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PAAKIRJOITUS

urinkoisen, rentouttavan

kesan jalkeen toiminta

niin  jasenyhdistyksis-

sa kuin Luustoliitossa
on kaynnistynyt ja paassyt hyvaan
vauhtiin. Luustoyhdistysten lukuisat
aktiviteetit, jasenillat, luustokerhot,
Luustopiiri-toiminta, vertaisryhmat,
erilaiset lilkuntaryhmat ja virkistys-
tapahtumat tarjoavat meille kaikille
runsaasti tietoa, mielekasta toimin-
taa, ystavia ja tukea itsemme hoita-
miseen.

Luustoliitto auttaa yhdistyksia tar-
joamalla niille toimintaedellytyksia,
joita me jasenet emme arjen toimin-
nassa usein edes huomaa: esimer-
kiksi jasenrekisterin ja tapaturmava-
kuutuksen yhdistyksen tapahtumis-
sa. Yhdistysten toimihenkil6t saavat
liitosta apua ja neuvontaa monen-
laisissa pulmatilanteissa. Lisaksi lii-
ton henkilostd paiskii toitd meidan
jokaisen osteoporoosia tai osteope-
niaa sairastavan suomalaisen hyvaksi
tuottamalla luotettavaa tietoa luusto-
terveydesta, osteoporoosin hoidos-
ta, laékkeistd ja omahoidosta seka
vaikuttamalla paattdjiin ja tervey-
denhuollon ammattilaisiin pyrkien ai-
kaansaamaan hyvaa hoitoa jokaiselle
asuinpaikastamme riippumatta.

Jasenille tarkea ja odotettu tieto-
paketti on Luustotieto-lehti. Se on
yha monille jasenille myd&s ainoa ka-
nava saada tietoa oman yhdistyksen
tarjoamista palveluista.

Liity jaseneksi

Viime aikojen uutiset maamme
taloudellisesta tilanteesta ovat huo-
lestuttavia. Suunnitellut sdéstotoimet
niin pienentyvind avustuksina kuin
terveydenhuollon ja muiden mak-
sujen korotuksina vaikuttavat meihin
kaikkiin niin jarjestéina kuin henkil6-
kohtaisesti. Joudumme miettimaan
tarkoin, mihin meilld on varaa ja mi-
ten kdytdmme pienenevat resurssit
viisaimmin. Téllaiseen tulevaisuuteen
Luustoliiton hallitus varautuu poh-
timalla, mista on karsittava ja mihin
toimintoihin panostetaan, jos avus-
tusten leikkaukset kohdistuvat liit-
toon taysimaaraisina.

Luustoyhdistykset toimivat paa-
osin vapaaehtoisvoimin. Yhdistysten
jasenilld on valtava maara erilaista
osaamista ja asiantuntemusta, josta
olisi apua omalle yhdistykselle. Oli
kyse sitten verkkosivujen paivitta-
misesta, kahvitarjoilun jarjestami-
sesta jasentilaisuuteen, retkibussin
varaamisesta tai yhteisten kavelyjen
organisoinnista, se on yhdistykselle
arvokas apu. Nyt syksyn kokouksis-
sa valitaan yhdistyksille hallitukset
ja kaikissa yhdistyksissa on varmasti
hallituspaikkoja tarjolla.

Vapaaehtoistoiminnan tuottamil-
la hyvinvointivaikutuksilla on valta-
va yhteiskunnallinen merkitys. lIman
vapaaehtoisia ei luustoyhdistyksissa-
kaan olisi kaikkia niita aktiviteetteja,
joita ne jasenilleen tarjoavat. Vapaa-
ehtoistoiminta lisdéd tutkitusti myos

upean yhteison, johon kuulua - liity nyt! Voit liittya jaseneksi valitsemaasi

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

Luustoliiton jasenyhdistykseen tai suoraan Luustoliittoon. Luustoliiton
jasenmaksu vuodelle 2024 on 24 €. Jasenyhdistystemme jasenmaksut 10ydat
yhdistysten verkkosivuilta osoitteesta luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.

Jasenmaksu sisaltdd muun muassa paikkakuntakohtaiset ja valtakunnalliset
jasenedut, Luustoliiton sahkoisen Luustoviesti-uutiskirjeen seké 4 kertaa vuo-
dessa ilmestyvan Luustotieto-lehden. Lisaksi monilla jasenyhdistyksillamme
on jasenilleen muitakin palveluita. Liity jaseneksi osoitteessa luustoliitto.fi/liity-

jaseneksi.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

sita tekevien hyvinvointia. Oma koke-
mukseni on, ettd vapaaehtoistoiminta
antaa enemman kuin ottaa, saldo on
reilusti plussan puolella.

Aktiivista syksya kaikille!

HELENA PAULASTO

1. varapuheenjohtaja, liiton hallitus
puheenjohtaja, Padkaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Pida yhteys-
tietosi ajan tasalla

nko osoitteesi, puhelinnu-

merosi tai sahkdpostiosoit-

teesi wvaihtunut? llmoita
muuttuneet tietosi omaan yhdistyk-
seesi (tarkista yhteystiedot tapahtu-
makalenterista) tai Luustoliittoon: toi-
misto@luustoliitto.fi / 050 539 1441.
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Kuntoutuja Inna Haataja (37 v):

Di1agnoosi1 vo1 johtaa
positiiviseen muutokseen

letddn heindkuuta. Ilta-

paivalld aurinko on tullut

esiin aamun vesisateiden

jalkeen. Tapaamme Innan
kanssa kauniista ilmasta huolimatta
etana, silla ratatyot ovat pysayttaneet
junaliikenteen tdysin Leppéavaarasta
lanteen. Onneksitalla kerralla Teams-
yhteys toimii paremmin kuin junan
vessa.

Inna asuu avomiehensa ja heidan
T-vuotiaan lapsensa kanssa Kirkko-
nummella. Inna on juuri lopettanut
paivan tyot.

- Aloitin kesakuussa uudessa
tydssé Traficomilla. Teen viestintaa, ja
vaikka muuten tulee vietettyd enem-
maén aikaa toimistolla, nyt teen juna-
katkoksen vuoksi [&hinna etatoita.

Lukutoukasta liikkujaksi

Inna kertoo olleensa lapsuudessa
enemman lukutoukka kuin liikkuja.

- Tykkasin lukea, ja toisaalta pie-
nella paikkakunnalla ei myéskéaén ol-
lut oikein harrastusmahdollisuuksia.
Kauemmaskaan ei tullut lahdettya,
sillé viihdyin hyvin kirjojen ja musii-
kin kuuntelun parissa. Toki pihalla tuli
liikuttua.

Lukion jélkeen Inna opiskeli Hu-
manistisessa ammattikorkeakoulussa
yhteisopedagogiksi.

- Silloin minua kiinnosti todella
paljon esimerkiksi ihmisoikeuksien
parissa tyoskentely, mutta paivaa-
kéan en ole sen alan toita tehnyt, Inna
naurahtaa.

Opiskelujen ohessa aloitettu tyo
kirjakaupassa vei mukanaan. Kym-
menisen vuotta hurahtikin erilaisissa
kaupan alan asiakaspalvelutehtavissa
ja esimerkiksi myymaélavastaavana.

- Muutama vuosi sitten aloin aja-
tella, ettd haluaisin tehdé jotain muu-
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takin. Suoritin Rastor-instituutissa
viestijan tutkinnon ja huomasin in-
nostuneeni alasta. Opiskelin Haaga-
Heliassa lilketalouden tradenomiksi
ja erikoistuin viestintdan. Onhan siina
taustalla edelleen se, ettéd yhteiskun-
nalliset asiat kiinnostavat, Inna poh-
tii.

Syksylla Innalla alkavat ylemman
ammattikorkeakoulun opinnot. Ala
on vienyt mennessaan. Talla hetkella
toiveissa siintaa jonkinlainen tyopaik-
ka valtiolla.

Lukemisen ja opiskelun ohella ny-
kyaéan arkeen kuuluu kuitenkin myés
liikuntaa.

- Meilla on virastotalon kellarissa
kuntosali ja uima-allas. Kun aamul-
la aloittaa paivén treenilld, on ihan
eri tavalla virtaa. Pyrin myos tauot-
tamaan tyopaivaa. Joustavat tydajat
mahdollistavat myos esimerkiksi ka-
velylenkin keskella paivaa. On hie-
noa, etta liikkkumiseen tarjotaan mah-
dollisuuksia, Inna toteaa.

Outoja oireita ja
muutama murtuma

Neljd vuotta sitten Innalla oli kilpi-
rauhasen vajaatoimintaan viittaa-
via oireita, joiden vuoksi han tapasi
endokrinologin. Inna sai laadkkeet, ja
samalla selvitettiin laboratoriotutki-
muksilla myds muiden sairauksien
mahdollisuus. Kilpirauhasen vajaa-
toiminta ei aiheuta osteoporoosia ja
voi jopa nostaa luun mineraalitiheyt-
ta, mutta lisdtutkimuksista oli hyotya:

- Selvisi, etta kortisolitasoni oli
todella korkea. Viitearvon yléraja on
korkeimmillaan noin 500 luokkaa,
mutta minulla luku oli yli 1 000.

Kortisoli vaikuttaa my&s luustoon,
joten ladkari tiedusteli Innalta mah-
dollisista murtumista.

- Olihan niita ollut aika paljonkin.
Jalkikdteen mietin, ettd kauankohan
arvot ovat olleet koholla, Inna pohtii.

Innalla todettiin osteopenia.

- Elettiin vuotta 2021 ja olin
34-vuotias. Olin kuullut osteoporoo-
sista, mutta osteopenia oli jo sanana-
kin vieras asia. Olihan se jonkinlainen
jarkytys, ettd miksi ja miten, kun olen
kuitenkin nainkin nuori. Ajattelin, et-
ta osteoporoosi on ikdédntyneempien
naisten sairaus, Inna toteaa.

Samalla diagnoosi tarjosi kuiten-
kin selityksen oudoille, pienestékin
osumasta tulleille murtumille.

- Olin murtanut varpaita useam-
man kerran aika pienestékin osumas-
ta. Kerran my6s kylkiluu rasahti poikki
kuntosalilla jalkapréssissa. Ajattelin
vain, ettd eihdn tdman nain pitaisi
menna, Inna muistelee.

My&hemmin osteopenia on muut-
tunut osteoporoosiksi. Osasyyksi on
epailty raskautta ja imetysta.

- Uusimman luuntiheysmittauk-
sen tulos oli selkeasti huonontunut
edellisestd. Nyt toivon, etta tilanne
vahan helpottaa, kun saan sydomani
ravintoaineet omaan kayttéoni, Inna
naurahtaa.

Diagnoosiin totuttelua

Syyta osteoporoosin taustalla ei var-
sinaisesti ole saatu selvitettyd. Inna
itse epailee lapsuuden vahaisen liik-
kumisen ja varhaisaikuisuuden yk-
sipuolisen ravinnon olevan ainakin
jonkinlaisessa roolissa.

- Toisaalta lapsuudenkaan ruo-
kavalio ei valttamatta ollut kaikkein
ravintorikkain, silld ruokaa ajateltiin
tuolloin lahinna polttoaineena.

Inna on noudattanut kasvisruoka-
valiota 12-vuotiaasta. Vaikka tuolloin
kasvisruokavaliota noudattavalle ei



99 Luuston kuntoon
on tdrkedd
kiinnittdd huomiota

lépi eldmdn.” {

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 5 |



tarjottu tukea ravitsemusasioissa,
kuului ruokavalioon paljon muun
muassa maitotuotteita. Inna itse ko-
kee, ettd esimerkiksi kalsiumin saanti
on ollut turvattua.

- Toki koulun kasvisruoka oli mita
oli, 1dhinna vain jatetty se liha pois.
Enemman silti ajattelen, ettd kal-
siumin puutteen sijaan vahaisella
liikkumisella ja erityisesti parikymp-
pisend noudattamallani tonnikalaa ja
pizzaa -ruokavaliolla on ollut osuutta
asiaan, Inna toteaa.

- Lahestyessani 30 ikavuotta aloin
kiinnittdmaan enemman huomiota
sithen, mita tulee syotya ja milloin.
Opiskelin myds avoimessa yliopis-
tossa ravitsemustieteitd ja kiinnostuin
aiheesta muutenkin, Inna jatkaa.

Talla hetkelld Inna noudattaa ve-
gaanista ruokavaliota. Vegaaninen
ruokavalio voi olla luustoterveellinen
samoin kuin sekaruokavalio, kunhan
ottaa huomioon ruokavalion erityis-
piirteet, kuten esimerkiksi B12-vita-
miinilisan tarpeen.

- Itse kiinnitdn huomiota erityises-
ti kalsiumin ja proteiinin saantiin. Py-
rin saamaan joka aterialle proteiinia,
ja toisaalta huolehdin myés hyvien
rasvojen saannista. Myés monipuo-
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Paljon pystyy
vaikuttamaan

myos itse.”

lisuus on tarkeaa.
Jos noudattaa
erityisruokava-
liota ja ravinto-
aineiden saan-
ti mietityttaa,
voi tarvittaessa
kaantya ravitse-
musalan ammat-
tilaisen puoleen,
Inna muistuttaa.
Léhipiirissé diag-
noosi on herattanyt la-
hinna ihmetysta, mutta
samalla kaveripiirissa asiaa
on kasitelty huumorin kautta.
- Ystavani tietavat, etta olen
aika kdmpeld. Siina sitten nauravat,
ettd taytyy pitédad Inna pystyssa. Ehka
se on vahan huono yhdistelma tdman
sairauden kanssa, Inna kommentoi.

Vililla diagnoosi kuitenkin muis-
tuttaa itsestdan, silla Inna huomaa
toisinaan pohtivansa tilanteita mur-
tumariskin kautta. Esimerkiksi kun-
tosalilla huomio voi liikkeen sijaan
kiinnittya enta jos -ajatukseen.

Tuorein murtuma on tammikuul-
ta, kun liukastumisen johdosta Inna
mursi varttinaluunsa.

- Kylla sita valilla arkailee, ehka
joskus vahan pelottaakin, ettd miten
hauras oikein olen, Inna huokaa.

Inna on kaynyt luuntiheysmittauk-
sessa kolmesti, ja joka kerta tulos on
ollut aiempaa huonompi.

- Onneksi uusin murtuma kui-
tenkin parani todella hyvin. Ortopedi
ihmetteli, ettd miten voi olla osteo-
poroosi, kun murtuma luutui niin no-
peasti.

Perushoidolla eteenpain

Innalle ei ole maaratty osteoporoo-
siladkettd, mutta kalsium- ja D-vita-
miinilisat ovat kéytossa.

- Valilla on kylla sellainen olo, et-
ta pitaisikohan tdhén puuttua vahan
enemman. Lahinné jatkuvasti huo-

nontuvien tulosten vuoksi asia mie-
tityttaa, Inna pohtii.

Lisaravinteiden kayttéon Inna sai
ohjeet, ja muuten hoidoksi suosi-
teltiin iskutusta sisaltavaa liikuntaa.
Sen enempéaéa ohjeita ei oikeastaan
annettu.

- Ehka sita valilla toivoisi vahan
lisavinkkeja tai -apuja. Tavallaan olen
kuitenkin todella tyytyvainen, etta
osteopenia aikoinaan |0ydettiin, ja et-
ta kaikki tutkittiin niin perusteellisesti.
L&hinna kaipaisin lisatietoa ja -selvi-
tysta sairauden aiheuttajiin. Toisaal-
ta hoitosuunnitelmakin auttaisi, silla
luuntiheysmittausten valilla jaa vahan
yksin, Inna toteaa.

Tukea Inna on saanut vertaisilta.
Vertaiskeskustelua onkin syntynyt
esimerkiksi Luustoliiton osteoporinat
-Facebook-ryhmassa.

