nostettiin jalustalle.

liinista laakarintyota teke-
van LT Mervi Mayranpaan
mukaan viime vuosina ta-
pahtunut arkiliikunnan vahentymi-
nen mahdollisesti ilmenee lasten
vakavampien luunmurtumien li-
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saantymisend. Lasten niin kutsutut
touhumurtumat eli arkililkkunnassa
tapahtuvat pienet kasi- ja jalkate-
ramurtumat ovat viimeisten vuo-
sikymmenien aikana vahentyneet.
Sen sijaan yha useammin kirurgisesti
hoidettavat kyynar- ja olkavarsimur-
tumat ovat samaan aikaan lisdanty-
neet kolmanneksella.

Liikkuvan lapsen
touhumurtumat

Vaikka Mayranpaan mukaan liikkunta
parantaa luustontiheytta, se altis-
taa samalla vammoille. Murtumia
sattuu lapsille enemman ian myo-
td, kun harrastukset lisadantyvat ja
harjoitukset kovenevat. Yksittainen
raajamurtuma ei yleensa ole merkki
huonoista luista, silla paljon liikkuvil-
le lapsille ja nuorille sattuu ja tapah-
tuu. Lisaksi nopean kasvun vuosina
luut ovat herkkia.

Ravitsemustieteen dosentti Heli Vilja-
kainen perddnkuulutti maidonjuonnin
térkeyttd lapsuudessa ja nuoruudessa.

— Jos raajamurtumia tulee
useampia tai nikamamurtumia yk-
sikin, on tarkeda arvioida, onko
murtumien taustalla jokin erityinen
tekija, Mayranpad muistutti. Ha-
nen mukaansa toistuvat murtumat
voivat liittyd heikentyneeseen luun
laatuun. Mayranpdan vaitoskirja-
tutkimuksessa ilmeni, ettd etenkin
useita murtumia saaneilla lapsilla
oli keskimaarin heikentynyt luusto-
terveys: luuston mineraalitiheys oli
matalampi ja kalsiumin saannissa oli
puutteita.

Maito on tehojuoma

Ravitsemustieteen dosentti Helsin-
gin yliopistosta ja liiton hallituksen
jasen Heli Viljakainen kertoi lasten
ravitsemustottumuksista ja niihin
liittyneista muutoksista. Viljakaisen
mukaan maito on luustoterveyttd
edistava tehojuoma:

— Maito sisaltda runsaasti elimis-
tolle tarkeitd kivennais- ja hivenai-
neita, vitamiineja seka proteiineja.
Maidon on todettu edistavan luu-
massan karttumista ja pituuskasvua.

Viljakaisen mukaan maidotto-
man ruokavalion on puolestaan
todettu olevan yhteydessa lisdanty-
neeseen murtumariskiin. Asiantun-
tijat ovatkin olleet huolissaan suo-
malaisten lasten juomatottumusten
muutoksista: maito ja maitotuotteet
korvataan valitettavan usein limsoil-
la ja energiajuomilla. Limsat sisalta-
vat runsaasti energiaa, mutta eivat
ravintoaineita. Ne ovat tdynna tyh-
jaa energiaa eika luusto saa niista
tarvitsemiaan kivennais- ja hivenai-
neita. Limsojen runsaan kayton on
todettu olevan yhteydessa myds no-
peaan painonnousuun sekd muihin
epaterveellisiin  ruokailutottumuk-
siin ja elamantapoihin.
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Mediaseminaarin yhdessd julkaistiin
lastenkirja Elmerin I6yté. Kirjaa esit-
telemdissd sen kirjoittaja liiton projek-
tipddllikké Jenni Tuomela

Vapaa-ajan liikkuminen
vahenee usein ennen
aikuisikaa

Helsingin yliopiston Hjelt-instituutin
tutkijatohtori ja liiton hallituksen ja-
sen Maarit Piirtola on ollut toisena
padtekijana tana vuonna julkaistus-
sa Lasten ja nuorten liikuntakatsauk-
sessa, jonka tulokset ovat puhutta-
neet runsaasti. Katsauksen tulosten
perusteella todettiin, ettd jopa puo-
let lapsista ja nuorista tarvitsisi lisaa
liikuntaa:

— 11-vuotiaista lapsista vain
puolet liikkuu suositusten mukaisen
maaran, ja 15-vuotiaista enda vain
joka kymmenes, totesi Piirtola. Han
kuvasi lilkkunnan moninaista merki-
tysta osana koko eldamankaarta.

Saannollinen likkunnan harrastami-
nen erityisesti kouluidssd ennustaa
korkeampaa fyysisen aktiivisuuden
maaraa aikuisidssa. Vapaa-ajan liik-
kuminen vahenee kuitenkin dra-
maattisimmin usein juuri ennen ai-
kuisikaa.

Piirtolan mukaan fyysinen aktii-
visuus tai “liikunnallisuus” ovat osit-
tain geeniperiman ohjaamia, mutta
lapsen fyysinen elinymparistd seka
[ahiymparistd vaikuttavat sosiaalisen
ympdriston lisaksi suuresti aktiivi-
suuden maardan. Elintapojen mer-
kitys korostuu lapsen ja nuoren kas-
vaessa, jolloin perimdn ja perheen
vaikutus vahenee.

Taman hetkisen tutkimustiedon
mukaan perima vaikuttaa enemman
fyysiseen aktiivisuuteen ja liikun-
nalliseen eldméantapaan. Ymparisto
nayttaisi vaikuttavan voimakkaam-
min passiiviseen, vain vahan liikun-
taa sisdltdvan elamantapaan. Liikku-
mattomuus on siis paaosin opittu ja
omaksuttu eldmantapa.

TEKSTI: JENNI TUOMELA
KUVAT: LAURI VAANANEN

Jotta lapsuuden suuri merkitys luus-
toterveydelle tulisi tutummaksi lap-
sille ja heidan vanhemmilleen, Luus-
toliitto julkaisi elokuussa jarjestetyn
mediaseminaarin yhteydessa “Elme-
rin 16yt6”-satukirjan lapsille. Kirjassa
murretaan perinteisia harhaluuloja
luustosta ja kuvataan luustotervey-
den positiivisia puolia sadun keinoin.
Kirjan paahenkilona on Elmeri-poika,
joka loytda kotoaan kaapista luuran-
gon.

Kirja on Salla Savolaisen kuvitta-
ma ja Jenni Tuomelan kirjoittama.
Kirjahanke on toteutettu Raha-auto-
maattiyhdistyksen rahoittaman Luus-
topiiri-projektin puitteissa. Kirjan en-
simmainen painos jaetaan neuvoloi-
hin, apteekkeihin seka kirjastoihin.

Kirja on kaikkein luettavissa osoittees-
sa: www.luustoliitto.fi/elmerinloyto.

Tutkijatohtori Maarit Piirtola laittoi ensitéikseen toimittajat liikkeelle.
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OY LEIRAS TAKEDA PHARMACEUTICALS AB
JASUOMEN LUUSTOLHITTO RY

Uudenlainen tapahtumakiertue suomalaisen luustoterveyden hyvaksi

Luustobussi-kiertue
starttaa marraskuussa

Luustoasiat kiinnostavat suomalai-
sia aiempaa enemmdn. Vaikka tie-
toa on paljon saatavissa, moni ha-
luaa tietdd, miten juuri omasta luus-
toterveydestd voisi pitdd parempaa
huolta. Marraskuussa Luustoliitto
jalkautuu turuille ja toreille yhdessé
Leiras Takedan kanssa. Kyseessd on
Luustobussi, joka vierailee kahden
viikon aikana seitsemdlld eri paik-
kakunnalla. Tule Luustobussiin tes-
taamaan omaa luustoterveyttdsi ja
tapaamaan Luustoliiton edustajia!

uomalaisten tietoisuus luus-

toterveydestd ja sitd tuke-

vista elintavoista on heikolla
tasolla. Leiras Takeda ja Luustoliitto
jarjestavat yhteistyossa tapahtuma-
kiertueen, jonka tavoitteena on lisa-
td suomalaisten mielenkiintoa omaa
luustoterveyttdan kohtaan. Kiertu-
een nakyvin ilmentyma on Luusto-
bussi, joka kiertdda Suomen suurim-
missa kaupungeissa marraskuussa.
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Luuston haurastuminen on ylei-
nen ja vakava ongelma Suomessa:
arviolta 300 000 suomalaista sairas-
taa osteoporoosia, ja siihen liittyvia
luunmurtumia todetaan vuosittain
36 000. Tarkeydestadn huolimatta
luustoterveyteen ja sen edistami-
seen liittyy paljon epédtietoisuutta.
Luustoterveys 2013 -tutkimuksen
mukaan valtaosa suomalaisista ei
esimerkiksi tieda, kuinka hyvin hei-
dén luustonsa voi tai ovatko heidan
elintapansa edes luustoterveytta tu-
kevia.

Vastaajista vain puolet tunsi
omasta mielestdan kalsiumin saan-
tisuositukset, mutta siitd huolimatta
76 % uskoi saavansa riittavasti kal-
siumia. Lisdksi l1ahes kolme neljasta
(74 %) koki, ettd paivittaisen kal-
siumin saannin arviointi on vaikeaa.

Oman luustoterveyden tila ja
sithen liittyva ravintoaineiden oi-
kea saanti ovat nykypdivdna yha
helpommin selvitettavissa. Tahan
liittyen Leiras Takeda ja Luustoliitto

Luustobussi vierailee kahden
viikon aikana seitsemalla eri
paikkakunnalla. Tarkemmat
paikat ja kelloajat l6ydat osoit-
teesta www.luustobussi.fi. Li-
saksi neljalla eri paikkakunnalla
jarjestetdan luustoterveyteen
liittyva yleiséluento. Luennoista
lisatietoja: www.luustoliitto.fi.

Luustobussin ja
yleisdluentojen aikataulu:

e 3.11. Tampere

e 4.11. Jyvaskyls,
(yleisoluento 3.11.)

e 511.0ulu
(yleisoluento 4.11.)

e 10.11. Turku

e 11.11. Helsinki
(yleisdluento 10.11.)

e 12.11. Vantaa

e 13.11. Espoo

e (yleisdluento 4.12.
Rovaniemi)

jarjestavat yhteistydssa Luustobus-
si-kiertueen, jonka tavoitteena on
herdttdd suomalaiset miettimaan
omaa luustoterveyttaan.

Kiertue jarjestetdan 3.-16.11.
2014, ja pysahdyspaikkoina ovat
Espoo, Helsinki, Jyvaskyld, Oulu,
Tampere, Turku ja Vantaa. Kiertu-
een ohella luustoterveyteen ja sen
selvittdmiseen tarjotaan tyokaluja
myos verkossa osoitteessa www.
luustobussi.fi. Verkkosivusto ava-
taan 29.9.2014, ja sielta 16ytyy myos
tarkempia tietoja kiertueen aikatau-
luista.

Luustobussissa on mahdollista
arvioida omaa luustoterveyttadn
ja laskea kalsiumin saantia ruoasta
erilaisten testien avulla. Bussissa voi
myo6s osallistua Luustoliiton jarjes-
tdmaan viitteellisen luuntiheyden
mittaukseen korvausta vastaan. Li-
saksi paikalla on Luustoliiton edus-
tajia, joiden kanssa voi keskustella
yleisesti luustoterveydesta.
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Lukijakilpailuun huikea vastausmdadrd

Kesan lukijakilpailussa arvuuteltiin, missa Viljami luuraa. Luus-
toliiton toimisto tayttyi jalleen kerran runsaasta korttitulvasta
ja lukuisista sahkoposteista. Lammin kiitos kaikille osallistujil-
le! Talla kertaa arpaonni suosi seuraavia henkiloita:

e Eeva Stranden (Rasivaara)

e Ulla Taskinen (Hiltula)

e Anna-Maria Rahtula (Pyhajoki)

Kesdkilpailun voittajat saavat palkinnoksi pimeneviin syysiltoi-
hin soveltuvan yllatyslahjan. Onnittelut voittajille.

Luustoliiton toimisto palkitsee postikortteja lahettaneita!

Luustoliiton toimisto on lukijakilpailujen yhteydessa saanut lukemattoman
madran toinen toistaan hienompia ja hauskempia postikortteja, jotka ovat
piristaneet toimiston arkea. Luustoliiton toimiston raati esittelee tulevassa
joululehdessa mielestdaan parhaimpia kortteja. Lehdessa julkaistujen korttien
lahettdjille toimitetaan lohdutuspalkinto. Vield ehtii osallistua korttikilpailuun!

Haluatko tulla mukaan sinua ldhinna olevaan luusto-/osteoporoosi-
yhdistykseen —vai haluatko tilata Luustotieto-lehden vuodeksi 2015?

Suomen Luustoliitolla on yhdistyksida ympari Suomen. Liittymalla ja-
seneksi voit saada tietoa, vertaistukea, voit osallistua tapahtumiin ja
liikuntaryhmiin — ja paljon, paljon muuta. Lisaksi saat Luustotieto-leh-
den kotiin kannettuna nelja kertaa vuodessa. Voit myos tilata vain
Luustotieto-lehden.

Taytd alla oleva lomake, leikkaa se irti ja [aheta kirjekuoressa osoitteella:
Luustoliitto, Iso Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki.

Leikkaa irti ja postita Luustoliittoon:

~ Haluan liittyd minua lahinn& olevan yhdistyksen jaseneksi
ja samalla saan Luustotieto-lehden jasenetuna.
| Haluan tilata vain Luustotieto-lehden vuodeksi 2015 hintaan 22 €.

Etunimi: Sukunimi:

Syntymaaika:

Katuosoite:

Postinumero: ~~ Postitoimipaikka:

Sahkopostiosoite (jos on):

Paikka ja aika:

Allekirjoitus:

KOKOUSKUTSU

Suomen Luustoliitto ry:n sddn-
témdidirdiinen syksyn liittokoko-
us pidetddn la 29.11.2014 klo
12-14 Hotelli Arthurissa Helsin-
gissd (Vuorikatu 19).

Ennen virallista kokousta tarjo-
taan tulokahvi klo 10 alkaen ja
klo 10.45 alkaen ravitsemustie-
teen dosentti Heli Viljakainen
Helsingin vyliopistosta luennoi
aiheesta  Luustokuntoutujan
ravitsemus. Kokouksen jalkeen
noin klo 14 tarjotaan kokouksen
osallistujille lounas.

Kokouksen asialistalla ovat saan-
tomaaraiset asiat (§ 13).

"Jasenyhdistys saa lahettaa lii-
ton kokoukseen yhden virallisen
edustajan jokaista alkavaa sataa
(100) henkilojasentdan kohden,
kuitenkin siten, ettd enimmais-
madra on 10 edustajaa. Yhdis-
tyksen edustajamadara madray-
tyy kokousta edeltdvan vuoden
joulukuun viimeiseen paivaan
(31.12.2013) mennessa jasen-
rekisteriin merkittyjen varsinais-
ten jasenten mukaan.” (Suomen
Luustoliitto ry:n sdannot, § 9).

Yhdistysten kokousedustajien ni-
met yhteystietoineen ja erikois-
ruokavalioineen tulee ilmoittaa
14.11.2014 mennessa liiton toi-
mistoon, osoite on toimisto@
luustoliitto.fi.

Jasenyhdistyksiin lahetetaadn ko-
kouskutsu ja ilmoittautumislo-
make erikseen.

Suomen Luustoliitto ry:n
hallitus
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Luustopiiri Saimaan Seudulla

elteinen kesa on hellinyt yh-
H distysvdked, joka on ansai-

tusti lomaillut ja nauttinut
auringosta. Saimaan Seudun Osteo-
poroosiyhdistyksen kevatkausi hui-
pentui Loma- ja kokoushotelli Mar-
jolan luonnonldheisissa puitteissa
jarjestettyihin Kesapaiviin.

Pdiviin sisaltyi niin hemmottelu-
hoitoja, veneajeluita Saimaan kuu-
laissa vesissa ja saunomista kuin
tiukkaa asiaa liikkujan ravitsemuk-
sesta.

Pdivat olivat onnistunut kokonai-
suus rentoutumista, virkistymista
ja yhdessdoloa. Osallistujat lahtivat
hymy huulillaan lomille kerdadmaan
voimia aktiivisen yhdistyssyksyyn.
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Uusi Luustopiiri ryhma
starttaa syksylla

Saimaan Seudun yhdistyksessa ta-
pahtuu syksylla paljon. Yhdistys
jarjestda uuden Luustopiiri-ryhman
kevdaan ryhmasta saatujen kannusta-
vien kokemusten innostamana.

Lisaksi yhdistys jdrjestdaa Lap-
peenrannassa Luustoviikolla 20.10.
kiinnostavan yleisluennon, kun eri-
koisladkari Ari Rosenvall luennoi
ajankohtaisista asioista osteoporoo-
sirintamalla. Saimaan Seudun yhdis-
tyksessa on hyva tekemisen meinin-
ki ja se nakyy kaikessa yhdistysvden
toiminnassa.

JENNI TUOMELA

Jdsenyhdistyksissd tapahtuu

Tietoa, oppimista,
virkistaytymisté
ja rentoa yhdessd-
oloa Heinolassa

uomen Osteoporoosiyhdistys
S jarjesti jo neljantend vuonna

perdkkain opinto- ja virkistys-
paivat kesdlla Heinolassa. Mukana
oli liki 30 ihmistd ympari Suomen.

Luennoitsijoina olivat professori
llkka Vuori, professori llari Paakka-
ri ja erikoisldakari, yhdistyksen pu-
heenjohtaja Olli Simonen.