- On hienoa, kun saa vertaistukea
ja voi kysella kommentteja omaan ti-
lanteeseen. Myds Luustoliiton verk-
kosivuilta olen l6ytanyt lisatietoa. On
hienoa, ettd on tallaisia tahoja, Inna
toteaa.

Samalla Inna kuitenkin harmitte-
lee, ettd itse pitaa olla todella aktii-
vinen ja selvittaa paljon. Myds muilla
taustatekijoilla on vaikutusta:

- Minulla on ollut mahdollisuus
kayttaa yksityisia palveluita. En tie-
da, olisiko julkisella sairautta edes
|6ydetty. Tamahan on merkittava
kansanterveydellinen asia, erityisesti
talvella, kun ihmiset liukastelevat ja
murtavat lonkkiaan. Jotenkin toivoisi,
ettd tdhan kiinnitettaisiin enemman
huomiota, Inna huokaa.

Erilaiset tilaisuudet ja webinaarit
tarjoavat myos tietoa ja tukea, mut-
ta Innan aika on mennyt opintojen ja
sitten vauvan ja uuden tydn parissa.

- Ehké& sitd olisi silti omassakin
aktiivisuudessa parantamisen varaa,
Inna naurahtaa.

Arjessa Inna ei koe osteoporoosin
nakyvan. Toki ajatus on takaraivos-
sa aina jollain tasolla. Toisinaan Inna
huomaa ajattelevansa, miten sairaus
vaikuttaa ja nakyy esimerkiksi 10 tai
20 vuoden paasta.

- Haluan kuitenkin ottaa asian po-
sitiivisen kautta ikdan kuin kannustee-
na. Olitodella inspiroivaa lukea Samu-
lintarina. Vaikka itse en olisikaan ehka
SM-tason painonnostaja 50-vuotiaa-
na, voi diagnoosi toimia my&s herat-
tajana ja kannusteena tehda positiivi-



sia muutoksia. Alemmin en tykannyt
juoksemisesta, mutta nyt yritédn kayda
saannollisesti lenkilla, silla siina tulee
hyvin luustoon kohdistuvaa iskutusta,
Inna kertoo ja jatkaa:

- Lapsen syntyman jalkeen ka-
vimme yhdessd myods aiti-lapsi-
jumpassa, "MammawWOD:issa”". Toi-
minnallinen treeni sisaltdd myds pal-
jon hyppyija, ja tykastyin siihen. Sen
my6ta omakin harjoittelu on moni-
puolistunut. Liikkkuminen antaa myos
energiaa ja puhtia.

Inna kertoo saavansa kannustusta
myds perheeltaan.

- Toki sitd haluaa pysya kunnossa
myds lapsen vuoksi. Vaikka itsellani ei
ehka ollut esimerkkia lilkunnallisesta
elaméntavasta lapsena, haluan nayt-
taa sellaista omalle lapselleni.

Inna muistuttaakin, ettd luuston
kuntoon on tarkeaa kiinnittda huo-
miota lapi elaman.

- Joskus voi olla toki huonoakin
tuuria mukana, mutta luuston ter-
veyttd ei tulisi ottaa itsestaansel-
vyytena. Paljon pystyy vaikuttamaan
myos itse, Inna huomauttaa.

Muille osteoporoosia sairastaville
Inna l&hettdaa myds terveisia:

- Muutoksia on tarkeaa tehda
oman jaksamisen rajoissa.

TEKSTI: HENRIIKKA LANKILA
KUVAT: JOHAN BJORKLUND

Vegaaniruokavalio
ja osteoporoosi

Monipuolinen ravinto on perusta
myds luustoterveelliselle ruoka-
valiolle. Monipuolisen ruokavalion
tulisi sisaltdad runsaasti kasviksia, vi-
hanneksia, hedelmia ja marjoja seka
runsaskuituisia taysjyvaviljatuotteita.
Lisaksi ravitsemussuositukset suosit-
tavat sydomaan kalaa kahdesti viikos-
sa. Myds maitotuotteista saa paljon
hyvia ravintoaineita. Liséksi on tar-
keaa huolehtia riittavasta hyvien ras-
vojen saannista ja maltillisesta suolan
kaytosts.

Mikali noudattaa kasvisruokava-
liota tai vegaanista ruokavaliota, on
hyvé varmistaa riittdva ravintoainei-

den saanti ja keskustella asiasta tar-
vittaessa esimerkiksi ravitsemusalan
ammattilaisen kanssa.
Ravitsemussuositukset suosit-
tavat vegaaniruokavaliota noudat-
tavalle ravintolisdna B12-vitamiinia,
kalsiumia seka jodia. Kalsiumia on
kuitenkin luonnostaan monessa ruo-
ka-aineessa, ja lisaksi kalsiumia voi
saada myos kalsiumilla tdydenne-
tyistad kasvikunnan tuotteista. Myos
D-vitamiinia suositellaan liséna, mi-
kali ruokavaliossa ei ole riittavasti D-
vitamiinilla tdydennettyja tuotteita.
D-vitamiinista kannattaa valita D3-
valmiste, jota saa my6s vegaanisena.
Lisaksi on tarkedd huomioida myds
muut vegaaniruokavaliota koskevat
suositukset, silld yleiset ravitsemus-

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

)9 Liikkuminen
antaa myaos energiaa
ja puhtia”

suositukset koskevat sekaruokava-

liota.

Kansallisia ravitsemussuosituksia
paivitetdan ja uudet suositukset jul-
kaistaan loka-marraskuussa 2024.
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UUTISIA LYHYESTI

Kuva: Pixabay

Osteoporoosin hoito ja uuden
murtuman ehkaisy unohtuvat

annemurtuma, tarkemmin
ilmaistuna vérttinaluun ala-
osan murtuma, on tavallisin
ylaraajan murtuma, joka syntyy ta-
vallisesti kaatumisen seuraukse-
na. Niiden ilmaantuvuus kas-
vaa ikdantymisen myota.
65 vuotta tayttaneiden
murtumista lahes joka
viides on rannemurtu-
ma. Pienienergiainen
rannemurtuma liittyy
yleensd  osteopo-
roottiseen  luunti-
heyteen. Se kertoo
uuden, mahdollisesti
aiempaa vaikeamman
murtuman  riskista.
Esimerkiksi postmeno-
pausaalisilla naisilla mika
tahansa aiempi murtuma
voi lisatéd lonkkamurtuman
riskia lahes viisinkertaiseksi.
Juuri julkaistussa Varttinaluun
alaosan murtuma (rannemurtuma)
Kéypa hoito -suosituksen paivityk-
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sessa kaydaan lapi rannemurtuman
monia erilaisia kirurgisia hoitomene-
telmid. Sen sijaan murtumien ennal-
taehkaisyyn tai osteoporoosin tun-
nistamiseen ja hoitoon suosituksessa
puututaan vain pinnallisesti.

Mikali henkil6 saa sydantapahtu-
man, kardiologit kdynnistavat hoidon
ohella myés ennaltaehkaisytoimet,
joiden tavoitteena on uuden sydan-
tapahtuman ehkaisy. Mista johtuu,
ettd vastaava ei yleensé toteudu ran-
nemurtuman hoidossa: osteoporoo-
sin tunnistaminen ja murtuman en-
naltaehkaisy unohtuvat.

Lahteet:
Varttinaluun alaosan murtuma (ran-
nemurtuma): Kaypa hoito -suositus,
2023.
C. ). Crandall et al. After the initial
fracture in postmenopausal wo-
men, where do subsequent fractu-
res occur? EClinicalMedicine. 2021
May 5:35:100826. doi: 10.1016/j.
eclinm.2021.100826.

Kuntosalille
keski-ikdisena
tal vanhempana

uomalainen  Laakariseura

Duodecim on julkaissut oh-

jeen lihasvoimaharjoittelusta,
joka on suunnattu keski-ikaisille tai
sita vanhemmille kuntosalin kaytén
aloittavalle. Laajan ja tarkan ohjeen
on kirjoittanut Turun yliopistollisen
keskussairaalan ylilaakari, sisatau-
tiopin dosentti ja erikoislaakari Jan
Sundell. Sundell on myds kehonra-
kennuksen ja voimaharjoittelun har-
rastaja, jonka kirjoituksia ja kuntosa-
liharjoitteluvinkkeja voi seurata myds
Facebookissa.

Jos et viela ole aloittanut kunto-
saliharjoittelua, kannattaa tutustua
Duodecimin ohjeisiin: https:/www.
terveyskirjasto.fi/dlk01079
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Iakkailla ongelmallinen
laakehoito kasvussa

oka kolmas 75 vuotta tayttanyt on kéyttanyt viime
vuonna valtettaviksi suositeltuja laakkeita. Valtettavat

ladkkeet sisaltavat ladkeaineita, joiden haittavaiku-
tusriski ylittda tavallisesti hoidosta saatavan kliinisen hyo-
dyn 75 vuotta tayttaneilla.

Monilaakittyja oli joka viides 75 vuotta tayttaneista. Mo-
nilaakitys tarkoittaa, ettd henkild on ostanut vahintaan kym-
menté eri lddkeainetta neljan kuukauden seurantajakson
aikana edellisena vuotena.

Liséksi on kasvanut monilaakityksen ja valtettavien laak-
keiden kaytto yhtaaikaisesti. Tama yhdistelma ei valttamatta
tuo selkeitd lisdhyotyja terveyden nakokulmasta, vaan se
saattaa lisata ladkehoitoon liittyvia riskeja, kuten esimer-
kiksi kaatumistapaturmia ja murtumia, ja terveydenhuollon
resurssien kayttotarvetta. Arvioiden mukaan joka viides
iakkaiden paivystyksellisista kontakteista liittyy suoraan
lagkkeiden haittoihin.

Néiden lisaksi myos idkkaiden ladkekustannukset ovat
nousseet.
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Lahde: ). Wedenoja ja L. Saastamoinen. Laakekustannukset, mo-
nilaékitys ja valtettavien ladkkeiden kéytto lisaantyvat iakkailla. sic.
fimea.fi. 7.6.2024.

Mobiilisovelluksesta apua tupakoinnin lopettamiseen

ulun yliopiston tutkijoiden
johdolla kehitetty uusi kog-
nitiiviseen kayttaytymiste-
rapiaan perustuva mobiilisovellus on
tehokas apu pitkaan jatkuneen tupa-
koinnin lopettamiseen. Se kolminker-
taistaa onnistumisen mahdollisuuden
verrattuna vieroittumiseen kirjallisen
materiaalin avulla. Tutkimuksen mu-
kaan sovelluksen aktiivinen kayttd
paransi tupakoinnin lopettamisen
edellytyksia merkittavasti. Niistakin
mobiilisovelluksen kayttajista, jotka
eivat lopettaneet tupakointia koko-
naan, suurempi osa oli véhentanyt
sita merkittavasti verrattuna kontrol-
liryhmaan.
Mobiilisovellus pyrkii lisaamaan
tietoisuutta terveydelle haitallisesta

kaytoksestd ja tukemaan henkilon
omaa aktiivista roolia kayttaytymi-
sensa saatelijana. Toiminnallisuuksiin
kuuluvat muun muassa mindfulness-
harjoitukset ja virtuaalinen tukihen-
kilo. Sovellus on téllad hetkelld vain
tutkimuskaytdssa.

Tutkimus toteutettiin keuhkosyo-
van seulontaan osallistuneille. Jatko-
tutkimuksissa tutkijat keskittyvat sel-

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

vittdmaan mobiilisovelluksen tehoa
myds seulonnan ulkopuolella seka
yhdistettyna muihin tupakoinnin vie-
roitusmenetelmiin.

Lahde: Oulun yliopiston tiedote 31.5.2024.
Mobiilisovelluksesta tehokas apu tupa-
koinnin lopettamisen - kolminkertaistaa

onnistumisen mahdollisuuden.

(o}

Kuva: Pixabay



UUTISIA LYHYESTI

Koonneet Jenny Lohikivi ja Ansa Holm

Tuuppaus tukee
terveellisia
valintoja

mparistd vaikuttaa terveytta
tukevien valintojen tekemi-
seen. Esimerkiksi liilkkumi-

nen ja syéminen ovat ympariston
heratteille herkkéa toimintaa. Hyvien
tottumusten omaksumiseen tarvi-
taan siksi suotuisaa toimintaa tuke-
va elinymparistd. Valintamahdolli-
suudet voidaan tehda helpommin
havaittaviksi, vaivattomammiksi ja
houkuttelevammiksi muokkaamalla
ymparistda, jossa valinnat tehdaan.
Léhestymistavasta kaytetdaan nimed
tuuppaus (engl. nudge).

Itd-Suomen vyliopistossa teke-
massaan ravitsemustieteen alaan
kuuluvassa vaitostutkimuksessaan
Eeva Rantala tutki nk. tuuppaustoi-
mien toteuttamista ja hyvaksytta-
vyytté eri alojen tyodyksikdssa. Tuup-
paustoimien valinnassa oli apuna
tutkimuksessa kehitetty tyokalupak-
ki, johon on koottu tieteellisen kir-
jallisuuden perusteella lupaavia ja
tyopaikoille soveltuvia toimia valin-
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taympariston muokkaamiseksi. Tut-
kimuksen mukaan valintaympariston
muokkaaminen on toteuttamiskel-
poinen ja tydyhteisdjen hyvaksyma
l&hestymistapa hyvien elintapojen
edistamiseen tydpaikalla.
Vaitostutkimuksen havainnot tu-
kevat aiempaa tutkimusnayttoa, jon-
ka mukaan toivotun toiminnan vai-
vattomammaksi tekevét tuuppauk-
set, kuten hedelmien tarjoilu valmii-
na suupaloina, tuottavat keskimaarin
suurimmat vaikutukset. Teholtaan
heikompia ovat yleensa toimet, joi-
den tarkoitus on ensisijaisesti herat-

Lantiomurtumien maara kasvussa

lantiomurtumien eli lantioren-
kaan murtumien maara on kas-
vussa. Taustalla on véeston elinian-
odotteen kasvu seka ikdantyminen.
Niihin, painvastoin kuin lonkkamur-

Al

I kaantyneiden pienienergiaisten

| Kuva: Pixabay
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tumiin, ei ole juuri kiinnitetty huo-
miota.

Vain reilulla kolmanneksella lan-
tiomurtuman saaneista toimintakyky
palaa entiselleen, joka neljas joutuu
laitoshoitoon ensimmaéisen vuoden
jalkeen ja ensimmaisen vuoden kuol-
leisuus on 9,5-27 %. Kuolemanriski
pysyy korkeana vield vuosia lantio-
murtuman jélkeen. Seuraukset ovat
l&hes samaa tasoa kuin lonkkamur-
tuman jalkeen.

Osteoporoosiperaisista murtu-
mista 7 % on lantiomurtumia. Suo-
messa ikavakioitu lantiomurtumien
maéara yli 80-vuotiailla ldhes viisin-
kertaistui vuodesta 1970 vuoteen
2013 (364/100 000/v). Odotettavis-

taad huomio ja kannustaa harkintaan.
Rantalan mukaan terveyttéd tukevien
valintaymparistdjen kehittamiseen
tulisi kayttaa tuuppauksen keinova-
likoimaa nykyistd monipuolisemmin
ja laaja-alaisemmin.

Lahteet:
[td-Suomen yliopiston véitostiedote
3.6.2024. Tuuppaus voi tukea terve-
ydelle suotuisia valintoja tyépaikalla.
Eeva Rantalan vaitos 13.6.2024.
StopDia-tyokalupakki tuuppaukseen.
https://sites.uef.fi/stopdia/materiaali-
pankki/

sa on, ettd maara kasvaa 2.4-kertai-
seksi vuoteen 2030 mennessa.
Mikali vanhuksella ilmenee kaa-
tumisen jalkeen kipua lantion alueel-
la tai lantiokipu ilman kaatumista ja
samalla yllattava kavelykyvyn hei-
kentyminen, tulee lantiomurtuman
mahdollisuus selvittaa paivystykses-
sa kuvantamisella. Hoito on yleensa
aluksi konservatiivinen, mutta jos lii-
kunta- ja toimintakyky eivat palaudu
muutamassa viikossa, on kirurginen
toimenpide mahdollinen.

Lahde: ). Lindahl ja K. Salonpaa.
Vanhusten pienienergiaiset lantiorenkaan
murtumat yleistyvat. Laakarilehti 2024;
79 : e39890.



Keliakiaan laakehoito?

luteenia sisaltavien viljojen syominen aiheuttaa noin kahdella pro-
sentilla ihmisista keliakian kehittymisen. Keliakiaan ei ole toistai-
seksi olemassa ladkehoitoa, ja ainoana hoitona onkin elinikdinen
gluteeniton ruokavalio.
Uuden ladkkeen aihio transglutaminaasi 2:n estéja saattaa tulevaisuu-
dessa olla ladke, jota kéytettaisiin gluteenittoman ruokavalion lisana.
Keliakian oireita ja ohutsuolen limakalvon nukan vaurioita voi ilmet&
myds tiukkaa gluteenitonta ruokavaliota noudattavilla henkil6illa ravinnon
piilogluteenin vuoksi. Liséksi joillain gluteenitonta ruokavaliota noudatta-
villa ja keliakiaa sairastavilla henkilgilla suolen nukkarakenne voi néayttaa
terveeltd, mutta hivenaineet eivat siitd huolimatta imeydy normaalisti.
Né&ihin haasteisiin saattaisi uusi laake olla ratkaisu.

Lahde: laakarilehti.fi/tieteessa/ensimmainen-toimiva-keliakialaake-voi-olla-kasilla/
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Laakekuluista taloudellista ahdinkoa

ansainvaliset tutkimukset
ovat osoittaneet terveyden-
huollon asiakasmaksujen ja

omavastuiden vahentavan tervey-
denhuollon palveluiden ja ladkkeiden
kayttoa. lhmiset joutuvat tinkimaan
myods valttdmattomasta hoidos-
ta heikon taloudellisen tilanteensa
vuoksi.

Marjojen syominen kannattaa!

arjat ovat oleellinen osa suomalaista ruokakulttuuria
‘ \ / I jaterveytta edistavaa ruokavaliota. Meilla syodaan
eniten mansikoita, herukoita, mustikoita, puo-
lukoita, lakkoja ja tyrnid. Marjoista saa runsaasti kuitua ja
energiapitoisuus on pienempi kuin hedelmilla.

Marjat ovat todellista superruokaa, silld ne sisalta-
vét paljon terveyttd edistavia ainesosia. Marjat auttavat
muun muassa painonhallinnassa, alentavat verenpai-
netta ja parantavat veren rasva-arvoja niilla, joilla on
suurentunut riski sydan- ja verisuonitauteihin. Marjoilla
on tutkitusti lukuisia muitakin terveysvaikutuksia. Viime
aikoina tutkijoita on kiinnostanut erityisesti puolukka,
josta on ollut apua esimerkiksi matala-asteisen tuleh-

duksen ja lihavuuden hoidossa.

Marjojen poimiminen on monelle mieluisaa hyotyliikun-
taa. Luonnossa oleilu tekee hyvaa myés mielelle.

Lahde: Potilaan laakarilehti 11.5.2024. Puolukka ja muut marjat ovat suoma-

laista superruokaa.

Terveydenhuollon maksut voivat
kuormittaa myds niita, jotka eivat
tingi hoidosta tai ladkkeista. Niista ai-
heutuvien kulujen maksamiseksi on
tingitty muista valttdmattomyyksista
tai otettu velkaa.

Juuri julkaistun tutkimuksen (Tu-
run yliopisto, Mediatiedote 11.4.2024)

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti

mukaan Suomessa 40 prosenttia ko-
titalouksista koki ahdinkoa laakkeista
ja 33 prosenttia hoidosta. Yleisinta
taloudellisen ahdingon kokemus oli
65 vuotta tayttaneilla.

Kuva: Pixabay
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Kasvuika on luustolle
korvaamatonta aikaa

uuston kuntoon voijatulee
kiinnittdd huomiota iasta
riippumatta. Lapsuuden ja
nuoruuden aikana maarit-
tyy kuitenkin se, minka kokoisiksi ja
kuinka lujiksi luumme kasvavat.

Luusto uusiutuu koko elamén
ajan. Luusto haurastuu, jos uutta luuta
muodostuu véhemmén kuin vanhaa
luuta on hajotettu. Osteoporoosissa
kyse on luuston tavanomaista run-
saammasta haurastumisesta. Lapsilla
ja nuorilla osteoporoosin taustalla on
yleensa jokin sekundaarisyy, kuten
luustoon vaikuttava sairaus tai laa-
kehoito.

Luuston terveyden edistdamisen
ja osteoporoosin ehkéaisyn kannalta
keskeisimmat elintapoihin liittyvat
tekijat ovat monipuolinen ja terveel-
linen ravitsemus, riittdva kalsiumin,
D-vitamiinin ja proteiinin saanti se-
k& saanndllinen ja monipuolinen lii-
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kunta. Toisaalta liikkuessa on tarkeaa
muistaa yleinen turvallisuus, kuten
lajikohtaiset suojat tai pyoraillessa
kypéra.

Lapsilla murtumat ovat tavallisia,
mutta ne my0ds paranevat nopeam-
min kuin aikuisilla. Taman vuoksi
murtuman oikeanlainen ja oikea-
aikainen hoito on avainasemassa.
Mikali lapsi saa murtumia toistuvasti,
luuston kunto on tarkeaa selvittaa.

Perima selittaa jopa 80 % luun
huippumassan eroista ihmisten va-
lilla. Elintavat vaikuttavat kuitenkin
merkittavasti siihen, kuinka hyvin
saavutamme periman tarjoaman
luuston huippumassan nuoruudes-
samme.

Ravinto, kalsium, proteiini
ja D-vitamiini

Monipuolinen ravinto on perusta
luuston kannalta terveelliselle ruoka-
valiolle. Jos lapsi tai nuori noudattaa
esimerkiksi vegaanista ruokavaliota,
on erityisen tarkeaad huomioida riit-
tava ravintoaineiden, kuten kalsiumin
seké D- ja B12-vitamiinin, saanti.
Kalsium on luuston rakennusaine.
Kalsiumia tarvitaan myos esimerkik-
si sydamen, lihasten ja hermoston
toimintaan. Kalsiumin tarve kasvaa
murrosiassa. Jos kalsiumin saanti on
ravinnosta niukkaa, luustosta irtoaa
kalsiumia keskeisten elintoimintojen
turvaamiseksi.
Proteiinia tarvitaan muun muassa
luiden kehitykseen ja luu-
massan sailyttami-
seen. Lisaksi pro-
teiini tehostaa D-
vitamiinin muun-
tumista  aktiivi-
seen muotoonsa.
Riittava proteiinin
saanti lisda luuston
massaa lapsilla.
D-vitamiini auttaa kal-

siumia imeytymaan. Suomessa D-
vitamiinia muodostuu ihossa aurin-
gonvalon vaikutuksesta vain kesaai-
kaan. D-vitamiiniliséa suositellaankin
Suomessa kaikille lapsille ja nuorille
kahden viikon ikaisesta 17-vuotiaaksi.

Lilkunta ja lepo

Vaikka liikunta on hyodyllistd kai-
ken ikaisille, lasten ja nuorten luusto
reagoi liilkuntaan tehokkaammin kuin
aikuisten. Lasten ja nuorten likku-
missuositus suosittaa 7-17-vuotiaille
monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liikkumista vahintaan tunnin paivés-
sa. Liséksi runsasta ja pitkékestoista
paikallaanoloa tulisi valttaa. Luuston
kannalta parasta liikuntaa on kehon
painoa kannatteleva liikkkuminen, ja jo
arkiliikunta on hyvaksi luustolle.
Viime vuosien tutkimuksissa on
todettu, ettd kouluikdiset lapset ja
nuoret viettivat valveillaoloajastaan
keskimaarin reilusti yli 7 tuntia istuen
tai makuulla. Maaré kasvaa ian myo6ta,
ja esimerkiksi lukiolaisilla paikallaan-
oloaika oli jo noin 10 tuntia. Paikal-
laanolon vaikutukset korostuvat juuri
nuorilla, silld murrosidssa luuston
kehitys on nopeimmillaan. Ruutuaika
lisaa usein paikallaanoloa vieden ai-
kaa fyysisesti aktiiviselta toiminnalta.
Kouluterveydenhoitajanakin toi-
minut terveydenhoitaja (YAMK) Ma-
ria Hannula kertoo, miten usein kes-
kusteluissa nousee ruutuajan lisaksi
esiin myos opiskeluergonomia seka
esimerkiksi koulurepun koko ja paino:
- Joskus heréa tunne, onko lap-
sella liian iso reppu lapsen kokoon
néhden. Vuonna 2018 tehdyssa tut-
kimuskatsauksessa on kuitenkin to-
dettu, ettd koulurepun ominaisuudet
eivat lisdd selkékivun riskia lapsilla
ja nuorilla. Vanhemmat ja lapset itse
saattavat tuoda esille, ettd lapsella on
niska-hartiaseudun kipuja, paansar-
kya tai vasymysta. Naiden taustalla



voi olla repun koon sijaan istuminen
pitkia aikoja ja huonossa asennossa.
- Tietokonetta voi kayttaa valilla
seisten tai vaikkapa jumppapallon
paalla istuen. On tarkeaa kiinnittaa
huomiota istuma-asentoon ja istu-
misen tauottamiseen, Hannula jatkaa.
Vaikka passiivinen ja paljon istu-
mista sisaltdva elamantapa on ensi-
sijainen huolenaihe, myds liian kova
liikuntaharjoittelu voi olla haitallista -
erityisesti tytdilla, koska tdma saattaa
vahentda sukuhormonien tuotantoa.
Hormonihairiot taas vaikuttavat luus-
ton terveyteen negatiivisesti. Aikaisin
aloitettu kilpaurheilu saattaa myoés
yksipuolistaa liikkumista ja lisata ris-
kia luiden rasitusvammoille.
Lilkunnan rinnalla on tarkeaa
muistaa my0&s unen ja levon merkitys.
Palauttava uni vaikuttaa kokonaisval-
taiseen terveyteen ja hyvinvointiin.
Toisaalta riittdmaton lepo ja vahai-
nen palautumisaika kovaan liikunta-
harjoitteluun yhdistettyna altistavat
rasitusvammoille.
On tarkeaa, ettd esimerkiksi ter-
veeseen ruokasuhteeseen seka liik-
kumisen iloon kiinnitetddn huomiota.

Toisaalta on tarkeaa ottaa mahdolli-
nen huolenaihe puheeksi tarvittaessa
ammattilaisen avulla.

Luuston viholliset

Esimerkiksi yksipuolisen ruokavalion,
vajaaravitsemuksen tai vahaisen tai
liian rankan lilkkkumisen liséksi myos
muilla tekijoilla voi olla haitallisia vai-
kutuksia luustoon:

® Nikotiinituotteet heikentavat luun
aineenvaihduntaa.

@ Runsas alkoholinkayttd on yhtey-
dessé vahentyneeseen uuden
luun muodostumiseen seka kor-
keampaan murtumariskiin.

@ Erityisesti kolajuomien siséltama
fosforihappo heikentaa kalsiumin
imeytymistd luustoon. Liséksi
muun muassa kahvin seka kola- ja
energiajuomien sisaltama kofeiini
lisaa kalsiumin eritysta virtsaan.

® Laihduttaessa ravintoaineiden
saanti voi jaada alle suositusten.
Ylipainoisilla lapsilla puolestaan
on alhainen luustontiheys suh-
teessa heidan painoonsa.

@ Joillakin laakkeilla, kuten kortiso-
nilla, on todettu olevan negatiivi-
sia luustovaikutuksia.

® Tytoillda kannabiksen jatkuvan
kayton on todettu aiheuttavan
hairioitd kuukautiskiertoon. Kuu-
kautishairidihin liittyvat hormo-
nimuutokset altistavat osteopo-
roosille.

Opi ja testaa

Eri-ikaisille kohdennettua materiaa-
lia luustoteeman késittelyyn [0ytyy
muun muassa osoitteesta luustoliitto.
fi. Tutustu erityisesti Luustoliiton pe-
leihin osoitteessa luustoliitto.fi/pelit.
Nuorille 18ytyy muun muassa Luus-
tovisa, ja lapsille voi myos tulostaa
erilaisia tehtavia.
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Liike huoltaa luita

Luuston hyvinvoinnista kannattaa pitdd huolta. Luut voivat paremmin, kun
reumasairaus on hyvdssd hoidossa, ravitsemus sekd liikunta riittéivdd ja eldmdntavat
muutenkin terveelliset.

uusto on elévéaéd kudosta,
joka uudistuu lapi ihmisen
eldman. Noin kymmenes-
s& vuodessa luustomme
vaihtuu kokonaan uuteen.
Osteoporoosissa luu haurastuu
nopeammin kuin uutta luuta raken-
tuu. Luun lujuus alenee ja rakenne
heikentyy. Osteopeniaksi kutsutaan
osteoporoosin esiastetta, kun luun
lujuus on jonkin verran alentunut.
Monet sairaudet, kuten tulehduk-
selliset reumasairaudet ja diabetes,
lisddvat osteoporoosin riskia.
Nivelreumaa sairastavalla on noin
kaksi kertaa suurempi riski saada os-
teoporoosi tai nikamamurtuma kuin
vaestolla keskimaarin. Joissakin reu-
masairauksissa, erimerkiksi myosii-
teissa, riski voi olla vield suurempi.
Lastenreuma tai SLE lisdavéat osteopo-
roosin riskid myos lapsilla ja nuorilla.
Kun osteoporoosi liittyy toiseen
sairauteen, puhutaan sekundaarises-
ta osteoporoosista.
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"Haasteellisen osteoporoosista
tekee se, ettd luun haurastumista ja
osteoporoosin kehittymista ei havait-
se itse mitenkaan”, sanoo endokrino-
logi Anna-Mari Koski, Keski-Suomen
hyvinvointialueelta ja Terveystalo
Jyvaskylasta. Endokrinologi tutkii ja
hoitaa hormoneja tuottavien elinten
sairauksia.

Useimmiten osteoporoosi huo-
mataan vasta, kun ihmiselle tulee
luunmurtuma. Osteoporoosista on
yleensa kyse, jos luu murtuu taval-
lista helpommin. Pienienergiaisesta
murtumasta puhutaan, jos murtuman
syyna ei ole voimakas térmays eika
putoaminen metrid korkeammalta.
Tavallisimpia ovat ranne- ja olka-
varsimurtumat seka nilkkamurtumat.
Vakavampia ovat lonkka- ja nikama-
murtumat, silloin osteoporoosi on
usein edennyt jo pitkalle.

Osteoporoosista voi kertoa myos
pituuden lyheneminen vahintaan
neljalla senttimetrilla.

Kuva: Atte _Leski'nlé_n 'P'Hotog.raphy

Reuma vaikuttaa luustoon

Luuston terveyteen vaikuttaa toisaal-
ta luumassan maara ja toisaalta luun
laatu eli lujuus ja rakenne. Osteopo-
roosia tutkitaan luuntiheysmittauk-
sella.

Luuntiheys kehittyy lapsuuden ja
nuoruuden aikana, aina 25-30-vuo-
tiaaksi asti. Viimeistaan nelikymppi-
sené luuntiheys alkaa pikkuhiljaa las-
kea kaikilla. Lasku voi naisilla vaihde-
vuosien jalkeen tapahtua nopeastikin,
kun estrogeenituotanto hiipuu.