Teemoissa kasiteltiin perinteises-
ti alan viimeisinta tietoa lilkunnasta,
D-vitamiinista, omahoidosta, sarko-
peniasta ja Kdypa hoito- suosituksis-
ta. Valilla opeteltiin ja harjoiteltiin
luustoa ja lihaksistoa vahvistavia
sekd tasapainon hallintaa kehittavia
liikkeita liilkunnanohjaajan opastuk-
sella.

Kaytannon harjoitteluosiossa
jokainen laski tietokoneella oman
murtumariskinsd Maailman Ter-
veysjarjeston Frax-testiohjelmalla
sekd omakohtaisen kalsiumin saan-
nin riittdvyyden Duodecimin kal-
siumtestilla. Paivien tietoanti koet-
tiin hyodylliseksi ja kayttokelpoiseksi
kotiin vietavaksi tiedoksi ja taidoksi.

MAIRE KOLIMAA

Kuva: Olli Simonen

Valillé jumpattiin lihasten
ja luuston terveyden hyvdksi.
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Kanta-Hdame
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Ojoisilla

dmeenlinnan Ojoisten ter-
veysasemalla vietettiin al-
kuvuodesta ”“Pro Ojoinen”-
yhdistyksen jarjestama Terveyspai-
va, johon seudun merkittdvimmat
kansanterveysjarjestdt oli kutsuttu
esittelemaan toimintaansa.

Paikalla oli Diabetes-, Nivel-, Sy-
dan- ja Luustoyhdistys. Kanta-Ha-
meen Luustoyhdistyksen edustajat
tarjoilivat kavijoille D-vitamiinia ja
kalsiumvetta seka ohjasivat tasapai-
nolaudan kayttéa ja osteoporoosi-

riskikartoituksen tayttamista. Tapah-
tumassa kavi kymmenia ihmisia.

RITVA-LIISA AHO

Kuva: Tuula Saarisen arkisto

Eteléi-Kymi
retkeili
Kymijoella

tela-Kymen yhdistys jarjesti
E heinakuussa jasenilleen joki-
risteilyn Kymijoella. Puheen-

johtaja Tuula Saarinen totesi:
— Miten niin [ahella voi olla jotain

ennen nakematontd ja kokematon-
ta. Mahtavan hieno kokemus!

Kuvassa Kymijoen risteilyn
osallistujia.

Ojoisten Terveyspdivdssd pistdytyi myos kaupungin terveyspalveluiden tilaaja-
pddllikké tohtori Markku Nurmikari, joka nautti D-vitamiiniannoksen ja kalsium-
juoman ja sai mukaansa aimo annoksen luustotietoutta yhdistyksen puheenjoh-
tajalta Ritva-Liisa Aholta.
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Luustoliitto juhlii tana vuonna
pyOreita vuosia, mutta mina
vuonna liitto on perustettu?

Syysristikon kysymykset:

i,

Taydenna puuttuvat sanat ristikkoon
vihjeiden perusteella, niin pystyrivil-

le muodostuu oikea vastaus.

Laheta vastauksesi lokakuun
loppuun mennessa postikortilla
osoitteeseen:

Suomen Luustoliitto ry

Iso Roobertinkatu 10 B 14
00120 Helsinki

tai sahkopostilla:
toimisto@Iluustoliitto.fi.

Muista mainita lisdksi nimesi
ja osoitteesi!
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Toimii kesalla luonnollisena
D-vitamiinin lahteena.
Luustoliiton iloinen ja reipas
"pr-henkil6”, joka seikkaili
edellisen Luustotieto-lehden
sivuilla.

Osa terveellistd ruokavaliota

seka kalsiumin ja proteiinin ldhde.
Luustoliiton puheenjohtajan
sukunimi.

Osteoporoosi voidaan todeta
mittaamalla tdma.

Ikdantynyt tarvitsee tatd vahintaan
80 grammaa paivassa,

sitd saa muun muassa maidosta ja
lihasta.

Ravinnosta tulee saada tata
vahintaan 800 milligrammaa
paivassa.

Luustoliitolla on naita yhteensa
18 eri puolilla Suomea.

10.

11

12.

13.

14

16.

17.

Veressa olevan D-vitamiinin
varastomuodon nimi.
Tunnetaan myds nimellad luukato.

. Asia, jota toinen samassa

tilanteessa oleva henkilé voi antaa
toiselle — tarked luustoyhdistysten
toimintamuoto.

Ehkdisee kaatumisia ja pitaa ylla
luustoterveytta.

Voi murtua mm. kaaduttaessa,
suomalaisilta niitd murtuu
yhteensa noin 7 000 vuoden aikana.

. Osteoporoosin esivaihe.
15.

Luustoneuvojan puhelinpalvelu el
neuvoo muun muassa oma-
hoitoon liittyvissa kysymyksissa.
Luustoliiton jasenyhdistyksissa on
naitd yhteensd 3 555.

Kesdinen herkku, jota voi nauttia
kohtuudella myds muina
vuodenaikoina.




Eteladkymenlaakson
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Tuula Saarinen
puh. 050 347 9510

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

Kaikki kokoontumiset Kumppanuus-

talolla Satamakatu 1, ellei toisin ilmoi-

teta.

e 1.10. vertaisryhma klo 14

e 8.10.,22.10. ja 5.11. klo 14
Luustopiirit

e 29.11. klo 13 Puurojuhla

Syyskokous 3.12. klo 14

Muusta toiminnasta ja mahdollisista
muutoksista ilmoitetaan kaupunkileh-
ti Ankkurissa.

Lokakuussa 27.10. klo 18 olemme
mukana Vastaisku vaivoille -tapahtu-
massa, joka jarjestetadn Kyminsuussa
Karhulassa. Tervetuloa!

Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja Eeva Tirkkonen,
puh. 050 576 5525,
eeva.tirkkonen@suomi24-.fi
Jasenasiat Sirkka Muurikka,
sirkka.muurikka@luukku.com
Vertaistuen yhteyshenkil6
terveydenhoitaja Marit Salo
puh. koti 044 094 8162

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

Saantomaardinen yhdistyksen
syyskokous la 18.10 klo 13 Kes-
kussairaalan auditoriossa. Porras-
salmenkatu 35—37, Mikkeli. Aloi-
tamme yleisotilaisuudella, (aihe
vield avoin). Puhujana professori
llari Paakkari. Kasitellaan yhdis-
tyksen sdantomaaraiset asiat.
Tervetuloa vaikuttamaan yhdis-
tyksen toimintaan.

MOP(maailman osteoporoosipaivana)
20.10. Marit Salo tekee Stellan Aptee-
kissa Mikkelissa kalsium- ja osteopo-
roosiriskitesteja.

Mikkelin toimintaryhma

Osteoporukka
Yhdyshenkil6 Marit Salo
puh. koti 044 094 8162

Osteoporukan kokoontumiset ovat jo-
ka kuukauden ensimmainen tiistai klo
16.00-17.30. Estery-talo, Otto Man-
nisen katu 4

Tulevat tapaamiset

e 7.10. Seniorisentteriin tutustu-
minen. Aiheena mielen hyvin-
vointi. Porrassalmenkatu 26

e 4.11. Minulle tarkein tai turhin
esine

e 2.12. Pikkujoulut

Mikkelin Kuntopalvelussa, Savilah-
denkatu 16 vyhdistyksen jasenilla
mahdollisuus kuntosaliharjoitteluun
omatoimisesti 4,80 €/ kerta. Kuntosa-
liharjoittelua edeltda alkukartoitus ja
kuntosalin kdyton ohjaus seka henki-
|[6kohtaisen harjoitusohjelman laadin-
ta. Kartoituksen, ohjelman laadinnan
ja ohjauksen kokonaishinta on 62 €.

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessa, Esteryn jarjestdilmoitusten
yhteydessa.

Pieksamaen toimintaryhma

Vertaistuen yhteyshenkilo

ja yhdyshenkilo

Tuovi Tyrvdinen, puh. 0400 570 416,
tuovityrvainen@luukku.com

Toimintaryhman tapaamiset ovat jo-
ka kuukauden toinen torstai Neuvok-
kaassa, Tasakatu 4-6, 1. kerros, klo 17
alkaen.

Liikuntaryhma jatkaa torstaisin 11.9.
alkaen klo 15.00-17.00 Jarjestotalon
monitoimitilassa, Tasakatu 4-6, 1. ker-
ros.

Tulevat tapaamiset

e 9.10. Potilasasiahenkild
Virpi Huukka vierailee.

e 13.11. Jouluista askartelua,
mukana Jussi Jappinen

e 11.12. Pikkujoulut

Marraskuussa 2014 on suunnitteilla
my0s teatteriin meno.

13.11. terveyspaiva Neuvokkaassa klo
10-15.

18.12. Jarjestotalon joulurauhan
julistus klo 12, Tasakatu 4-6.

Pieksamaki-lehden seurapalstalla il-
moitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhma

Yhdyshenkilo
Eeva Tirkkonen, p. 040 720 26438,
eeva.tirkkonen@suomi24 fi

Toimintaryhman tapaamiset joka
kuukauden neljas torstai jarjestotalo
Kolomosessa Pappilankatu 3, klo 17-
19.