Léhtotilanteella on merkitysta.

"Jos lapsena ja nuorena istuu tie-
tokoneella eikd juuri liiku, luusto ei
kehity parhaalla tavalla. Tulehduk-
sellinen sairaus voi vaikuttaa samaan
tapaan, etenkin jos se vahentaa liik-
kumista. Luuntiheys ei paase kehit-
tymaan maksimaaliseen lujuuteensa”,
Koski sanoo.

Jos osteoporoosin taustalla on tu-
lehduksellinen sairaus, on ensisijaista



hoitaa perussairaus kunnolla. Kun tu-
lehdusprosessia on mahdollisimman
véhan, my6s tulehduksen valittajaai-
neita on vahan. Juuri ne heikentavat
luuta.

Reumasairauksien hoidossa kay-
tettdvista laakkeistd kortisoni on
luuston kannalta hankala. Vaikka se
sammuttaa tulehdusta, suurten an-
nosten pitkdaikainen kaytté hauras-
tuttaa luuta.

Jotkut riskitekijat ovat yleisia ko-
ko vaestossa. Sukurasitus lisaa riskia:
jos vanhemmalla on lonkkamurtuma,
my0s jalkikasvulla on iso riski sairas-
tua osteoporoosiin. Elintavat, kuten
liikkumattomuus, runsas alkoho-
lin kdytto ja tupakointi ovat haitaksi
luustolle.

Liiketta luille

Luusto tarvitsee uudistuakseen pai-
netta eli luiden painoa kantavaa lii-
kuntaa. Reumasairauksia sairastaville
muuten oivallinen vesiliikunta ei yksi-
naan ole paras liikkkumismuoto luus-
tolle. Reipas kavely, tanssi ja kunto-
saliharjoittelu ovat hyvia lajeja, jotka
sopivat useimmille.

"Painoa kantava lilkkkuminen on
luuston hyvinvoinnin kannalta ihan
ykkésasia. Luu haurastuu varmasti,
jos vain makoilee sangylld tai soh-
valla,” Koski toteaa.

Jos jo sairastaa osteoporoosia,
voimakkaita kiertoliikkeita ja korkeal-
ta hyppaadmisté tulee valttaa.

Tasapainoa kehittavat ja yllapi-
tavat lilkkeet ovat tarkeitad. Hyva ta-
sapaino ehkéisee kaatumisia ja sita
kautta murtumia.

Lilkke on luustolle tarkeaa koko
eldman ajan. Tarahdykset ja paine
pitavat luuston uudistumisprosessit
kunnossa. Kun vanha luu hajoaa ja
uutta muodostuu, elimisté samalla
korjaa luuhun syntyneita pienia vau-
rioita.

Rakennusaineita ravinnosta

Suomessa osteoporoosia sairastavan
kannattaa ottaa D-vitamiinilisd ympa-
ri vuoden. My6s kalsiumin riittavasta
saannista on hyvéa huolehtia. Jos sita ei
ruokavaliosta saa tarpeeksi, kalsiumia
on hyva ottaa lisaksi purkista.

"Yksi gramma kalsiumia ruuasta
tai tabletista vuorokaudessa riittaa

useimmille. D-vitamiinia on hyva
saada 20-50 mikrogrammaa vuoro-
kaudessa. Eurooppalaisen suosituk-
sen mukaan D-vitamiinin maksimi-
raja aikuisille on 100 mikrogrammaa
vuorokaudessa,” Koski sanoo.

"Jos osteoporoosi on jo todettu,
D-vitamiinipitoisuus kannattaa tutkia
verestd. Se on halpa tutkimus, jolla
voidaan varmistaa vitamiinin riittdva
saanti’

Riittdvd ja monipuolinen ravit-
semus on ylipdataan tarkeaa. Yli
70-vuotiailla paino ei saisi laskea oi-
keastaan ollenkaan. Hento rakenne ja
pienipainoisuus lisdavat riskia oste-
poroosille ja murtumille.

Erityisesti ikdihmisten tulisi var-
mistaa riittdva proteiinin saanti.
Luusto tarvitsee proteiinia rakennus-
aineeksi. Jos sita saa kovin vahan, niin
elintarkeét elimet kuten sydén ja aivot
ovat proteiinin saannissa etusijalla.
Luille jaa vain rippeet.

Runsas alkoholin kaytté on hai-
tallista my6s luille, samoin tupakka-
tuotteet.

Laakkeet apuna

Jos tiedetdan, ettd reumasairaus on
ollut pitkdan aktiivinen tai kaytossa
on suuriannoksinen kortisonihoito,
suojaava luuldakitys voidaan aloittaa
ennaltaehkaisevasti, jotta saastyt-
taisiin murtumilta. Luulaéke valitaan
niin, etta se tepsii juuri kortisonin ai-
heuttamaan osteoporoosiin.

"Onneksi luuntiheyttd mitataan
nykyddn enemman naissa tapauk-
sissa, joissa riski osteoporoosin ke-
hittymiseen on suuri. Tarkoitus on
estda se ensimmainenkin murtuma’,
Anna-Mari Koski sanoo.

Luuldékkeet vaikuttavat luuston
uudistumisprosessiin. Ne jaetaan
kahteen luokkaan sen mukaan esta-
vatko ne luun hajoamista vai edisté-
vatkd ne sen muodostumista.

Hajoamista estavat eli antire-
sorptiiviset ldakkeet ovat taval-
lisimpia osteoporoosin hoidossa
kaytettavia laakkeita. Niita ovat seka
suun kautta kerran viikossa otetta-
vat bifosfonaatit etté ihon alle kuu-
den kuukauden valein pistettéva
denosumabi. Bisfosfonaattia voi-
daan antaa myods suonensisaisesti
kerran vuodessa. Naitd ensilinjan
laakkeita kaytetdan yleensa 3-5

vuoden ajan, jonka jalkeen arvioidaan
tilanne uudelleen.

Anaboliset luulddkkeet taas li-
sadavat luun muodostumista. Niita
tar vitaan, jos murtumariski on hy-
vin korkea: useita aiempia murtumia,
tuore eli 1-2 vuotta vanha lonkka- tai
nikamamurtuma, merkittavasti alen-
tunut luuntiheys tai ensilinjan laakkei-
den huonon tehon takia tulleet uudet
murtumat.

Anabolisista laakkeista teriparatidi
pistetdan kahden vuoden ajan paivit-
tain, romosotsumabi kerran kuukau-
dessa vuoden ajan. Romosotsumabi
seké estaa luun hajoamista etta edis-
tda sen muodostumista.

Anabolisten luulaakkeiden jatkok-
si tar vitaan aina ensilinjassakin kay-
tetty, luun hajoamista estava laakitys,
jotta luun hajoaminen ei kdynnisty
uudelleen. Luun aineenvaihdunta on
hidasta, ja siksi laakekuuritkin ovat
pitkia. Tilanteen korjaantuminen vaa-
tii aikaa.

"Kun osteoporoosilaakitys aloite-
taan murtuman jalkeen, uuden mur-
tuman riski on korkeimmillaan en-
simmaisen vuoden aikana. Vie aikaa
ennen kuin laéke vaikuttaa riittavasti
ja pienentdd murtumariskia”, Koski
kertoo.

Luulaakkeistd denosumabia ei pi-
da lopettaa yhtakkia. Laakitys heiken-
taa luuta hajottavia soluja, ja jos l1aa-
kitys loppuu yhtakkia, ne voivat akti-
voitua ja murtuman riski suurentua.

Suun kautta otettavat bisfosfo-
naattilaakkeet saattavat joillakin aihe-
uttaa narastyksen kaltaista ylavatsan
arsytysta. Vakavat haittavaikutukset
ovat hyvin har vinaisia. Hampaiston
hyva hoito on tarkeaa luulaakityksen
aikana.

Laakehoidolla pystytaan ehkaise-
maan 50-70 prosenttia murtumista.

Hormonihoidot, kuten naisilla
vaihdevuosien hoitoon kéytettava
estrogeeni ja miehilld testosteroni,
ehkaisevat myos osteoporoosia, jos
hormonien puute on todettu.

Vaikka reumasairaus voi lisaté
osteoporoosin riskia, hyva uutinen
on, ettd osteoporoosia voi ehkaista
ja hidastaa niin omahoidolla kuin l&a-
kityksella.

TEKSTI: MINNA ELO

Juttu on julkaistu Reuma-lehdessa 2/2024.
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LUUSTONEUVONTA

Luustoneuvonta

KYSYMYS:

Minulla itselléni on osteoporoosi, ja eldkkeelle jacdtydni alakouluikdinen lapsenlapseni
vierailee usein luonani. Huomaan, ettd hdn viihtyisi paljon dlylaitteen tai tv:n ddrelld. Hénen
perheessddn syédddn myds paljon kasvispainotteisesti. Minulla olisi nyt isovanhempana
aikaa ja mietin, miten voisin tukea lapsenlastani ja hdnen vanhempiaan luustoasioissa.

Luja luusto rakennetaan
lapsena ja nuorena

Olet tarkean asian aarelld. Lapsuu-
dessa ja nuoruudessa on otollinen
aika kiinnittdd huomiota luuston hy-
vinvointiin. Kasvuiassa luodaan edel-
lytykset elinikéiselle luustoterveyden
yllapitamiselle. Alkuun olisi hyva |ah-
tea liikkeelle yhteisesta keskustelusta
lapsenlapsesi vanhempien kanssa,
jotta olette samoilla linjoilla asian
suhteen.
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Luustoliiton lapsille ja
nuorille suunnatut
materiaalit tukena

Voisit tutustua lapsenlapsen ja hanen
vanhempiensa kanssa Luustoliiton
monipuolisiin lapsille suunnattuihin
materiaaleihin. Nykylapsilla ruudut
ovat ilmeisesti tulleet jaaddakseen, jo-
ten ihan tdysin niiden poissulkeminen
lienee mahdotonta. Jos olette sopi-
neet ruutuajasta, niin lapsen kanssa
voi myds yhdessa tutkia séhkoisia

Kuva: Pexels

materiaaleja Luustoliiton verkkosi-
vuilta tai verkkokaupasta.

Jos sinulla itsellasi ei ole kdytossa
tietokonetta tai alylaitetta, voisitko
ehka kysya lapsenlapsesi vanhem-
milta mahdollisuutta materiaalien
tulostamiseen? Toisaalta myos esi-
merkiksi kirjastoissa voi olla mah-
dollisuus kayttaa yhteiskayttoisia
tietokoneita ja hyddyntaa tulostus-
mahdollisuutta. Lapset ovat varsin
napparid myoés neuvomaan laittei-
den kaytdssa.



Luustoliiton juuri julkaisemasta
Elmeri ja vekkuli Viljami -kirjasta on
hyva aloittaa. Kirjassa Elmeri paasee
sukeltamaan luuston ihmeelliseen
maailmaan yhdessa Viljami-luu-
rangon kanssa. Luustoliitolta 10ytyy
myds muun muassa muistipeli, jos-
sa on kuvia hedelmisté ja kasviksis-
ta. Siind voisi samalla kdyda lapsen
kanssa hanen ikatasoonsa sopivaa
keskustelua hedelmien ja kasvisten
merkityksesta ja hyddyllisyydesta
monipuolisen ravinnon osana.

Kuva: Pexels

Materiaaleista |6ytyy myods va-
rityskuvia, joiden oheen on lisatty
aina pieni tietoisku luustoon liittyen.
Saattaapa olla, etta siina intoutuu it-
sekin vérittelemaan ja harjoittamaan
silma-kasi-yhteistyota. Se on samalla
mainiota aivojumppaal

Luusto tarvitsee ravintoa ja
liilkuntaa

Oma esimerkkisi on térked. Jo myén-
teinen suhtautuminen ruoanlaittoon
ja ruokailutilanteisiin mukavina yh-
dessédolon hetkina seka lilkkumiseen
yhtenéd arjen osana antaa tulevil-
le polville, eli lapsenlapselle, hyvia
evaita tuleviin vuosiin.

Luuston hyvinvoinnin kannal-
ta ihan tavallinen, monipuolinen ja
ravitsemussuositusten mukainen
ruokavalio on riittava. Kun lapsen-
lapsi vierailee luonasi, voisitte kay-
dé yhdessa kaupassa ja laittaa ruo-
kaa. Maistelkaa esimerkiksi erilaisia

kasviksia ja hedelmia. Samalla lapsi
voi my6s myds turvallisesti opetella
pilkkomaan niita. Itse tehtya on usein
paljon mielekkdadmpaa maistella ja
syoda. Ehkd myds uusia maittavia
ruokaresepteja loytyy arjen maku-
nautinnoiksi.

UKK-instituutin mukaan kaikille
7-17-vuotiaille suositellaan monipuo-
lista, reipasta ja rasittavaa liikkumista
vahintdan tunti paivassé jokaiselle
sopivalla tavalla, ik& huomioiden.
Runsasta ja pitkakestoista paikallaa-
noloa tulisi valttaa.

Omaa asuin- ja elinymparistoa,
niin sisalla kuin ulkonakin, kannattaa
hyodyntda monipuolisiin lilkkumis-
hetkiin lapsenlapsen kanssa. Elmeri ja
vekkuli Viljami -kirjan tekstia lainaten:
"-- on huikeaa hyppid ja pomppia,
pyérid ja kierid, juosta ja hiipid. --
Luurangoista tulee heiverdisid, jos
emme pddse temmeltdmddn.”

Luustoliiton YouTube-kanavalta
I6ytyy myos erilaisia videoita, joita
voitte hyddyntaa yhteiseen lilkkumi-
seen arjessa seka niina hetkina, jolloin
ulkona on kurja keli tai vaikka liukasta
talvella. Esimerkiksi video Jumppaa
yhdesséa Luustoliiton maskotin Vilja-
min kanssa on tutustumisen arvoi-
nen.

Kuva: Pexels

Tasapainoinen arki

On hyva muistaa, ettd tasapainoises-
sa arjessa ruokailut, lepo ja riittava uni
seka liilkkuminen ovat sopusoinnussa.

Lapsenlapsi kasvaa koko ajan isom-
maksi, joten siind mielessa on hyva
alkaa jutella lapselle sopivalla tavalla
riittdvan unen merkityksesta arjessa
jaksamisen tueksi. Ja tiedetdanhan se,
ettd vasyneena ja nalkaisend kiukut-
taa paljon helpommin.

Taman lehden artikkelissa Kas-
vuikd on luustolle korvaamatonta
aikaa on aiheeseen liittyvaa tarkeaa
luettavaa. Kannattaa palata siihen ja
lukea ajatuksen kanssa.

Mukavia hetkid arkeen ja yhdes-
saoloon!

Lahteet ja lisatietoja:
Luustoliitto. Elmeri ja vekkuli Viljami
Luustoliitto. Pelaa ja opi:
luustoliitto.fi/pelit
Luustoliitto. Tulosta tehtavia:
luustoliitto.fi/tulosta-tehtavia
Luustoliiton Youtube-kanava:
youtube.com/@luustoliitto
UKK-instituutti. Luustolle liiketta
kouluiassa. https://ukkinstituutti.fi/
fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/
luuston-lujuus/luustolle-liiketta-
kouluiassa/

Luustoneuvonta on Luustolii-
ton tarjoamaa luustokuntoutu-
jille tarkoitettua kertaluontoista
neuvontaa ja tukea erilaisissa
osteoporoosin  omahoitoon
liittyvissa kysymyksissa (esim.
ravitsemus, litkunta, laakarin
maaraaman luuldakityksen it-
senainen toteutus, kuntoutus ja
yhdistystoiminta).

Puhelimitse luustoneuvontaa
saa torstaisin klo 12-14 nume-
rossa 050 337 7570. Soittami-
nen maksaa normaalin matka-
puhelinmaksun verran.

Luustoneuvontaa saa myoés la-
hettamalla sahkopostia osoit-
teeseen  luustoneuvonta@
luustoliitto.fi. Sahkoposteihin
vastataan noin viikon kulues-
sa. Liitd sahkopostiin mukaan
puhelinnumerosi, silld joissain
tapauksissa luustoneuvonnasta
otetaan sinuun yhteytta puhe-
limitse.
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Luustoliiton tulevaisuus

Muutosten tuulet puhaltavat. Miten pdrjéémme tulevaisuudessa, kun Luustoliiton
rahoitusta leikataan? Vaikka rahoituksen vdheneminen tuo tullessaan epdvarmuutta,
voi muutoksessa piillé myés mahdollisuus. Muutoksen tuoman tilaisuuden
kdyttdminen on meiddn omissa kdsissémme.

aailma tuntuu olevan

suuressa murrokses-

sa. Muutoksia on joka

puolella ja monenlai-
sia: niita tapahtuu maailmanlaajui-
sesti ja myds Euroopassa, maamme
ulkosuhteissa, maamme sisélla ja
politiikan eri tasoilla. Nyt nayttaakin
silta, ettd ainoa pysyva asia talla het-
kelld on jatkuva muutos.
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Myds véestorakenteemme on
muuttumassa, itse asiassa vanhene-
massa, nopeasti. Entistd vanhempia
on entista suuremmat maarat. Tama
on toki erinomainen asia ja hatun-
nosto hyvinvointiyhteiskunnalle ja
terveydenhuollolle. Mutta samalla
véeston huoltosuhde heikkenee voi-
makkaasti ja palvelutarve kasvaa se-
ka sosiaali- etta terveydenhuollossa.

iva: Pexels

Meilla on vuosi vuodelta entista va-
hemman tyota tekevad vaestoa ylla-
pitaméassa palveluitamme.

Hyvinvointialueiden kaynnisty-
minen laukaisi suuren maaran muu-
toksia seka samalla hyvinvointialuei-
den taloudellisen ja toiminnallisen
ahdingon. Useilla alueilla on kayty
henkiloston kanssa yt-neuvotteluita
samalla, kun henkildstoa ei valtta-
matta ole kaikkiin toimintoihin riit-
tavasti. Palveluita rationalisoidaan ja
siirretaan entistd enemman verkkoon
ja puhelimeen.

Vaikka sote-uudistuksen piti pa-
rantaa peruspalveluita, ndyttaa kay-
tanndssa kayneen painvastoin: jonot
peruspalveluihin kasvavat kasvamis-
taan. Pitkaaikaissairaiden tilanne on
saattanutkin heikentya joillain hyvin-
vointialueilla merkittavasti.

Luustoliitto on pyrkinyt tukemaan
useita hyvinvointialueita osteopo-
roosia sairastavien hoidossa tarjoa-
malla yhteisty6td osteoporoosia
sairastavien palvelupolkujen raken-
tamisessa. lkava kylla kaiken tdman
myllerryksen keskelld asiat eivat ole
edenneet toivotusti. Periksi emme
ole kuitenkaan antaneet, vaan jat-
kamme vaikuttamistyoté parhaamme
mukaan osteoporoosia sairastavien
hoidon kehittamiseksi.

Yhdistystoiminta
poliittiseen ohjaukseen

Mikaan yllatys ei ole se, ettd myds
jarjestéjen toiminta on muutokses-
sa. Jasenyhdistyksissé muutos on
nakynyt jo vuosia siind, ettd uusia
vapaaehtoisia yhdistyksen hallinnon
pyorittdmiseen on ollut haastavaa
|6ytas.

Nyt hyvinvointialueiden kaynnis-
tyttyad uusiksi haasteiksi ovat nous-
seet mm. yhdistysten rahoituksen



Kuva: Pexels

muuttuneet kdytanteet, yhdistysten
palveluiden nakyvyys séhkoisilla
alustoilla ja digitaalisuusvaatimusten
nousu kaikkiaan. Haasteita riittaa.

Liséksi julkisesta rahoituksesta
on tullut poliittisesti ohjattua. Hyvin-
vointialueet edellyttavat, ettd niiden
rahoittamat yhdistykset toteuttavat
hyvinvointialueen strategiaa toi-
minnassaan. OKM:n ja STM/STEA:n
rahoittamien jarjestdjen tulisi puo-
lestaan toteuttaa Suomen hallitus-
ohjelmaa. Kolmannen sektorin toi-
minta-alue on kaventunut ja samalla
toiminnalle asetetut vaatimukset ovat
nousseet.

Rahoitusleikkaukset tulossa

Kaiken taméan péaalle on tulossa suu-
ria rahoitusleikkauksia Luustoliitolle
ja kaikille muille STM/STEA:n kautta
avustusta saaville jarjestaille. Jarjes-
téavustuksia tullaan vuoteen 2026
mennessa leikkaamaan lahes kol-
manneksen. Se, miten leikkaukset
tullaan tekemaan, on viela avoinna.
Odotettavissa on, etta joiltain jar-
jestoilta leikataan enemman, joiltain
vadhemman. On hyvin todennakdis-
ta, ettd jarjestdjen luvatussa maassa
useampikin jarjestd joutuu lopetta-
maan toimintansa tulevaisuudessa.

Jo téssa vaiheessa myds Luusto-
liiton palveluita joudutaan karsimaan.
Yhtena esimerkkina on se, etta liitol-
le ei mydnnetty vuodelle 2025 kuin
kaksi tuettua lomaviikkoa kolmen
sijaan. Taméa on pikkuruinen asia ko-
konaisuuden kannalta, mutta niille
ihmisille tarkea, jotka olisivat lomaa
tarvinneet.

Todennakaisesti jo kuluvana syk-
synd saamme kuulla, minka verran
avustuksemme vahenevat ensivuon-
na. Nama leikkaukset ovat alkusoit-
toa, silla varsinainen suuri avustus-

summan pudotus tulee tapahtumaan
vuonna 2026. Eiké kukaan tieda, onko
tama tassa, vai jatkuvatko leikkaukset
vield tdman jalkeen. On selvaa, ettad
ns. vanhat hyvét ajat ovat nyt takana.

Luustoliiton
tarkeimmat palvelut

Léhetimme yhdistysten aktiiveille,
kaytannossa liiton sahkoista aktiivi-
kirjettd lukeville, seka yhteistydam-
mattilaisille lyhyen kyselyn alku-
kesalla. Annoimme kentan kertoa
mielipiteensa siitd, mihin meidén
tulee erityisesti panostaa tulevaisuu-
dessa avustusleikkausten kohdis-
tuessa Luustoliittoon.

Kyselyyn vastasi yhteenséd 99
henkiloa, joista 69 oli yhdistysaktii-
vejamme. Kaytannossa siis useampi
kuin joka toinen aktiivien uutiskirjetta
lukeva sekd 30 ammattilaista vastasi
kyselyymme. Kiitos kaikille vastaajil-
le!

Vastaajien piti valita kyselys-
sé valmiista listasta kolme tarkeinta
palvelua, jotka pitaisi sailyttaa, vaikka
rahoitustilanne heikentyisi.

Yllattaen tarkeimmaksi palveluk-
si vastauksissa nousi ammattilaisten
ymmarryksen ja osaamisen lisaami-
nen osteoporoosin hoidosta ja oma-
hoidosta (75 %)! Vasta taméan jalkeen
huomattavasti pienemmalla prosent-
tiosuudella olivat Luustotieto-lehti ja
kotisivut (49 %), hoitopolkujen kehit-
tamistyo (45 %) seka luustoterveyden
edistdminen eli osteoporoosin ennal-
taehkaisy viestinnan avulla (39 %).

Jasenyhdistysten tuki sekd os-
teoporoosin omahoidon esitteet ja-
koivat viidennen sijan (molemmat
32 %) ja kuudenneksi tuli kurssitoi-
minta (26 %). Huomionarvosta on
se, ettd kurssitoiminnassa lisatadén
my6s ammattilaisten ymmarrysta ja
osaamista osteoporoosin hoidosta
ja omahoidosta, joten kurssitoimin-
nan merkityksen voidaan tulkita ole-
van sen vuoksi tatd prosenttiosuutta
suurempi.

Hyvin pienelld prosenttimaaral-
l& oli OTACO-toiminta (8 %), joka
on liiton uusin ja mahdollisesti hei-
koimmin tunnettu palvelu. Kysees-
sé on kaatumisen ehkaisyyn liittyva
toimintamalli. Se on myds pééosin
OKM:n, ei STM:n rahoittamaa toi-
mintaa.

Muita tarkeitd liiton palveluita
(osuus 9 %), joita vastaajat esittivat,
olivat etdna tai digitaalisesti tehtavat
palvelut, kuten etdjumpat, lehden
muuttaminen sahkoiseksi, etakurssit
seka vertaistuki esim. puhelinpalve-
luna. Liséksi esitettiin opiskelijoiden ja
omaishoitajien kouluttamista.

Muutos on myos
mahdollisuus

Vastaajat saivat kyselyssa myds
mahdollisuuden kertoa, millainen
tilanne osteoporoosin hoidossa tai
osteoporoosia sairastaville olisi, jos
Luustoliittoa ei olisi koskaan perus-
tettu seka mita tapahtuisi, jos Luus-
toliiton toiminta jouduttaisiin lopet-
tamaan. Kyselyn tulokset antoivat
korvaamattoman tarkeaa tietoa ken-
tdn nakemyksesta liiton palveluiden
tarkeydestd. Tulemme kayttdmaan
vastauksianne tulevissa rahoitusneu-
votteluissa sekd avustusanomusten
laatimisessa.

Kaikkiaan naiden muutosten kes-
kelld on entista tarkedmpaa, etta tur-
vaamme toimintamme perustan, sen
keskeisen ytimen. On hyva muistaa,
ettd vaikka kaikki tdma kirpaisee,
muutos voi olla myds mahdollisuus.
Tuon mahdollisuuden ymmértami-
nen sekd muutoksen kayttdminen
hyvéksi toimintamme kehittdmisessa
on meidan omissa kasissamme.

Timantit syntyvat kovassa pai-
neessa. My6s liiton toiminta voi hiou-
tua entista kirkkaammaksi ja vaikut-
tavammaksi. Tahdatkddmme siihen:
entistd vahvempaan Luustoliittoon,
muutosten kautta.

ANSAHOLM
TOIMINNANJOHTAJA
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Tunnistamalla ehkaiset
nettihuyauksia

Uusia huijausyrityksid sdhkopostiin, tekstiviestind tai nettisivuina tuntuu ilmaantuvan
kuluttajien harmiksi Idhes pdivittdin. Huijausten tunnistaminen vaatiikin hieman
tarkkuutta. Ymmdrrys ja tieto huijareiden Iéhestymistavoista auttavat pysymddn
turvassa katalilta tietojenkalastelu- ja rahanpyyntoyrityksiltd.

yva medialukutaito on
avainasemassa  hui-
jausyrityksen  tunnis-
tamisessa  erilaisten
valeuutisten, huijausviestien ja -pu-
heluiden aikana. Nettipetokset ovat
verkossa tapahtuvia rikoksia, joissa
kaytetaan hyvaksi digitaalisia laitteita.
Rikolliset vetoavat ihmisten inhimilli-
siin ominaisuuksiin, kuten auttamis-
haluun, uteliaisuuteen, ahneuteen,
kiireen tuntuun ja muihin tunteisiin.
Myds viranomaisena esiintyminen
kuuluu rikollisten keinovalikoimaan.
Tieto on parasta ennaltaehkaisya.
Siind missa internet suo mahdolli-
suuksia ihmisille hyvassa, se tekee
sita valitettavasti myos pahassa. Hy-
vaa on se, ettd nettia voi hyddyntaa
arjen asioinnissa ja sen kautta voi
tehda vaikkapa kauppaostokset ko-
tiinkuljetuksella, hoitaa pankkiasiat ja
uusia reseptin. Kotisohvalta voi pitaa
my®6s netin kautta yhteyttd kaukana
asuviin laheisiin tai osallistua erilaisiin
verkkotilaisuuksiin.

Oman media-
lukutaidon jatkuva
kartuttaminen ja sen
taidon jakaminen myds
IGheisille on tarkedd.”

Netti mahdollistaa verkkorikollis-
ten toiminnan maailmanlaajuisesti.
Valitettavasti nettipetokset naytta-
vat olevan pysyva ilmid, josta emme
paase eroon niin kauan kun kaytam-
me nettid. Meidan on opittava ela-
mé&an tdman ilmion kanssa.
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Rikolliset eivat lomaile edes ke-
sélla, vaan ahkeroivat petoksia kaiken
aikaa saadakseen ihmisiltd rahaa ja
tarkeita tietoja. Voisi sanoa, etta heilla
toimii myds "tuotekehittely”, silla jos
jokin huijaustapa ei tuota riittavasti
rahaa, kehitetdan uusia tapoja.

Taman vuoksi oman medialuku-
taidon jatkuva kartuttaminen ja sen
taidon jakaminen myds laheisille on
tarkeda. Huolellisuus ja tarkkuus li-
saavat netisséd toimimisen turvalli-
suutta.

Huijareilla vuosi 2023
oli aktiivinen

Huijauksia tehtiin vuonna 2023 yh-
teensa 76,9 miljoonan euron edes-
ta. Tasta pankit pystyivat torjumaan
ja palauttamaan noin 32,7 miljoo-
naa euroa. Suomalaiset menettivat
verkkorikollisille siis 44,2 miljoonaa
euroa, joka on 36 % enemman kuin
vuonna 2022. Pankit ovat pystyneet
omilla toimillaan estamé&an rahan-
siirtoja huijareiden tileille enemman
kuin koskaan, mutta siitd huolimatta
rahanmenetykset ovat valtavia. Ti-
lastotkin saattavat kertoa vasta jaa-
vuoren huipun, silld moni huijaus j&a
merkitsematta ylos.

Myés kirjastot ja
digineuvojat auttavat
ja opastavat.”

Mita tietoja huijarit meiltd sitten
haluavat? Yleensd pankkitunnukset
tai henkildtunnuksen, mutta nettisi-
vustojen tai sovellusten kayttajatun-

nuksia ja salasanoja voidaan myds
pyytaa. Nailla rikolliset pyrkivat saa-
maan taloudellista hydtya eli mah-
dollisimman paljon rahaa.

Verkkorikollisten
erilaisia huijaustapoja

Huijausviesteja lahetetdan kaikkia
mahdollisia kanavia hyvaksi kayt-
tden: tekstiviesteilld, sahkopostilla,
WhatsApp-viesteilla ja eri sosiaali-
sen median alustojen kautta. Huija-
reilla vain mielikuvitus on rajana, kun
tavoitteena on saada uhri ansaan.
Esimerkkikuvia huijausviesteista naet
alla.

« +3367267 9@ %

France

Today 14:54 SIM2 B

NETFLIX: Viimeinen varoitus ennen
tilisi rajoittamista, vahvista tietosi 24
tunnin kuluessa:
rajoitus-netflix.com

aille. Vuokran seka
dot muuttuvat



Viesteja lahetetaan tietojenkalas-
telutarkoituksessa eri tahojen nimis-
sa. Viesti voi akkiseltdén nayttaa tul-
leen Postilta, eri pankeilta, kaupoilta
tai yrityksilta seka eri viranomaisilta.
Nain viestin vastaanottajaa yritetaan
harhauttaa klikkaamaan viestissa ole-
vaa linkkia ja luovuttamaan tarkeita
tietoja vedoten kiireeseen tai pyyta-
malla vahvistamaan henkiltiedot.