Tulevat tapaamiset

e 23.10. Kdypahoito suositus

e 27.11. Vieraana Savonlinnan
sydanyhdistyksen Seija Tenojoki

e 18.12. Pikkujoulut

Yhteinen liikuntaryhmd Saimaan
Syopayhdistyksen Savonlinnan seu-
dun osaston kanssa, joka toinen maa-
nantai parittomilla viikoilla Gym42:ssa
Pappilankatu 3, kolmas kerros.

Torstaisin klo 10.30-11.15 ohjattua
kevennettya vesijumppaa Savonlin-
nan kaupungin uimahallissa.

Savonmaa-lehdessd ilmoitetaan ta-
pahtumista.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

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

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

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

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

Riitta Salo puh. 050 534 6275

Yhdistyksen toimialue:
Kanta-Hameen maakunta

Jasenillat syyskaudella 2014 Keinu-
saaren Kumppanuustilassa
Jarjestdjen yhteinen Kumppanuusta-
lo on valmistunut ja otetaan kayttéon
syksyn kuluessa. Avoimet ovet to
30.10. jolloin kauppakeskus “Good-
man” avautuu.
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Syyskuun ja lokakuun jasenillat tors-

taisin klo 17-19 Keinusaaren Kumppa-

nuustilassa, Pikkujarventie 6.

e 11.9. Kesdkuulumiset, tervetuloa

syksy ja séhkoiseen eOmahoitoon tu-

tustuminen

e 9.10. HAMKin opiskelijoiden
jarjestama ”Hyvinvoinnin klinikka”

e 9.12. Pikkujoulu "Harkatien
kynttilassa” klo 16—18.
Tarkemmin syyskokouksessa.

Liikuntaohjelma kerrottu elokuun lo-
pun jasenkirjeessa 2/2014.

Maailman Osteoporoosipdivan luento
20.10. klo 17-20 Lyseon Janne-salissa.
Professori llari Paakkari ”D-vitamiin
merkitys erdiden sairauksen yhtey-
dessa”.

Professori Seppo Kivisen luennot Os-
teoporoosin uusitusta Kaypa hoito-
suosituksesta Riihimaella Kirjaston
Samuli Paronen salissa ke 1.10. klo
18-20 ja Hauholla Lautsian Lomakes-
kuksessa ke 15.10. klo 13—15 Osteo-
virkistysviikon yhteydessa.

Kutsu Kanta-Hameen Luusto-
yhdistyksen Syyskokoukseen to
20.11. klo 17.00. Alustava tieto
paikasta: Kumppanuustalo, Kir-
jastokatu 1, Hdmeenlinna. Saan-
tomaaraiset asiat, kuten v 2015
toimintasuunnitelma, talousarvio
ja hallituksen tdydentaminen. Lu-
ento ja luennoitsija ilmoitetaan
myohemmin KaupunkiUutisten
”Jarjestot”-palstalla. Kahvitarjoilu.
Tervetuloa vaikuttamaan!

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

Puhelinpaivystys joka kuun
ensimmaisena torstaina klo 14-18.
Muina aikoina voit jattaa viestin vas-
taajaan. Viestit puretaan viikoittain.

Neuvontapuhelin osteoporoosineu-
vojalle keskiviikkoisin klo 11-12.30
puh. 0400 541 502.

Puheenjohtaja
Mirja Venaldinen, puh. 040 8245 010,
mirja.venalainen@elisanet.fi
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Sihteeri
Sanna Sokero, puh. 040 7293 120,
sanna.sokero@saunalahti.fi

Tapahtumia ja tietoja

Chi-Balance ryhma Jyvaskylan kau-
pungin kirjasto, musiikkindyttamo (Va-
paudenkatu 39-41, 40100 Jyvdskyld)
o syksyto 11.9.-27.11.2014

klo 13—14 (ei vko 42)
e kevatto 7.1.-2.4.2015

klo 13—14 (ei vko 9)
Vetdjana fysioterapeutti Tarja Natu-
nen. Hinta 20 €/syksy (11 krt), 20 €/
kevat (11 krt). Ei-yhdistyksen jasenilta
30 €/syksy ja 30 €/kevat. lImoittautu-
minen: Osteoporoosineuvoja Mirja
Kalima puh. 0400 51 7223 tai mir-
ja_kalima@hotmail.com.

Erityisliikunta: Osteoporoosiryhma
alkanut vko 36. Ti klo 16—17 Cygnae-
uksen koulukeskus, Iso liikuntasali.
Keskikatu. lImoittautuminen ohjaajal-
le harjoituspaikalla. Hinta: lukukausi
30,70 €. Jarjestaja: Jyvaskylan kaupun-
gin liikuntapalvelut, tiedustelut puh.
014 266 2006.

Arkeen voimaa ryhmat kdynnistyvat!
Pitkaaikaissairaille suunnattu ryhma-
muotoinen itsehoitomalli. Tavoittee-
na vahvistaa itsehoitotaitoja ja antaa
tyokaluja arkeen. Ryhmasta hyotyvat
eniten henkilot, joilla on useampia
sairauksia ja jotka ovat sairastaneet
pitkdan. Auttaa hoitovasymykseen ja
innostaa pieniin muutoksiin arjessa.
6 kokoontumista 2,5 tuntia kerral-
laan, ohjaajina koulutetut vertaisoh-
jaajat. Maksuton. Seuraava ryhma ti
2.9.2014 klo 16.30 Kansalaistoimin-
nankeskus Matara, Matarankatu 6. II-
moittautumet aluekoordinaattori Arja
Sjoholm, anja.sjoholm@jkl.fi, puh.050
597 8314. Lisatietoa Sari Valimaki, sa-
ri.valimaki@jkl.fi, puh. 040 565 9975.

Yhdistyksen s3daantémaardinen
syyskokous ma 24.11.2014 klo
17.30 Jyvaskylan Kaupungin kir-
jastossa, Vapaudenkatu 39-41,
kahvila Novellin neuvottelutila.
Esilla saantomaaraiset asiat. Kah-
vitarjoilu. Tervetuloa!

Luustopiiri toteutuu loppusyksysta.
Tarkemmat tiedot ja ilmoittautumiset
osteoporoosineuvoja Mirja Kalimalle
puh. 0400517 233. Seuraa lehti-ilmoi-
tuksia — syksylla tapahtuu!

Kokkolanseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja

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

ja rekisterinhoitaja

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

Maailman osteoporoosipdivaa vie-
tetdaan maanantaina 20.10.2014. Tee-
mana on miesten luustoterveys.

Syyskokous ke 22.10.2014 klo
18.00 Tervakartanon Juttutuval-
la, Kokkolassa. Kahvitarjoilu. Ter-
vetuloa!

Marraskuun jasenilta ke 26.11.2014
aika ja paikka sama.

Halutessasi saat Luustoliiton LUUS-
TOVIESTIT sahkopostiosoitteeseesi.
[Imoita minulle sahképostilla aira.hir-
vikoski@hotmail.com “Haluan Luusto-
viestit sahkopostiosoitteeseeni”, niin
toimitan listan Luustoliitolle.

Kuntoliikunta ja -jumpat
Hyodyntakda oman paikkakuntanne
liikuntapalveluja. Kansalaisopistot jar-
jestavat ohjelmaa liikkunnan ja hyvin-
voinnin hyvdksi. Esim. Kokkolan kau-
pungin erityisliikuntakortilla padsee
ohjattuihin vesijumppiin ja edullisesti
kuntosaleille (kortin saa anomuksesta
ja se mydnnetaan myos osteoporoosia
sairastavalle).

Kouvolan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Peter Lithje,
Liljeqvistintie 13B,

45700 Kuusankoski,

puh. 0400 753 464,
peter.luthje@pp.inet.fi
Rahastonhoitaja Anne Lindberg,
anne.lindberg@pp.inet.fi

Yhdistyksen toimialue: Kouvola (Kuu-
sankoski, Anjalankoski, Jaala, Valkeala
ja Elimaki).

Syksyn 2014 ohjelma
Kuukausikokoukset
24.9. klo 17-18, 29.10. klo 17-18.



Syyskokous 3.12. klo 17-18.30,
jolloin esityslistalla ovat saanto-
maaraiset asiat. Syyskokouksessa
on tarkoitus paattaa yhdistyksen
uudesta nimesta. Uudeksi nimek-
si on ehdotettu Kouvolan luusto-
yhdistysta. Kokouspaikan osoite:
Toimitila Veturi, Kauppamiehen-
katu 4, 2. krs 45100 Kouvola.

Liikuntaryhman toiminta jatkuu per-
jantaisin klo 11-12 alkaen 5.9. ja vii-
meinen liikuntapaivd on 12.12.14. Ve-
tdjind toimivat vertaisohjaajat Tuula
Hyvonen ja Riitta Ala-Mayry. Osallis-
tuminen on ilmaista ja paikka on toi-
mitila Veturi.

Kouvolan Vammaisjarjestdjen Yhdistys
ry jarjestaa toimitila Veturissa 7.10.
klo 17.30-19.30 yleisdtapahtuman,
jossa esitellaan 24.4.14 julkaistua os-
teoporoosin kaypa hoito-suosituksen
viimeisinta pdivitysta.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

c/o Tuohikorventie 29,
33340 Tampere, puh. 050 350 0715,
pirkanluu@gmail.com

Syksyn jasenillat pidetddan Metso-
kirjaston Toivonen-salissa klo 17-19:
14.10. projektipdallikkd Jenni Tuo-
mela Luustoliitosta kertoo Luustopii-
ri-toiminnasta ja siita, miten jasenia
saadaan aktivoitua mukaan, 11.11. on
luento (aihe vield avoin) ja yhdistyksen
syyskokous ja 9.12. pidetdan yhdistyk-
sen pikkujoulut.

Saantomaardinen syyskokous
11.11.14 klo 18 Metso-kirjaston
Toivonen-salissa luennon jalkeen.

Keskiviikkona 5.11. klo 17 alkaen do-
sentti, geriatri Pirkko Jantti luennoi
osteoporoosin ladkehoidosta Sampo-
lan Auditoriossa Tampereella. Luento-
tilaisuus on avoin kaikille.

Syksyn aikana myos toinen yleiséluen-
totilaisuus, jossa valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan paasihteeri Arja
Lyytikdinen kertoo luustoystavalli-
sestd ravinnosta. Paikka ja aika ilmoi-
tetaan myohemmin kotisivuilla seka
lehdessa.

Tampereen kaupungin jarjestamat
ilmaiset terveydenhoitajan ter-
veystapaamiset osteoporoosista ja
kaatumisten ehkaisysta ovat 21.10.
ja 23.10. Tapaamisia jarjestetaan eri
puolella kaupunkia sekd aamu- etta
iltapdivalla.

Eteld-Pohjanmaan
paikallisosasto

Torstaina 9.10. klo 18-20 Kaatumis-
Seula-hankkeen paikallinen hanke-
koordinaattori ft Sarika Kivimaki ker-
too kaatumisten ehkaisysta. Tilaisuus
pidetddn Uimahalli-Urheilutalon koko-
ushuoneessa yhdessa Selkdyhdistyk-
sen kanssa. Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

Pohjoisen

Luut Lujiksi ry

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

Puheenjohtaja

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

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

Anja Maatta, puh. 0400 581 427,
anja.tuira@luukku.com

Aktiviteetteja

Kuukauden viimeisen torstain takkail-
lat jatkuvat, mutta kokoontuminen
tapahtuu  Kumppanuuskeskuksen
monitoimisalissa (pohjakerros). Lop-
puvuoden aikataulu: 25.9. klo 17-19,
30.10.klo 18—-20 ja 27.11. klo 17-19.
Keskustelua ajankohtaisista asioista
kahvittelun lomassa. Mielenkiintoisia
teemoja luvassa. Viimeiselld kerralla
laulamme joululauluja.

e Kuntosalitoiminta jatkuu Kon-
tinkankaalla (Kajaanintie 48 C) to klo
13—14. Elékelaiset voivat hankkia kau-
pungin kuntosalien/uimahallien kayt-
toon oikeuttavan seniorikortin koko
vuodeksi hintaan 30 €.

e Ohjattu ryhmiliikunta jatkuu
(Nahkatehtaankatu 2) Mediterapian
tiloissa ma klo 11.30-12.30. 15 € /kk.
Suosittu, laadukas ja suositeltava ryh-
ma. Ota tarvittaessa yhteys liikunta-
vastaavaan.

e Jasenille suunnatut ladkaripal-
velut puhelimitse jatkuvat. Soittakaa

rohkeasti kysymyksenne ja asianne
keskiviikkoisin 14.30-15.30 valisena
aikana puh. 0400 699 000.

Yhdistys on vuokrannut toimistoti-
lan Oulun Kumppanuuskeskuksesta
yhdessa kahden muun potilasyhdis-
tyksen kanssa. Jasenet voivat poiketa
keskustelemaan ja hakemaan materi-
aalia keskiviikkoisin klo 12—14 tai sopi-
muksen mukaan muulloinkin.

Syksyn osteoporoosiluento Pakkalan
salissa 22.10.2014 klo 18-20. Luen-
noitsijat ilmoitetaan paikallislehdessa.
Tervetuloa joukolla oppimaan.

Syyskokous 5.11.2014 Hailong-
ravintolassa Isokatu 8 90100
Oulu klo 17-18. Kasitellaan saan-
tomaaraiset asiat. Yhdistys tarjo-
aa osallistujille ruuan. Hallituksen
kokous sitd ennen alkaen klo 16.

Teatteri- ja pikkujouluretki Seindjo-
en Kaupunginteatteriin 22.11. klo 14
revyy-naytokseen “100 kesda 1 000
yota”. Liput 30 €/hlo. Lippuja 22 kpl.
[Imoittautumiset sihteerille 17.11.
mennessa.

Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

% Marja-Leena Paivinen, Jyvakuja 3
C 9, 80140 Joensuu, luustoyhdistys.
pohjoiskarjala@gmail.com.

Puheenjohtaja, taloudenhoitaja
Marja-Leena Paivinen,

puh. 044 096 8443

Sihteeri, jasenrekisterinhoitaja
Tuula Pirnes, puh. 040 538 0168

Syyskokous ti 18.11. klo 18. Esil-
|d saantomadrdiset asiat. Paikka
ja muut kokoukseen liittyvat asiat
ilmoitetaan syyskuun lopun ja-
senkirjeessa ja marraskuun alussa
Karjalan Heilissa. Tervetuloa!

e Naistenilta vaateliike Donna (Tori-
katu 19, Joensuu) ma 6.10. klo 18-21.
Donna tarjoaa suupalaa ja juotavaa.
Osallistujille tarjouksia. Vietetaan
yhdessa mukava ilta! [Imoittautumi-
set ma 29.9. mennessa sahkopostiin
luustoyhdistys.pohjoiskarjala@gmail.
com tai tekstaamalla/soittamalla nu-
meroon 044 096 8443. Huom! lImoita
myos erikoisruokavaliosi.
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¢ |kdihmisten terveyspaiva ti 7.10.
klo 11-15 Joensuun Areenalla. Halli-
tuksen jasenia tavattavissa.

¢ Luustoviikon ma 20.10. klo 18
Luustoliiton projektipaallikké Jenni
Tuomelan kaikille avoin yleiséluento
”Liikunnan ja ravitsemuksen merkitys
luustoterveydelle”, palvelukeskus Koi-
vupiha, Kirkkokatu 13, Joensuu.

e Jasenilta ti 4.11. klo 17-19 Tert-
tu Lilja Oy:ssa, Koskikatu 4, Joensuu.
Myymalassa terveydenhoitotuottei-
den esittelyd ja myyntia. Pullakahvi-
tarjoilu. Tervetuloa!

Jasenilloista, tapahtumista ja mah-
dollisista ohjelmamuutoksista lahe-
tetddn tietoa sdhkopostilla. Ne ovat
myos luettavissa www.luustoliitto.fi
> jasenyhdistykset > Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys. Seuraa ilmoitteluam-
me Karjalaisen ja Karjalan Heilin jar-
jestopalstoilla.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

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

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

e Jasenpalaverit ma 12.30-15.00
Suokadun palvelutalo (Suokatu 6)
6.10., 3.11. ja 1.12.

e Pikkujoulu 1.12. klo 12.30-15.00
Suokadun palvelutalo. Yhdistys tarjo-
aa jasenille joulupuuron ja torttukah-
vit. Imoittautuminen 30.11 mennessa
Pirjo Sikanen, puh. 050 536 2168.

e Osteoporoosijumppa torstaisin
klo 11-12 Torikadun Terveys ja Lii-
kunta (Torikatu 19), ohjaaja fysiotera-
peutti Nina Massa, 3 €/tunti jasenet,
mukaan myos ei-jasenia maksu 5 €/
tunti.

Jasentapaamista ilmoitetaan Savon
Sanomien Muistio-palstalla.
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Ma 3.11. klo 13 Ajankohtaista tietoa
osteoporoosista (asiantuntija-alus-
tus) Suokadun palvelutalo (Suokatu 6,
Kuopio)

Syyskokous ma 3.11. kello 14.00-
15.00 Suokadun palvelutalo (Suo-
katu 6, Kuopio). Esilla saantomaa-
raiset asiat, toimintasuunnitelma
ja talousarvio vuodelle 2015. Kah-
vitarjoilu. Tervetuloa!

Paijat-Hameen

Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Anna-Liisa M&kiaho, Ruoriniemenkatu
16 B 25, 15140 Lahtj,

puh. 03 780 3160 tai 0400 846607
Sihteeri ja jasenasiat

Sirpa Vehvildinen, Mariankatu 8 B 20a,
15110 Lahti, puh. 050 309 8571,
sirpa.vehvilainen@gmail.com
Tiedottaja Eila Salonen, Repokatu 5,
15950 Lahti, puh. 03 7532 888 tai
0400 843 814

Toimialue: Artjarvi, Asikkala, Hartola,
Heinola, Hollola, Hdimeenkoski, Karko-
|d, Lahti, Nastola, Orimattila, Padasjoki
ja Sysma.