Valeverkkokaupat harhauttavat ku-
luttajia ostamaan tuotteita tarjouksil-
la, jotka houkuttelevat klikkaamaan
netissa olevan tarjouksen perusteella
verkkokauppaostoksille. Usein teks-
tin seassa voi olla kirjoitus- ja kie-
lioppivirheitd. Mainos voi tulla vas-
taan esimerkiksi sosiaalisen median
sivuilla tai iltapaivalehden nettiver-
siota lukiessa. Mainosteksti on usein
liian hyva ollakseen totta, ja siiné voi
olla kiireen tuntua: tarjous saattaa ol-
la voimassa vain kaksi tuntia. Huijarit
voivat joskus kopioida jonkin tunne-
tun tuotemerkin koko sivuston. Vale-
sivuston tunnistaminen vaatii talldin
tarkkuutta.

Turvaa verkko-ostoksiin saa silla,
ettd varmistaa verkkokaupan kaytta-
van luotettua maksamisen kumppa-
nia (esim. Paytrail, PayPal, Klarna...).
Jos tilaat entuudestaan tuntematto-
mista verkkokaupoista, turvallisinta
on kayttadad luottokorttia maksami-
seen. Luottokorttilasku antaa sinulle
maksuaikaa ja turvaa: et maksa tuot-
teesta ennen kuin olet saanut sen.
Mikali palautat tilauksen osin tai ko-
konaan, on lasku sinulle kuluttajana
helpoin maksutapa.

Puhelinhuijaukset ovat osa nettihui-
jauksia, silla ne siirtyvat nettiin sil-
loin, kun pyydetaan esimerkiksi tar-
kistamaan henkilotietoja jostain tai
kdymaan verkkopankissa. Seuraavat
huijaukset alkavat usein puhelimella:
Sijoitushuijauksissa  tarjotaan
englanniksi  sijoitusmahdollisuutta
tuotto-odotuksella, joka on liian hyva
ollakseen totta. Huijarit manipuloivat
uhria ja pyytavat etahallintaohjelman
asentamista koneelle.
Microsoft-huijauksissa tarjotaan
englanniksi digitukea ja ilmoitetaan,
ettd koneesi lahettaa ilmoitusta vi-
ruksista ja haittaohjelmista. Jalleen
tarkoituksena on pyytaa etahallinta-
ohjelman asentamista koneelle.

Valeviranomaiset tai pankkitoimi-
henkilona esiintyjat soittajat kysele-
vat suomeksi kaikki henkilotiedot ja
pankkitunnukset maksimaalisen hy6-
dyn takaamiseksi. Heidén kohderyh-
manaan on usein ikdihmiset.

Muista! Pankkitunnukset ovat henki-
|6kohtaiset. Niité ei saa luovuttaa ke-
nellekaan, ei edes perheenjasenelle.
Jos tarvitset jonkun puolesta asiointia
pankkiasioissa, |dheinen voi pyytaa
sinulle omia tunnuksia pankista.

Romanssihuijarin voi tunnistaa siita,
ettd han ottaa yleensd yhteytta te-
kaistulla profiililla sosiaalisen median
kautta. Tyypillisia kanavia on erilaiset
seuranhakusivustot, harrastesivus-
tot, Facebook ja Instagram. Jos itse
ei ole varsinainen somevaikuttaja ja
tuntematon ihminen pyytaa kaveriksi
tai saada seurata, silloin epailysten on
hyva heréata.

Profiilin henkil6é voi kertoa tyds-
kentelevansa arvostetussa ammatis-
sa, esimerkiksi ladkarina, arkkitehting,
insin66rina, sotilaana, menestyvana
yritysjohtajana tai vastaavana. Hui-
jari saattaa kertoa joskus asuneensa
Suomessa tai ettd hanelld on ystavia
tai muu yhteys Suomeen ja siten olisi
halukas asettumaan Suomeen pysy-
vammin.

Huijari saattaa soittaa puhelimel-
la, mutta videoyhteys ei erilaisista
syistd johtuen onnistu. On hyvéa huo-
mioida, ettd tekniikan kehittyessa
monet huijarit osaavat soittaa myos
videopuheluita, joissa kuvaa manipu-
loimalla saadaan videossa esiintyva
henkil6 nayttamaan alkuperaisen
profiilin henkildltd. Kasvot voidaan
my0s peittaa.

Ald Iéhetd rahaa
ihmiselle, jota et ole
koskaan tavannut.”

Huijari voi kertoa myyneensa yri-
tyksensa, saaneensa hiljattain perin-
non tai muusta syysta suuren sum-
man rahaa. Jostain syysta hén ei viela
ole saanut rahoja omalle tililleen tai
rahojen siirtdmiseen liittyy tullimak-
suja tai muita kasittelymaksuja, joihin
hén tarvitsee valiaikaista lainaa. Ra-

hansiirroilla on yleensa kiire, jotta uhri
hataantyisi ja toimisi harkitsematto-
masti. Rahapyynnét saattavat liittya
my®s johonkin akuuttiin hataéan, ku-
ten sairaalakuluihin, eroon tai lahei-
sen kuolemaan.

Ei ole tavatonta, etta uhrille soittaa
tai muuten ottaa yhteytta huijarin ri-
kostoveri, joka esittaytyy esimerkiksi
asiaa hoitavavaksi pankkitoimihen-
kiloksi, tullivirkailijaksi tai laakéariksi.
Sahkopostit voivat tulla erikoisista
osoitteista, vaikka yleensa osoitteet
ovat muotoa etunimi.sukunimi@fir-
ma.com.

Mika saa ihmisen
uskomaan huijariin?

Voi olla vaikeaa tunnistaa, onko ky-
seessa huijari vai tavallinen tutustu-
minen toiseen seuraa hakevaan ihmi-
seen. Eldamassa voi olla sopiva tyhjio
uudelle ihmissuhteelle, ja erilaiset
tekijat myotavaikuttavat siihen, etta
ihminen alkaa uskoa huijariin.

Kuluttajaliiton Huijausinfoa
selkealla kielelld -hanke
(2024-2026)

Kuluttajaliitto taistelee huijareita vas-
taan muun muassa tarjoamalla tietoa
verkkosivuillaan ja jarjestamalla kai-
kille avoimia ja maksuttomia luento-
tilaisuuksia ympéri Suomen. Tilaisuu-
det ovat osa Huijausinfo-hanketta,
jonka tavoitteena on ennaltaehkaista
netissa tapahtuvia kuluttajahuijauk-
sia. Tilaisuuksia jarjestetdan esimer-
kiksi kirjastoilla ja muissa paikoissa,
joihin ihmisten on helppo saapua.

Voit seurata koulutustilaisuuk-
siamme tapahtumakalenterista Ku-
luttajaliiton verkkosivuilta. Lisaksi
piddmme tietoiskuja ja webinaareja
verkossa ja kokoamme vinkit huijaus-
ten ennaltaehkaisyyn verkkosivuil-
lemme ja tilaisuuksissa jaettaviin op-
paisiin ja materiaaleihin.

Lisatietoa erilaisista huijauksista
[6ydat osoitteesta kuluttajaliitto.fi/
hankkeet/huijausinfo/

JAANA SAVOLAINEN,
PROJEKTIKOORDINAATTORI &
KOULUTTAJA, KULUTTAJALIITTO,
HUIJAUSINFOA SELKEALLA KIELELLA-
HANKE (2024-2026)
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Luustoliiton Ehkaistaan kaatumiset liikkunnalla (EKLI 11) -hanke kaynnistyi

lokakuun alussa 2023. Se on jatkoa aiemmalle kolmivuotiselle EKLI-hankkeelle.

Hankkeessa jalkautetaan kansainvalista kaatumisen ehkéisyn OTAGO-
toimintamallia kouluttamalla vertaisohjaajia ja sote/hyte-ammattilaisia
ohjaamaan OTAGO-liikuntaryhmia. Liséksi hankkeessa lisétaan tietoutta
kaatumisen ehkaisysta ja OTAGO-toimintamallista.

Ehkaistaan

linkunnalla

tanssiharrastuksen

29 loitin i
uudestaan pitkan tauon jal-
keen.

"En tarvitse enaa korkeampaa
tuolia, vaan voin nousta normaalilta
tuolilta ylos ilman kasien apua.”

Namé& kommentit ovat kahdel-
ta OTAGO-ryhmaan osallistuneelta.
Kuluneen hankekauden aikana on ol-
lut hienoa kuulla konkreettisia muu-
toksia, joita OTAGO-ryhmaan osal-
listuneet ovat pystyneet tekemaan
parantuneen toimintakyvyn ansios-
ta. Nyt onkin hyva hetki koostaa yh-
teenveto ensimmaisen hankevuoden
tuloksista.

OTACO-ryhmia
uusilla paikkakunnilla

Kuluneen hankevuoden aikana on
pyorinyt 11 OTAGO-ryhmaa. Osal-
listujat ovat nostaneet ryhmien par-
haiksi asioiksi mm. rauhallisuuden,
asiantuntevat ohjaajat seka ryhman
yhteishengen. Testituloksia tarkastel-
lessa voidaan ndhda myds fyysisen
toimintakyvyn parantuneen. Osallis-
tujan itsearvioinnissa nousee esille
myos lilkkumisvarmuuden lisdanty-
minen seké halu huolehtia toiminta-
kyvystaan myos tulevaisuudessa.

Koulutusten palaute
on ollut positiivista

Kahdeksan kuukauden aikana jar-
jestettiin - kymmenen koulutusta
OTAGO-harjoittelusta ja kaatumisen
ehkéisysta. Koulutusten myota tavoi-
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tettiin 74 vapaaehtoista, 76 ammatti-
laista ja 112 opiskelijaa.

Vertaisohjaajien  kurssipalau-
te kaksipaivaisestd koulutuksesta
(n=39) oli myoénteinen: 100 % ko-
ki koulutuksen antavan valmiuksia
ohjata (osin/tdysin samaa mieltd) ja
97 % suosittelisi koulutusta liikunnan
vertaisohjauksesta kiinnostuneelle
(tdysin samaa mieltd). Myos kevaalla
jarjestetty liilkunnan vertaisohjaajien
tapaaminen Aulangon luontoliikun-
takeskuksella kerési kiitosta: 89 %
osallistujista (n=9) haluaisi osallistua
vastaavanlaisiin tapahtumiin jatkossa
(tdysin samaa mielta).

EKLI

Ehkaistaan kaatumiset
liikunnalla

kaatumiset

My&s ammattilaiskoulutuspalaute
(n=30) oli my6nteinen. 97 % koki kou-
lutuksen vahvistavan osaamistaan
OTAGO-harjoittelusta (osin/taysin
samaa mieltd) ja 100 % uskoo pys-
tyvansa hyédyntamaan koulutuksen
sisaltoa kaytannossa (osin/taysin sa-
maa mieltd). Ensimmaista kertaa kou-
lutukseen osallistui fysioterapeuttien
lisaksi myds muita sote-ammattilai-
sia, kuten paivatoiminnan ohjaajia.
Osallistujajoukon heterogeenisyy-
destd huolimatta yhteistyokoulutus
koettiin kuitenkin antoisana.

Hankkeessa koulutettiin  en-
simmaistd kertaa myos opiskelijoi-



ta. Koulutusten sisélté rakennettiin
opettajien toiveiden mukaisesti, jotta
se sopi opintojakson siséltoon.
Saatu palaute oli mydnteinen seka
fysioterapeutti- ettd sairaanhoitaja-
opiskelijoilta. Opiskelijoilta saatujen
palautteiden ja opettajien kanssa
pidettyjen palaverien pohjalta kum-
mallekin ryhmalle luodaan omat op-
pimateriaalit syksyn aikana.

Kavelykortit ovat
saaneet kiitosta

niin ammattilaisilta
kuin vertaisohjaajilta

Kevéan ja kesan aikana useilla paik-
kakunnilla testattiin aiemmin laadit-
tuja OTAGO-kavelykortteja kavely-
ryhmissa. Kavelyryhmat olivat joko
avoimia tai suljettuja: ryhmiin paasi
kuka tahansa halutessaan mukaan tai
samat henkilot sitoutuivat ryhméan
koko ryhmén toiminnan ajaksi.
Kévelyryhmien ohjaajat antoivat
kiitosta korttien selkeydesta. Erityises-
tivahemman ohjanneet ammattilaiset
seka vertaisohjaajat kokivat korttien
olevan avuksi. Kortit ovat toimineet
hyvin my&s muistisairaiden ryhmissa.
Osallistujat puolestaan ovat ko-
keneet harjoitteiden sopivan hyvin
kévelyreitin varrella toteutettaviksi
sekd olevan tasoltaan sopivia. Ka-
velyryhmien ohjaajat saivat kiitosta
selkeydesta ja innostamisesta.

Syksyn suunnitelmia

Yhteisty6 ja neuvottelut hyvinvoin-
tialueiden kanssa jatkuvat. Syksylle
onkin jo sovittu yhteistydkoulutus
Keski-Uudenmaalle OTACO-harjoit-
telusta sekd mukanaolo Keski-Poh-
janmaan Voimaa vanhuuteen -ta-
pahtumassa.

Sairaanhoitajaopiskelijoiden op-
pimateriaali puolestaan pilotoidaan
elo-syyskuussa Laurea AMK:n opet-
tajien toimesta. Palautteiden perus-
teella materiaalia muokataan, minka
jalkeen aloitetaan materiaalin valta-
kunnallinen levitys.

Fysioterapeuttiopiskelijoiden op-
pimateriaali puolestaan pilotoidaan
loppuvuodesta.

Liséksi uusilla paikkakunnilla
kaynnistyy vertaisohjaajavetoisia
OTAGO-ryhmia.

Luiketta luille

ual-tasking -harjoitteessa yhdistyy liike
D ja aivotreeni. Niiden yhdistelma kehittaa

tasapainoaistia. Arkiesimerkkina kahden
asian yhtaaikaisesta tekemisesta on esimerkiksi
késineiden laitto kavellessa.

Paivittaisista toiminnoista selviytyminen vaa-
tii tasapainon ohella monen asian yhtéaikaista
hallintaa (multi-tasking). Esimerkiksi ulkona liik-
kuminen ja autolla ajaminen asettavat paljon
vaatimuksia keskushermoston toiminnalle. Fyy-
sinen aktiivisuus ja monipuolinen harjoittelu voi-
vatkin parantaa suoriutumista tehtévissa, joissa
tehdédén useita asioita samanaikaisesti.

Tandemkavely eteenpain +
aivotreeni

@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse
eteenpain. Kulje ldhella kaidetta tai seinaa,
tarvittaessa kayta apuvalinetta tukena.

@ Astu eteen ja laita astuvan jalan kantapaa
kiinni tukijalan varpaisiin - kuvittele kavele-
vasi viivaa pitkin.

@ Ota talld tavoin 10 askelta. Laske toistot
aaneen takaperin 10, 9, 8, ... O.

@ Ké&énny ympari. Palaa samalla tavalla takai-
sin 10 askelta. Laske toistot daneen takaperin
10,9 .8, ..0.

@ Seuraavalla kerralla voit luetella kuukaudet
takaperin joulukuu, marraskuu, lokakuu, ...
tammikuu.

TEKSTI: ALIISA UOTILA
KUVA: ATTE MALASKA

koneensa &areen 23.9.
Viestikapulan vaihto ei
osunuttaysin kohdal-
leen, mutta melkein.
Kiitos ja pidetaan
itsestdmme ja l&hei-
sistamme huoltal
Varikasta syksyal

Kiitos ja kumarrus!