Tapahtumia

e Ti30.9.klo 14-16 (huom. muuttu-
nut kellonaika) vertaistukitoiminnan
uusien toimintatapojen suunnittelua
Hyvinvointikeskus Wanhassa Herrassa
(Laaksokatu 15, Lahti). Paikalla myds
vertaistukihenkil6ita, joiden kanssa
voi keskustella henkil6kohtaisesti. Ter-
vetuloa kaikki asiasta kiinnostuneet.
Kahvitarjoilu.

e Ti 21.10. klo 15-17 jaseniltapai-
va Lahden Invakeskuksessa. Asukas-
ohjaaja Paivi Salo kertoo Palvelutalo
Onnelanpolusta ja Terveyskioskin
osastonhoitaja Helena Launiemen
tietoisku potilastietojen siirtymisesta
valtakunnalliseen tietokantaan.

e Ti 28.10. klo 10-13 Terveyskios-
kipdivd Lahden kauppakeskus Trion
pohjakerroksessa. Osteoporoosituki-
henkildita paikalla.

e |a 8.11. klo 13 Luolamies-teatte-
riesitykseen lippuja jasenille 27 €/hl6.
Sitovat ilmoittautumiset Kaija Ahosel-
le (0440 110 999) ja suoritus Paijat-
Hameen Osteoporoosiyhdistyksen
tilille FI6256121120431934 15.10.
mennessd. Maksulomakkeen viesti-

kenttdan sana “teatterilippu” ja oma
nimi. Yhdistys tarjoaa kahvit valiajalla.
e Ti 9.12. klo 15 yhdistyksen puu-
rojuhla, jossa puuron lisdksi glogia ja
piparkakkuja. Luvassa myos musiikkia
ja yhteislaulua. Muusikko Mauri Kaa-
rasuo on paikalla. Tilaisuus pidetdaan
Lahden Invakeskuksessa.

Liikunta

e Ma1.9.-15.12. klo 12—-13 on Ma-
kikatsomon kuntosali. Syyskausi 35 € /
jasen.

e Ke 10.9.-10.12. klo 16.15-17.15,
Paavolan terveysaseman kuntosali
(Kirkkokatu 10, Lahti). Syyskausi 35 €/
jasen.

e To011.9.-11.12. klo 17-18, Paavo-
lan terveysaseman kuntosali (Kirkko-
katu 10, Lahti). Syyskausi 35 €/jasen.
e Pe 12.9.-12.12. klo 14.15-15.15.
Paavolan terveysaseman kuntosali
(Kirkkokatu 10, Lahti). Syyskausi 35 €/
jasen. Kaikissa ryhmissa on ohjaaja.
Kertamaksu 4 €. Ensimmainen kerta
ilmainen.

Fysikaalisessa hoitolaitos AURONissa,

Lahden Fysteam (Vapaudenkatu 23 B,

Lahti) jasenillemme tasapainoharjoit-

telua Asahi-tyyliin, kuntosaliliikun-

taa ja pilatesta 28.10.2014

e klo 9-10 Tasapainoharijoittelu
Asahi

e klo 12—13 kuntosali ja

e klo 13—-14 pilates.

[Imoittautuminen puh 010 292 1250

tai fysteam@auron.fi. Kokeilutunnit

jasenille maksuttomia.

Syyskokous ti 11.11. klo 15-18
Lahden Invakeskus (Hameenkatu
26 A 3.krs). Kokouksessa kasitel-
[adn yhdistyksemme sdantojen
syyskokoukselle madaraamat asiat.
Kahvitarjoilu! Tervetuloa.

Paakaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

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

Luusto-infon puhelinajat
ti ja ke klo 10-15.

Tapahtumien muutokset ja lisaykset
www.luustoliitto.fi (jasenyhdistykset,
Padkaupunkiseudun Osteoporoosiyh-
distys ry). Padkaupunkiseudun Luus-



toyhdistyksen tapahtumat on tarkoi-
tettu ensisijaisesti oman yhdistyksen
jasenille

Ladkarineuvonta osteoporoosiin liit-
tyvissa kysymyksissa. Henkilokohtai-
sen 20 min. ajanvaraus Luusto-infosta.
Hinta jasenille 25 €, ei-jasenille 35 €.
Jasenkortti mukaan! Kaynnilla voi liit-
tya jaseneksi. Loka-marraskuun aikoja
ei ole vahvistettu, kysy Luusto-infosta.

Jasenillat Kampin palvelukeskus (Sa-
lomonkatu 21, Helsinki), Kerhohuone
Mude:

e 1t 21.10 klo 17-19 Aihe avoin

e 1t 18.11. klo 17-19 Aihe avoin

Syyskokous ke 29.10 klo 18 Kam-
pin Palvelukeskus (Salomonkatu
21, Helsinki) Kerhohuone Fade.
Saantomaaraiset asiat, mm. uusi
hallitus. Tule reippaasti mukaan
vaikuttamaan yhdistyksesi asioi-
hin ja tutustumaan toimintaam-
me.

Syksyn liikuntaryhmat ovat alkaneet,
kysy vapaita paikkoja toimistosta.

Pikkujoulu risteillen

Ke 10.12. Risteily Tallinnan joulutoril-
le. Tule mukaan viettamaan mukava
paiva laivalla ja Tallinnan jouluhumus-
sa. Viking XPRS, Viking Line, Kataja-
nokan terminaali. Ldhtd Helsingista
klo 11.30, mennessa jouluinen Bistro
Buffe. Tallinnassa klo 14, vapaata aikaa
maissa n. 3,5 tuntia. Lahto Tallinnasta
klo 18, Helsinkiin klo 20.30. Hinta yh-
distyksen jasenille 25 €, muille 40 €.
Yhdistys varaa hytteja yhteiskdyttoon,
joissa voi sailyttda tavaroita matkan
ajan. Sitovat ilmoittautumiset ti 22.10.
mennessa Luusto-infoon. Mukaan voi-
massa oleva henkilétodistus.

Muita tapahtumia

Vapaaehtoisilta ti 30.9. klo 18-20
Kampin Palvelukeskus (Salomonkatu
21, Helsinki) Kerhohuone Fade. Yhdis-
tyksemme kaipaa lisdd uusia vapaa-
ehtoisia mukaan erilaisiin tilaisuuksiin.
Tule mukaan kuulemaan mita kaikkea
yhdistyksen toimintaan kuuluu. lltaan
osallistuminen ei sido mihinkaan. Kah-
vitarjoilu.

Vapaaehtoisia kaivataan: Vastaisku
vaivoille -luento ma 13.10. klo 18,
Kampin palvelukeskus, juhlasali. Van-
taan hyvinvointimessut la 4.10. klo
10-16, Myyrmaen Energia Areena.

Luustopaiva la 25.10. klo 10-14 Laa-
karikeskus Mehildinen, Ympyratalo
Hakaniemi. Tule mukaan vapaaehtoi-
seksi kertomaan luustoterveydestd ja
esittelemaan yhdistyksen toimintaa.
[Imoittautuminen ja lisatiedot Luusto-
infosta.

Nyt tanssimaan! Lattaritanssiopetus-
ta lokakuussa. Opettajina Eija ja Reijo
Karikivi. Kurssi on 3 x 1,5 tuntia, alka-
ento9.10 klo 14.30-16. Paikka Neofy-
sio, Caloniuksenkatu 7 B 19, Helsinki.
Hinta 30 €. IImoittaudu Luusto-infoon.

Hangon paikallisosasto
Hango Lokalavdelning

Hanko ja Raasepori

— Hango och Raseborg
yhteyshenkilo — kontaktperson
Eira Taurén puh. 040 4174 336
eira.tauren@gmail.com

Syyskokous — hostmaote ti 28.10.
klo 18 kahvila Roxx, Hanko. Mo-
te pd ti den 28.10. kl. 18 Roxx
café, Hango. Kasitelladn osaston
syyskokoukselle kuuluvat asiat.
Kahvitarjoilu, vapaata keskustelua
ja yhdessdoloa. Tervetuloa — Val-
kommen!

Kuntosali — motionssalen
Kuntosalivuorot 2014 Astreassa 1.9.—
26.11. Vi borjar i Astreas motionssal
igen i september 1.9. t.o.m. 26.11.
Ma/ma klo/kl 18-19. Ke/ons klo/kl
18.30-19.30.

Su 14.9. klo 13 Retki Furunasin laa-
vulle. Pyoraillen, kavellen (omin kul-
kuneuvoin). Omat evaat mukaan.

Seuraa Eteld-Uusimaa lehden Ta-
pahtumia-palstaa ja Hangon lehden
Yhdistykset-palstaa. Kom ihag att folja
med Etela-Uusimaa och Hango Tid-
ningen.

Saimaan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Os. c/o Riitta Glodstaf,

Pellervonk. 13, 53500 Lappeenranta
Puheenjohtaja

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

Jasenasiat Eija Liikkanen

puh. 040514 4077, hille@luukku.com

Yhdistyksen toimialue: Joutseno,
Lappeenranta, Lemi, Luumaki, Savi-
taipale, Taipalsaarija Yldmaa.

Osteoporoosineuvontaa
Osteoporoosiohjaaja Pirjo Hulkkonen
puh. 044 791 5325. Puhelinaika maa-
nantaisin klo 9.30-15.30.

Liikuntaryhmat Joutseno

e Vesijumppa ma klo 12—-13 Palve-
lutalo Kangasvuokko. Hinta jasenille
6,50 € /kerta, ei-jasenille 7,70 € /kerta.
Tiedustelut puh. 040 727 0652/Palve-
lutalo Kangasvuokko.

Liikuntaryhmat Lappeenranta

e Tasapainokurssi Lappeenrannan
Urheilutalo maanantaisin klo 13-14.
e Vesijumppa tiistaisin klo 11-12,
Palvelukeskussaation allasosasto
(Kauppakatu 58—60, LPR). Jasenet 5 €/
kerta, ei-jasenet 6,30 €/kerta. Huom!
Kellonaika muuttunut!

¢ Kuntosali Kahilanniemi torstaisin
klo 12—13. Huom! Aika muuttunut!

e Kuntosali Lappeenrannan urhei-
lutalo perjantaisin klo 9.00-10.30.

e Kuntosali Lauritsalassa Lauran
kammari (Hallituskatu 17-19) maa-
nantaisin klo 11.30-13.00.

e Uutta: Senioritanssia ja seniori-
zumbaa torstaisin klo 10-11 Palvelu-
keskussaation tiloissa (Kauppak. 58-
60, LPR).

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

Muu toiminta
Neulekahvila ke klo 14-16, Laurit-
salan Lounaskahvila (Luukkaantori 7).

Uusin tieto osteoporoosista -luento
ma 20.10. klo 17 LPR:n Kaupungin-
talon valtuustosali (Villimiehenkatu 1,
LPR). Luennoitsija Yleisladketiet. eri-
koislagkari Ari Rosenvall, Mehildisen
Ympyratalon osteoporoosiklinikalta
Helsingista.

Luustopiiri-ryhmatoiminta (omahoi-
don osa-alueet ja vertaistuki) alkaa
syyskuussa (Perillistenk.3, LPR) ti klo
15-17, viisi kertaa.

Seuraa ilmoittelua Vartti -lehdessa ja
yhdistyksen kotisivuilla www.osteosai-
maa.fi
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Salon
Luustoyhdistys ry

osoite c/o SYTY ry Helsingintie 6,
24100 Salo. Kokoontumiset taalla,
jollei toisin mainita.

Puheenjohtaja/liikunta

Aino Mannikko, puh. 0400 531 268,
02 736 0068, mannikkoa@gmail.com
Jasenasiat/retket

Heloisa Hongisto, puh. 040 718 7241,
heloisa@seutuposti.fi
Rahastonhoitaja

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

Aino, Heloisa, Sirpa (yhteystiedot yll&)
Riitta Niinisto, puh. 040 555 9417,
riitta.niinisto@gmail.com

Pirkko Pekkarinen, puh.040 833 8189,
pirkko.pekkarinen@gmail.com
Kristiina Reiman, puh. 044 211 9762,
kitti.reiman@hotmail.com

Kimmo Tolonen, puh. 0400 245 365,
kimmo.tolonen@smail.fi

Adresseja ja kortteja myynnissa, tied.
Ulla puh. 041 441 8027 ja jasentapaa-
misissa.

Luustopiiriryhmdt jatkuvat ensi
vuonna tarpeen mukaan yhdistyksen
toiminta-alueella. Projektipaallikko
Jenni Tuomela antaa lisdtietoa toi-
minnasta puh. 050 378 4058, jenni.
tuomela@luustoliitto.fi

Lautsian lomalle hyvaksytyt: yhteis-
kuljetuksista voimme sopia jasenta-
paamisissa!

2.10. klo 16 vertaistukiryhma diag-
noosin saaneille ja osteoporoosin
riskitekijoitd omaaville. Ota tutki-
mustuloksesi mukaan! Klo 17 miesten
osteoporoosista ja kivusta luennoi eri-
koislaakari Eeva Kari.

6.11. klo 16 vertaistukiryhma. Klo 17
ravitsemusluento. Tarkemmin myo-
hemmin.

Syyskokous 18.11. klo 17-19.
Saantomaaraiset asiat eli toimin-
ta- ja taloussuunnitelma, seka
henkilovalinnat vuodelle 2015.
Kakkukahvit! Tervetuloa!

14.12. klo 10-14 myyjdiset. Mukana 5
potilasyhdistysta. Yhteiset arpajaiset.
Kahvio Reumayhdistyksella. Myytavia
tuotteita ja arvontavoittoja voi tuoda
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18.11. ja leivonnaisia ennen klo 10.
Ikakeskusten myyjaisistd omat tiedot-
teet myohemmin.

16.12. klo 16 pikkujoulu Hellbergin
juhlatupa Méarynummi. Hinta tarken-
tuu lokakuussa. lImoittautuminen He-
loisalle 30.11. mennessa.

Liikunta

e Vesijumpat Salon uimahallin te-
rapia-allas ma klo 12 ja ke klo 14.05
ajalla 8.9.- 10.12. Normaali uimahalli-
maksu kassalle ja kauden lopussa 1 €/
kerta jasen, muut 2 €/kerta tilille FI92
4715 2020 0045 56 tai ohjaajalle.

e Ollikkalan kuntosali (Hameen-
ojankatu 7, Salo) ti klo 13—-14.30 ajal-
la 9.9.-9.12. Ohjaaja fysioterapeutti
Eerik Breilin alussa ja ainakin 28.10.
ja 9.12. Yhteyshenkild Oili Virta puh.
0400 693 273. Maksu 1 €/kerta jasen,
muut 2 €/kerta yhdistyksen tilille kau-
den lopussa.

e Kruusilan jumppa ma klo 14-15
Ystavyyden majatalo (Kalkkilantie 74)
ajalla 8.9.—1.12. Ohjaajat Raili Nylund
p. 050 3423 969 ja Kristiina Reiman
puh. 044 2119 762. Maksu 1 €/kerta
jasen ja muut 2 €/kerta kauden lopus-
sa yhdistyksen tilille.

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

Salon liikuntatoimen kanssa yhteis-
tyossa sovittujen liikuntaryhmien oh-
jaajina useita yhdistyksen jasenia. Kts.
Pirteytta Paiviin esite!

SYTY:Ila hyvinvointipysakki to klo
13-17, opiskelijat tekevat maksutto-
mia terveystesteja. Aikaa ei tarvitse
varata etukdteen.

Ruususet-askarteluryhma sydanyh-
distyksen kanssa sovittuina torstai-
paivina klo 14-16. Tied. Ulla Sagulin-
Lehtinen puh.050 547 0242.

ATK-koulutusta, myos henkilokohtais-
ta ohjausta voit kysya Lauri Kivelalta
puh. 040 179 4028, lauri.kivela@sa-
lonsyty.fi, oma kone mukaan!

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

(ent. Satakunnan Osteoporoosiyhdis-
tys ry)

Puheenjohtaja, nettisivujen yllapito
Iris Kurikka, puh. 050 3891 683,
iris.kurikka@pp.inet.fi

Sihteeri Kristiina Osara, puh. 040 5438
920, kristiina.osara@yahoo.com

Jasentapaamiset

ma 20.10. klo 11-14 Maailman osteo-
poroosipdivana ohjelmallinen MOP-
tapahtuma Porin Bepopin kauppa-
kaytavalla. Tilaisuudessa mahdollisuus
tutustua mm. esittelypoytien tarjon-
taan. Tulethan paikalle!

to 20.11. klo 17 saantomaarai-
nen syyskokous Jytyn tiloissa
(Eteldpuisto 9 E). Kokouksen jal-
keen Ritva Himaladinen esittelee
magneettikoruja. Kahvi-/teetarjoi-
lu ja arvontaa.

to 4.12. klo 17 pikkujoulu Jytyn tilois-
sa (Eteldpuisto 9 E) jouluaskartelun
merkeissa. Mahdollisuus esim. tehda
itse joulukortteja. Ohjaajana Eila Pel-
konen. Jouluista tarjoilua ja musiikkia.
Pikkupaketti mukaan. Arvontaa.

Liikunta

Tasapaino- ja kuntosaliryhmien va-
paita paikkoja voi kysya liikuntavastaa-
valta. llmoittautumiset ja lisatiedot:
puheenjohtaja-liikuntavastaava

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

e Ohjattu tasapainoryhma Porin
nuorisotalo (Isolinnankatu 12) keski-
viikkoisin klo 15-16. Ohjaajana fysio-
terapeutti Anna Setala.