Kaiken  mennesséa
hyvin tdman lehden
julkaisun aikaan per-
heemme on kasva-
nut uudella jasenella.
Eteisessa odottavat
pienet tennarit se-
kd omin kasin neulottu
patkis-haalari paasevéat
kayttoon. Haluan kiittad yh-
teistyOsta, joka jatkuu perhevapaalta
palaavan Eerika Tiirikaisen johdolla
tulevaisuudessa. Eerika palaa tyo-

TEKSTI: ALIISA UOTILA
KUVAT: PIXABAY, MIKKO KAUP-

PINEN, LUUSTOLIITTO

LOGO: VALOKKI DESIGN OY/HEIDI

ALAMIKKELA
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OLKAP®-toiminta tarjoaa
yhdistyksille kohtaamispaikkoja
ja nakyvyytta

OLKA® on koordinoitua jdrjesto- ja vapaaehtoistoimintaa hyvinvointialueilla
ja verkossa. Toiminnan tavoitteena on tarjota potilaille ja heiddn Idheisilleen
kiireetontd kohtaamista sekd antaa tukea sairauteen sopeutumisessa.
Lisdksi tavoitteena on lisdtd sosiaali- ja terveysalan (sote) ammattilaisten
tietoa jarjestojen tarjoamasta tuesta ja toiminnasta.

OLKA-toimintaa
lahes jokaisella
hyvinvointialueella

OLKA-toiminta on alun perin alkanut
HUSIin ja HyTe ry:n yhteistyéna, kun
HUSin sairaala esitti toiveen sen eri
yksikdissa tehtdvan vapaaehtoistoi-
minnan koordinoinnista. OLKAnN rooli
onkin toimia kaytannon asioiden jar-
jestajana, uusien ovien avaajana ja
tiedon jakajana. Jarjestot ja vapaaeh-
toiset puolestaan tuovat oman osaa-
misensa ja kiireettdmat kohtaamiset
toimintaan. Vuosien saatossa toimin-
tamalli on vakiintunut ja laajentunut
eri puolille Suomea. Télld hetkella
OLKA-toimintaa on jo 22 alueella
Suomessa, lahes jokaisella hyvin-
vointialueella.

Koska OLKA toimii nimenomaan
sote-yksikdissa, on luonnollista, etta
toiminnassa keskeisessa roolissa on
vertaistuki. Vertaistuki voi olla eri-
laisissa eldman solmukohdissa kor-
vaamaton apu esimerkiksi silloin, kun
sairastuu vakavasti. Vertaistukija on
henkil®, joka on saanut tehtavaan-
sa koulutuksen ja on orientoitunut
kuuntelemaan. Oman kokemuksensa
kautta han ymmartaa, mita toinen kay
parhaillaan lapi ja voi tarjota lohtua,
tukea ja toivoa tulevaan.

OLKA-toiminnassa vertaistuki-
jat voivat tarjota kuulevaa korvaan-
sa sovitusti esimerkiksi sairaaloiden
osastoilla ja OLKA-pisteilld. Aina
sairastunut, tdman l&heinen tai sote-
ammattilainen ei etukateen tieda,
miké taho tarjoaa juuri tdhan tilan-
teeseen soveltuvaa tukea. Talldin
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Pirkanmaan Luustoyhdistyksen Eteld-Pohjanmaan paikallisosasto Seindjoen kes-

kussairaalan OLKA-pisteellé Luustoviikolla 2023.

OLKAnN tyontekijat ohjaavat mielel-
laan oikean yhdistyksen pariin.

Vertaistukea
verkkopalvelujen kautta?

OLKAn koordinoimaa, sote-yksikois-
sa tarjottavaa vertaistukea ei aina ole
mahdollista jarjestaa. Valimatkat toi-
siin saman kokeneisiin saattavat olla
liian pitkia tai sairaalajakso niin lyhyt,

ettei potilas ehdi toipua riittavasti.
Tahén tarpeeseen OLKA on kehitta-
nyt ohjelmiston: Toivo-sovelluksen.
Toivo-sovellus on maksuton, eri
jarjestojen yhteinen sahkoinen ver-
taistukialusta. Vertaistukea voi hakea
monenlaisilla taustoilla, myos l&hei-
send. Rekisterditymista ei vaadita,
vaan sovellusta voi kayttaa pelkan
nimimerkin turvin.
Toivo-sovelluksesta saatava ver-
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OLKA-piste Syépdkeskuksessa Meilahden sairaala-alueella.

taistuki perustuu kahdenkeskisiin
keskusteluihin, joita kdydaan sovel-
luksen sisalla. Omia yhteystietoja, ku-
ten puhelinnumeroa tai sahkopostia,
ei siis tarvitse jakaa keskustelukump-
panille. Kaikki sovelluksessa toimivat
vertaistukijat ovat koulutuksen saa-
neita, luotettavia vapaaehtoisia, joita
sitoo vaitiolovelvollisuus.
Sovelluksessa on talla hetkella
mukana jo yli 60 eri jarjestéd (myos
Luustoliitto) ja noin 200 vapaaeh-
toista vertaistukijaa. Uudet toimijat ja
vapaaehtoiset ovat tervetulleita mu-
kaan. Alusta kehittyy ja kasvaa jatku-
vasti. Sovellusta koordinoi paakau-
punkiseudun OLKA-toiminta (HUS ja
HyTe ry), ja kehittajayrityksena toimii
suomalaisomisteinen teknologiayri-
tys Mesensei Oy. Toivo-sovellus on
maksutta ladattavissa Google Playsta
tai App Storesta. Sovelluksen selain-
versiota voi kayttad sovelluksen ko-
tisivuilla osoitteessa toivosovellus.fi.

Vertaistukea osteoporoosia
sairastavalle

Valtakunnallinen = OLKA-verkosto
jarjestda syyskaudella 2024 uusien
vapaaehtoisten ja uusien vertais-
tukijoiden valmennuksia. Tule mu-
kaan Luustoliiton vertaistukijoille
suunnattuun Toivo-kayttdopastuk-
seen etayhteydelld tiistaina 5.11. klo
16-17.30. llmoittaudu sdhkodpostitse:
tiina.kuronen@luustoliitto.fi. Lisaksi
Luustoliiton vertaistukijoiden mak-
suton peruskoulutus jarjestetaan ke-

vaallad 2025. Voit ottaa myds suoraan
yhteyttd oman alueesi OLKAan ja liit-
tya mukaan alueelliseen toimintaan!

Yhdistyksille OLKA tarjoaa naky-
vyytta ja kohtaamispaikkoja OLKA-
pisteilld, jonne voi tulla esittelemé&én
omaa toimintaansa. Luustoliitto 13-
hettdd aina ennen Luustoviikkoa
esitteita jaettavaksi eri puolilla Suo-
mea toimiville OLKA-pisteille. Alueen
OLKA-toiminnasta yhdistys saa oh-
jeet siihen, mista ja miten pisteelle voi
varata ajan toiminnan esittelya var-
ten. Monet luustoyhdistykset ovatkin
jo olleet OLKA-pisteillda jakamassa
tietoa osteoporoosista, antamas-
sa vertaistukea seka esittelemassa

kka Jaakola / HyTe

OLKA-piste Kolmiosairaalassa.

toimintaansa vuosittain lokakuussa
Luustoviikolla. Teemapéivid voi toki
jarjestaa pitkin vuotta.

Lisatietoa OLKA-toiminnasta ja
Toivo-vertaistukisovelluksesta: olka-
toiminta.fi ja toivosovellus.fi.

TEKSTI: ELINA HEINO, VERTAISTUKI-
PALVELUIDEN SUUNNITTELIJA,
OLKA-TOIMINTA/HYTE RY.

Muistathan myos!

OLKA-toiminta yllapitdd myos Vertaistalo.fi-sivustoa, joka sisaltaa tie-
toa vertaistuesta ja vertaistukea tarjoavista yhdistyksista. Vertaistalo
sisaltaa Etsi vertaistukea -hakukoneen, josta saa vertaistukea tarjoa-
vien kansanterveys- ja potilasjarjestdjen yhteystietoja. Hakukoneen
tavoitteena on helpottaa ihmisten |6ytamisté vertaistuen piiriin.
Vuonna 2024 Vertaistalon hakukone uusittiin. Jatkossa jarjestojen
tiedot siirretadn Vertaistalon sivuille Lahella.fi-sivustolta. Myds hy-
vinvointialueiden palvelutarjottimet tulevat hyddyntdmaan Lahella.
fi-palvelusta loytyvid yhdistysten toimintailmoituksia. llmoitattehan
siis oman yhdistyksenne tiedot Lahella.fi:hin, jotta naytte jatkossa seka
Vertaistalossa ettad palvelutarjottimillal Lisaa tietoa Vertaistalon Etsi
vertaistukea -hakukoneen verkkosivulla osoitteessa vertaistalo.fi.

Vertaistalo on osa Terveyskyldd, joka tarjoaa tietoa ja tukea kaikille, hoitoa
potilaille ja tybkaluja ammattilaisille. Tutustu Vertaistaloon ja muihin Terveys-

kyldn siscltsinin: terveyskyla.fi.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 25 |
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Luustoviikko ldahestyy!

uustoviikkoa vietetdan tana
I vuonna 14.-20.10. teemal-
la lasten ja nuorten luuston
terveys. Kampanjaviikon yhteydes-
sé 20.10. vietetdan myos Maailman
Osteoporoosipaivaa, jota Suomessa

kutsutaan myos Valkoisen Paidan
Paivaksi.

Mita?

Kampanjaviikon tarkoituksena on
tukea luustoterveyden edistdmista
seké osteoporoosin tunnistamista ja
omahoitoa.

Etaluennot 2024

Tanéd vuonna Luustoviikolla tuo-
daan esille erityisesti kasvuian mer-
kitys luuston terveydelle.

Osallistu

Voit osallistua Luustoviikon viettoon

monella eri tavalla:

® Pukeudu Maailman osteopo-
roosipéivana ja Valkoisen Paidan
Paivana 20.10. valkoiseen ja auta
meita muistuttamaan siita, etta
luuston kuntoon voi itse vaikuttaa.
Voit my6s jakaa kuvasi ja Luusto-
viikon viestia sosiaalisen median
kanavissa "Huolehdi luustostasi
kuin valkoisimmasta paidastasi!”
-muistutuksella.

luentosarjan. Etdluennot jatkuvat uusilla teemoilla jalleen /&

l uustoliitto kaynnisti alkuvuonna koko vuoden kestavan eta-

tassa kuussa.

Tulevat luennot:

@ 18.9.2024 klo 16.30-17.45: Ikdantyminen ja toimintakyky

® 16.10.2024 klo 16.30-17.45: Lasten ja nuorten luuston terveys

® 20.11.2024 klo 16.30-17.45: Omahoidon webinaari

® 18.12.2024 klo 16.30-17.45: Voimavarat pitkaaikaissairaudessa —

Etaluennoille ei tarvitse ilmoittautua, mutta jokaiselle luennolle mah-

tuu 300 ensimmaista osallistujaa. Luennot tallennetaan Omahoidon
webinaaria lukuun ottamatta. Tallenteet julkaistaan luennon jalkeen Luus-
toliiton YouTube-kanavalla osoitteessa youtube.com/@luustoliitto. Lisatie-
toja ja linkin luennoille |6ydéat osoitteesta luustoliitto.fi/etaluennot.

@® Osallistu Luustoviikon paatapah-
tumaan 16.10. klo 16.30. Etana jar-
jestettavan tapahtuman aiheena
on lasten ja nuorten luuston ter-
veys. Puhujana on LKT, dosentti,
lastentautien ja lasten nefrologian
erikoislaakari Helena Valta. Luen-
to on osa Luustoliiton vuoden
2024 etaluentosarjaa

@ Tue toimintaamme lahjoittamalla!
Lisatietoa lahjoitusmahdollisuuk-
sista [6ydat viereiselta sivulta.

TOviikko

12024

Kuva: Pexels

Liittokokous ja Neuvottelupaiva Helsingissa

uustoliiton séédntémaarainen
I syyskokous jarjestetdan la
23.11.2024 klo 12.00 Helsin-
gissa Park Hotel Kapylassa. Esityslis-

| Lustoliitto
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talla ovat sdantomaaraiset asiat. En-
nen liittokokousta juhlistetaan liiton
20-vuotista taivalta klo 10.00 alkaen.

Kokousta edeltdvana paivana pe
22.11.2024 on liiton Neuvottelupéiva
samassa hotellissa.

Virallinen kokouskutsu esitys-
listoineen ja materiaaleineen seka
Neuvottelupaivan ohjelma ilmoit-

tautumisineen toimitetaan jasenyh-
distyksiin viimeistaan kuukautta en-
nen tilaisuutta. Yhdistyksiin tullaan
toimittamaan etukateen myds halli-
tusvaalin ehdokaslista, joten yhdis-
tyksissa voidaan jo etukateen miettia
ehdokkaita ja evastaa omia kokous-
edustajia mahdollisen &anestyksen
varalle.



Koulutusta
ammattilaisille

uustoliitto jarjestaa tana syk-
I syna jo neljannen Virtuaali-
foorumi-etakoulutuksen. Vir-
tuaalifoorumi IV: Osteoporoosiasiaa
ammattilaisille -koulutussarjassa ka-
sitelladn tiivistetysti osteoporoosin
perus- ja ladkehoitoon liittyvia asioi-
ta. Maksuton koulutussarja toteute-
taan kaksiosaisena 3.10. ja 10.10.2024.
lImoittaudu mukaan tai vinkkaa
koulutuksesta eteenpain!
Lisatietoa koulutuksesta loytyy
osoitteesta luustoliitto.fi/virtuaali-
foorumi.

QQ\Q e\pue] EW!!JUSH

Uutta materiaalia!

uustoliitto on julkaissut uuden
Elmeri ja vekkuli Viljami -kir-
jan! Kirja on paivitetty versio

vuonna 2014 julkaistusta Elmerin |6y-
t6 -kirjasta.

Uudessa versiossa seikkailee las-
ten tehtavista ja peleista tutuksi tullut
Elmeri seka Luustoliiton Viljami-mas-
kotti. Tilaa kirja verkkokaupastamme
osoitteesta luustoliitto.fi/materiaalit!

Kuva: Pexels

Tue
toimintaamme

iesitkd, ettd voit tukea
Luustoliiton toimintaa
lahjoittamalla? Lahjoitta-

malla voit auttaa meita tukemaan
osteoporoosiin sairastuneita tai
tarjoamaan tietoa ennaltaehkai-
sevasti. Luuston terveys ja hyvin-
vointi kuuluvat kaikille!

Lue lisééa ja lahjoita osoittees-
sa luustoliitto.fi/lahjoita. Mikali
haluat liittyad lahjoittajarekiste-
riimme, teethén lahjoituksen
verkkosivujemme kautta.

Voit my0s tehda suoran tili-
siirron haluamallasi summalla
Suomen Luustoliitto ry:n kerays-
tilille: FI40 8146 9710 2878 88.
Muistathan merkitad maksuun vii-
tenumeron, jonka avulla maaray-
tyy avustuksesi kohde. Mikali et
merkitse viitenumeroa, lahjoitus
késitellaan yleislahjoituksena.

@ Luustotietoa lapsille. Viitenu-
mero: 1232

@® Tukea osteoporoosiin sairas-
tuneelle. Viitenumero: 1245

® Ammattilaisten kouluttami-
nen. Viitenumero: 1258

® Yleislahjoitus (kaytetaan ke-
raysluvan mukaisesti johon-
kin lahjoitushetken kerays-
kohteista). Viitenumero: 1261

Kerdyslupa RA/2022/544
1.2.2022 alkaen. Lisatietoja hen-
kilotietojen kasittelysta: luusto-
liitto.fi/tietosuoja

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 27 |
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Luustoliiton tavoitteelliset kurssit

uustokurssi tarjoaa sinulle
I mahdollisuuden pyséhtya
tarkastelemaan, miten osteo-
poroosin tai osteopenian omahoito
toteutuu omassa arjessasi. Tapaa-
misten liséksi kurssit sisaltdvat omaa
tyoskentelya ja pohdintoja.
Kursseille voi hakea asuinkunnas-
ta riippumatta kuka tahansa aikuinen,
jolla on todettu osteoporoosi tai os-
teopenia. Kurssit ovat maksuttomia.
Mahdollisia majoitus- tai matkakus-
tannuksia ei korvata.