¢ Ohjattu kuntosalivuoro Porin Ur-
heilutalon kuntosali (Kuninkaanhaa-
naukio 6) tiistaisin klo 15-16. Ohjaa-
jana fysioterapeutti Pasi Tauriainen.
e Porin uimahallissa kaupungin jar-
jestamda ohjattua toimintaa, esim.
vesi-jumppaa TULES-ryhmassa tu-
ki- ja liikuntaelinongelmista karsiville.
Uimahallissa my6s muita ohjattuja
ryhmia. Ohjelma-aikataulu uimahal-
lin ilmoitustaululla ja netissa vapaa-
aikaviraston sivuilla. Porin seudulle ja-
ettavasta Liikuntalehdesta lisatietoja.
Mukaan uima-asu, pyyhe, mielellaan
paahine, peseytymistarvikkeet ja pef-
letti saunaa varten.



e Liikuntavihko lenkkeilijoille Kirju-
rinluodon kuntolenkin varrella, vuo-
den ahkerin kuntoilija palkitaan.

lImoitamme yhdistyksen jasenilloista
Satakunnan Kansan Menot/tanaan
palstalla tapahtumapdivana. Yhdistyk-
sen kotisivut (www.luustoliitto.fi/ja-
senyhdistykset) pidetdan ajan tasalla.

Suomen
Luustoasiantuntijat ry

Suomen Luustoasiantuntijat ry on

luuston hyvinvoinnista huolehtivien

sosiaali- ja terveydenhuollon ammat-
tilaisten yhdistys, jonka tarkoituksena
on:

e ammatillisen osaamisen
varmistaminen ja koulutuksen
kehittdminen

e ajankohtaisen tiedon ja
osaamisen jakaminen

e tutkimuksen ja kehittdmisen
tukeminen

e koulutuksen ja vertaistuen
jarjestaminen

Puheenjohtaja

Anne Lindberg, Kouvola

Sihteeri

Heli Latva-Nikkola, Seindjoki

Yhdistyksen toimialue: koko Suomi

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri

Helena Rosvall (jasenasiat ja Osteouu-
tiset), puh. 040 842 50 95, suomen.
osteoporoosiyhdistys@gmail.com
Puheenjohtaja Olli Simonen,
olli.simonen(at)fimnet.fi

Yhdistyksen kotisivut www.luustoliit-
to.fi/Suomen Osteoporoosiyhdistys.

Osteouutiset

8-10 krt/v. ilmestyva uusinta osteo-
poroosia ja muuta terveytta koskevaa
tutkimustietoa sisaltava tietopaketti.
Sahkoisena Osteouutiset on jasenille
maksuton. lImoita sdhkopostiosoit-
teesi sihteerille. Osteouutiset pape-
riversiona maksamalla postikulut 8
€ yhdistyksen ftilille FI89 8000 1670
4512 94 ja ilmoittamalla nimesi mak-
sumaarayksessa. Ei-jasenet voivat tila-
ta Osteouutiset sahkoisesti maksamal-
la 8 € em. tilille ja ilmoittamalla mak-
sumaarayksessa sahkopostiosoite.

Yhdistyksen syyskokous to
23.10. klo 18 Kampin Palvelukes-
kus (Salomonkatu 21 B, Helsinki).
Ennen syyskokousta klo 17 ylei-
séluento aiheesta Osteoporoosin
ladkehoito tdndan. Luennoitsijana
yleisladketieteen erikoislaakari Ari
Rosenvall, Mehildisen Ympyrata-
lon Osteoporoosiklinikka.

Jasenkirje lahetetddn syyskuun aika-
na. Siind tarkemmin ajankohtaisista
osteoporoosi- ja jasenasioista.

Ladkaripuhelin. Kysy puhelimitse 13a-
kdrin neuvoa osteoporoosiasioissa,
jotka askarruttavat mieltdsi. Neuvon-
tapuhelinnumero jasenkirjeessa. Yh-
distyksen maksuton jasenpalvelu.

Opinto- ja virkistyspdivat 13.-14.6.
2015 Heinolassa. Teemoina ladkehoi-
to, oikea ravitsemus, kaatumisen valt-
taminen ja vertaistuki. Kaikki asiasta
kiinnostuneet jasenet ovat tervetul-
leita oppimaan, kokemaan ja virkisty-
maan. Yhdistyksen uudet omat kotisi-
vut valmistuvat syksyn aikana.

Turun Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Turun TULE-tietokeskus, Yliopistonka-
tu 19, 20100 Turku (Mehilaisen talon
kauppakaytava).

Puheenjohtaja

Ritva Makeld-Lammi, puh. 040 537
3508, ritva.makela-lammi@pp.inet.fi
Sihteeri, nettisivujen yllapito

Sisko Pesonen, puh.050 408 1136,
sisko.pesonen@gmail.com

Toimialue: Turku ldhikuntineen.

Joka kuukauden viimeinen keskiviikko
TULE-tietokeskuksessa ns. yhdistys-
paiva, jolloin yhdistyksen edustaja on
keskustelemassa ja tarjoamassa ver-
taistukea klo 10-14.

29.10. Kuntoutus, kuntoutukseen
hakeutuminen.

26.11. Leikkaukset, niihin hakeutumi-
nen, odotusaikaan mahdollisesti liit-
tyvat pelot.

Olet tervetullut keskustelemaan ja ja-
kamaan kokemuksiasi muiden vastaa-
vassa tilanteessa olevien tai olleiden
kanssa.

20.11. klo 18 Yhdistyksen syys-
kokous TULE-tietokeskus.S3an-
tomadaraiset asiat ja yhdistyksen
sdannot. Tilaisuudessa jalkatera-
peutti Essi Kiviranta kertoo jalko-
jen omahoidosta.

Tulevia tapahtumia

e 30.9. klo 18 Puutarhakadun Audi-
torio. TriJan Sundel luennoi ”Lihasvoi-
maharjoittelu, alikdytetty tasmaldaake
ikdantymisessa ja painonhallinnassa”.
e 21.10. Jasenilta klo 18 Turun kau-
pungin auditorio (Puutarhakatu 1).
Professori Hannu Aro luennoi: “Kay-
pa hoito-suositus ja miehen osteopo-
roosi”.

e 4.11. klo TULE-tietokeskuksen
jarjestama luentotilaisuus “Paino —
ystava vai vihollinen”. Aika ja paikka
ilmoitetaan myohemmin nettisivuilla.
e 11.12. klo 18 yhdistyksen pikku-
joulu TULE-tietokeskuksessa. Tarjolla
puuroa ja kahvia. Pieni paketti mu-
kaan. Timo Rautala laulaa ja laulattaa.

TULE-tietokeskuksessa tapahtuu

e Kysyttavaa ravitsemuksesta? Ravit-
semusterapeutti Johanna Kurtti vas-
taamassa kysymyksiin tiistaisin 21.10.
ja 18.11. klo 12-14.

e Oletko harkinnut liikunnan aloitta-
mista? Puuttuuko alkuvauhti? Turun
kaupungin liikuntavastaava Johanna
Friman keskiviikkoisin 8.10., 5.11. ja
3.12. klo 12-13.30.

e Kysyttdvaa selasta? Selkdneuvo-
ja Pirjo Ailanto keskiviikkoisin 8.10.,
12.11. ja 10.12. klo 12-14.

Tietoa yhdistyksen tapahtumista [0y-
dat Luustotieto-lehdestd, osoitteesta
www.luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/
turun-seudun-osteoporoosiyhdistys/
ajankohtaista, Turun Sanomien maa-
nantaisin ilmestyvasta Yhdistykset toi-
mivat -osiosta sekd TS-verkkolehden
Menovinkit-osiosta.

Tee aloitteita ja anna palautetta toi-
minnastamme TULE-tietokeskukseen
ja yhteisissa tapaamisissa sekd halli-
tuksen jasenille esim. sahkopostilla
|uustoliitto.turku@it-tuuma.fi.

HUOM! Lahetd sdahkopostiosoittee-
si Paula Vainikaiselle os. vainikap@
gmail.com, niin voimme katevasti |a-
hettda tietoa ajankohtaisista yhdistyk-
sen asioista.
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Hyvanmakuiset
Minisun Kalsium-valmisteet

¢ Lempedn marjan makuinen
purutabletti sisdltaa kalsiumia
500 mg ja D-vitamiinia 10 pg.

e Miedosti sitruksen makuinen
purutabletti sisdltaa kalsiumia
500 mg ja D-vitamiinia 20 pg.
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Minisun Kalsium on Suomessa kehitetty kalsium + D-vitamiinisarja.
Se sisaltaa kaikki luuston tarkeat rakennusaineet. Tuotteet ovat eri
vahvuisia ja hyvanmakuisia. Minisun-tuotteet apteekista.
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www.minisun.fi

Seuraava Luustotieto ilmestyy joulukuussa