Luustokurssi etana
syksylla 2024

Seuraava etakurssi jarjestetaan lo-
kakuussa, keskiviikkoisin klo 17.00-
18.30 (ensimmainen tapaaminen klo
17-19). Kurssi siséltaa seitseméan eté-
tapaamista (Zoom). Hakuaika paattyy
22.9. Lisatietoa ja haku osoitteessa
luustoliitto.fi/etakurssi

Kurssikalenteri tdydentyy vuoden
mittaan. Tiedot paivitetaan verkkosi-
vuillemme osoitteeseen luustoliitto.
fi/kurssit

Muutokset kursseihin ovat mah-
dollisia.

Tiesitko tata? Luustoliitto 20 vuotta, osa 3

uustoliitto tayttaa tana vuon-
L na 20 vuotta. Julkaisemme
juhlavuoden kunniaksi jokai-
sessa vuoden 2024 Luustotieto-leh-
dessa pienia paloja menneisyydesta.
Tiesitko tata liiton historiasta?
® 2010 Suomen Osteoporoosiliitto
luovuttaa peruspalveluministeril-
le aloitteen osteoporoosilaakityk-
sen erityiskorvattavuudesta
® 2011 Suomen Osteoporoosiliitto
luovuttaa peruspalveluministe-
rille aloitteen osteoporoosin pa-
remman ennaltaehkaisyn, diag-
nostisoinnin, hoidon ja kuntou-
tuksen puolesta

® 2012 Suomen Osteoporoosiliiton
liittokokous paattad nimenmuu-
toksesta Suomen Luustoliitoksi

® 2013 Maailman osteoporoosisaa-
tion 10F:n potilasjarjestojen kan-
sainvélinen konferenssi Helsin-
gissa, PRH hyvaksyy sdantomuu-
toksen ja Suomen Osteoporoosi-
liitosta tulee Suomen Luustoliitto:
Osteo-lehden nimi vaihdetaan
Luustotieto-lehdeksi, avataan
uudet kotisivut ja Facebook-sivut
seké julkaistaan 206 syyta valittaa
-video Youtubessa

LUUDLU"IL;‘\

Luuston puolesta jo 20 vuotta
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® 2014 Osteoporoosin Kéypé hoi-
to —suositus ja potilasversio pai-
vitetdan, Luustoliitto on mukana
Luustobussi-kiertueella ja jar-
jestdd  Avokuntoutusfoorumin
Tampere-talossa seka on perus-
tamassa Avokuntoutusverkostoa

® 2016 Luustoliiton perusrahoitus
vahvistuu ja liitolle tulee kolme
tyontekijaad perustoimintaan ja
kaksi avomuotoiseen sopeutu-
misvalmennukseen, Luustoliitto
jarjestdaa Eduskunnassa Luusto-
rasti-tapahtuman "Mité luustollesi
kuuLUU?” ja laatii puollon STM:n
Hintalautakunnalle luulédékkeiden
korvattavuudesta

@® 2017 Lonkkamurtuma Kaypa hoito
-suosituksen paivitys ja ammatti-
laiskoulutus aiheesta yhteistydssa
Duodecimin kanssa.



Luustoliiton jasenkyselyn tuloksia

uustoliiton perinteisen jasen-

I kyselyn vastausaika paattyi

kesakuun puolivélissa. Kyse-

ly lahetetiin seka sahkopostitse ettd

Luustotieto 2/2024 -lehden osana.

Saimme vastauksia niin liiton kuin

jasenyhdistysten jaseniltd, yhteensa

313. Kiitos kaikille jasenkyselyyn vas-
tanneille!

Kyselyn tuloksia hyédynnetaan
muun muassa toiminnan suunnitte-
lussa ja kehittdmisessa seka tulevien
avustusleikkausten vuoksi tehtavissa
toiminnan rajauksissa.

Avoimissa vastauksissa nakyi
toisinaan toiveita ja kiitoksia myos
jasenyhdistystemme toimintaa kos-
kien. Valitammekin vastauskoonnin

Alle on koottu joitakin poimintoja ky-

selyn tuloksista:

® 62 %* kertoi saaneensa Luusto-
liiton kautta mielekasta tekemista
arkeensa (v. 2023 53 %).

® 380 %* kertoi Luustoliiton autta-
neen ymmartamaan, ettei osteo-
penia tai osteoporoosi méaarittele
vastaajaa ihmisena (v. 202373 %).

® 65 %* kertoi saaneensa Luustolii-
ton kautta yhteison, johon kuulua
(v. 2023 63 %).

Kuluneen 12 kk aikana

® 84 %** kertoi ymmarryksensa
luustoterveellisesta ravitsemuk-
sesta lisaantyneen

® 81 %** kertoi lisénneensa luus-
toterveellisia valintoja ruokava-
lioonsa

® 83 %** kertoi ymmarryksensa
liikkumisen merkityksesta luuston
terveyteen lisdantyneen

Muun muassa Luustotieto-lehti ja
luennot koettiin tarkeéksi tukimuo-
doksi. Lisaksi esitettiin myds toiveita
muun muassa osteoporoosin hoidon
laatuun vaikuttamisen ja hoitohenki-
[6ston koulutusten jatkamisesta.

* Vastaajat, jotka ilmoittivat olevansa sa-
maa tai osittain samaa mielta.

** Vastaajat, jotka vastasivat "lisdantynyt
hieman” tai "lisdantynyt merkittavasti”
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myos jasenyhdistyksillemme.

Luusto ja litkunta

KK-instituutti ja Luustoliitto ovat
l | tuottaneet yhdessa uusia materiaa-

leja luustoa vahvistavasta ja luuston
heikkenemista hidastavasta liilkkumisesta.

@ Lisaa liiketta luustolle -videot loydat UKK-
instituutin YouTube-kanavalta osoitteesta
youtube.com/@ukkinstituutti/videos. Vi-
deot on suunnattu terveydenhuollon am-
mattilaisille.

@ Liikettd osteoporoosista huolimatta -oh-
jeet aikuisille ja 65 vuotta tayttaneille [6y-
dat osoitteesta luustoliitto.fi/materiaalit

Lisaa liiketta
luustolie

-videot

(@ UKK-instituutti Bl uustoliitto

Luustoliitto

mukana Lautasella-

messuilla!

l uustoliitto on mukana Helsingin Mes-
sukeskuksessa jarjestettavilla Lauta-
sella-erityisruokavaliomessuilla 26.-

27.10.2024! Tutustu ohjelmaan ja varaa lippusi
osoitteessa lautasella.messukeskus.com.

Lautasella

Erityisruokavaliomessut

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 29 |



Onko vapaaehtoisia
— Joku tarvitsee apuasi
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letko tullut ajatelleeksi,

miké&, kuka tai ketk& on se

Joku, joka luustoyhdis-

tyksessasi haarda taus-
talla, jotta yhdistyksen tapaamisessa
on osaava henkilé6 puhumassa sinua
kiinnostavasta asiasta? Tai kuka hoi-
taa kaikki jarjestelyt, jotta vesijump-
paa on ohjaamassa ammattitaitoinen
ohjaaja? Kuka keittaa ja tarjoilee kah-
vit yhdistyksen kokouksessa?

Muistatko vield sen hetken, kun
mietit yksin saamaasi osteoporoosi-
diagnoosia ja tulit pelonsekaisin tun-
tein ensimmaisen kerran luustoyh-
distyksen vertaistapaamiseen? Enta
muistatko sen helpotuksen tunteen,
kun kuulit ettet olekaan tdman asian
kanssa yksin ja huomasit, etta juuri
tapaamasi mukavat ihmiset ymmar-
sivat ja jakoivat huolesi? Tai kun ka-
vit samanlaisen keskustelun kahden
kesken yhdistyksesi koulutetun ver-
taistukijan kanssa?

Oletko koskaan ajatellut, ettd si-
nulla olisi mahdollisuus tarjota sa-
manlainen huojentava kokemus
jollekin toiselle osteoporoosiin sai-
rastuneelle? Olla vertaistukena ihmi-
selle silloin, kun han sitd kipeimmin
tarvitsee.

Vertaistukijana toimiminen on
vapaaehtoisty6td parhaimmillaan.
Se on kokemusten jakamista toisen
saman kokeneen kanssa ja siten tu-
kea, jota ammattilaiset eivat pysty
tarjoamaan.

Vertaistukijaksi ryhtymiseen ei
vaadita mitdan erityistaitoja. Riittaa,
kun olet sinut oman sairautesi kans-
sa ja haluat jakaa oman kokemuksesi
muille samassa tilanteessa oleville
seka kuunnella ymmartéen toisten
kokemuksia.

Antoisaa vertaistukea
vastavuoroisesti
- Minulle vertaistukijana toimiminen

merkitsee yhteisollisyyttad ja tarjoaa
paljon antoisia kohtaamisia muiden



samassa tilanteessa olevien kanssa.
Saan vastavuoroisesti vertaistukea
itsekin, kuvailee yksi yhdistyksen
vertaistukiryhman vetaja.

- Vaikka menisin tapaamiseen
miten vasyneena, mieli piristyy ja
tapaamisen jalkeen on virtaa taas
vaikka mihin, sanoo toinen.

- Itsellekin tulee hurjan hyva mie-
li, kun huomaa, ettd on voinut olla
avuksi toiselle.

Parasta on, ettd vertaistukijana
voi toimia niin monella eri tavalla ja
sitoutua toimintaan omien voima-
varojen ja madollisuuksien mukaan.
Vaihtoehtoja on saannéllisen ver-
taistukiryhméan vetamisesta erilaisiin
kertaluonteisiin tehtaviin, vaikkapa
oman tarinan kertomiseen Luusto-
kurssilla.

Vertaistukikoulutusta
on tarjolla

Luustoliitto jarjestdd vertaistukija-
koulutusta ja tarjoaa tukea vertaisena
toimimiseen niin luustoyhdistykses-
sé kuin Luustoliitossa. Liiton vertais-
koulutukset on tarkoitettu henkildille,
jotka ovat kiinnostuneita toimimaan
vertaistukijoina muille osteoporoosia
tai osteopeniaa sairastaville.

Voimaa vertaisuudesta -perus-
koulutus on yhden paivan mittainen.
Koulutuksessa pohditaan yhdessa
muun muassa vertaistuen merki-
tystd ja tutustutaan Luustoliiton ja
sen jasenyhdistysten vertaistukijana
toimimisen mahdollisuuksiin. Kak-
sipaivainen Virtaa vertaisuudesta
-jatkokoulutus antaa lisda valmiuksia
vertaisena toimimiseen.

Liitto jarjestdd myos virkistysta-
pahtumia koulutetuille vertaistuki-
joille. Ole rohkeasti yhteydessa liit-
toon ja kysy lisaa koulutuksista.

Luustoyhdistysten toiminta
on vapaaehtoisty6ta

Kaikki eivat ole "vertaisihmisid” ei-
ka tarvitse ollakaan. Luustoyhdis-
tysten toimintaa organisoidaan va-
paaehtoisvoimin ja yhdistyksissé on
halukkaille paljon erilaisia tehtavia.
Yhdistysten vapaaehtoiset eri puo-
lilla Suomea saavat yhdessa aikaan
jasenilleen ihan valtavan maarén
hienoja elamyksia, ohjattuja jump-
pia, arvokkaita oppimiskokemuksia,

99 Itsellekin tulee
hurjan hyvd miel,
kun huomaa, ettd on
voinut olla avuksi”

(vertaistukija)

vertaistukea ja mukavaa yhdessa-
oloa. Yhteisissa tilaisuuksissa tutus-
tutaan muihin jaseniin, joiden kanssa
on helppoa keskustella ja jopa ysta-
vystyd. Osallistuminen yhdistyksen
toimintaan on monille tehokasta yk-
sinaisyyden torjuntaa.

Eri yhdistysten toiminnoissa on
erilaisia painotuksia ja hyva niin. Toi-
mintaa johdetaan ja suunnitellaan yh-
distyksen hallituksessa ja toteutetaan
oman alueen jaseniston tarpeiden ja
yhdistyksen taloudellisten mahdolli-
suuksien mukaan. My6s hallituksen
jasenet ovat vapaaehtoistoimijoita.

Yhdistyksen saantéjen mukaises-
ti syyskokous kasittelee seuraavan
vuoden toimintasuunnitelman ja ta-
lousarvion seka paattdd jasenmak-
sun suuruudesta. Kevatkokous puo-
lestaan késittelee yhdistyksen toi-
mintakertomuksen ja tilinpaatoksen
sekd paattaa tili- ja vastuuvapauden
myontamisesta tilivelvollisille.

Vapaaehtoistoiminta
kiinnostaa ja tuottaa
mielihyvaa

Vapaaehtoisille on tarjolla monen-
laisia toimintamuotoja, joissa pystyy
auttamaan toisia ja tuottamaan heille
hyvaa mielta. Ja yllatys, yllatys: mi-
ten hyvan mielen siita itse saakaan!
Vapaaehtoistoiminta antaa paljon
enemman kuin ottaa. Vapaaehtois-
toiminnan tiedetdédn vahentdvén

yksindisyyttd, tuovan merkitykselli-
syytta ja tyytyvaisyytta eldmaan seka
edistavan terveytta.

Taloustutkimus toteutti kevaalla
2024 Kansalaisareenan, Opintokes-
kus Siviksen ja Kirkkohallituksen toi-
meksiannosta Vapaaehtoistoiminta
Suomessa -tutkimuksen. Kyselyyn
vastanneista vapaaehtoistoimintaan
osallistuneista 63 % kertoi vapaa-
ehtoisena toimimisen vaikuttaneen
myOnteisesti eldmaansa. Vapaaeh-
toistoiminta koettiin my6s mahdolli-
suutena vaikuttaa itselleen tarkeisiin
asioihin ja vaylana itselle tarkeaan
yhteisoon.

Tulisiko Sinusta Joku?

Palataanpa jutun alun Joku-tyyppiin.
Joku puurtaa ahkerasti yhdistyksen
toiminnan organisoimiseksi ja me
jasenet olemme tyytyvaisia, kun Jo-
ku jarjestdd. Mutta jos Joku uupuu
ja heittda hanskat naulaan, niin me
olemme pulassa. Joku tarvitsee ki-
peasti lisaa aktiivisia kasia ja jalkoja,
jotta se jaksaa.

Meilld kaikilla on paljon tyon tai
harrastusten kautta hankittua osaa-
mista. Voisitko ajatella, ettd antaisit
omasta taidostasi osan yhdistyksen
kayttoon? Kaikenlaiselle osaamiselle
on tarvetta ja jokaiselle [6ytyy jotakin.
Yhdistyksissa on pienia ja isompia,
kertaluonteisia seka pidempiaikaisia
tehtavia. Jokainen voi tehda sen ver-
ran, kun itse jaksaa ja pystyy.

Edelld mainitussa kyselyssa rei-
lu kolmannes niistéd vastaajista, jotka
eivat olleet osallistuneet vapaaeh-
toistoimintaan edellisen vuoden ai-
kana, ilmoittivat olevansa halukkaita
vapaaehtoistoimintaan, mikali heita
pyydetaan.

Tata halukkuutta on varmasti pii-
lossa meidankin liittoyhteiséssamme
lukuisien ovien takana, jonne pyyn-
toa on vaikea kohdistaa henkilokoh-
taisesti. Niinpa esitan kaikille yhteisen
pyynnon tassa: ilmianna itsesi yhdis-
tyksesi hallitukselle, tule mukaan va-
paaehtoiseksi - ja Joku jaksaa taas
jarjestaa.

TEKSTI: HELENA PAULASTO
PAAKAUPUNKISEUDUN
LUUSTOYHDISTYS RY:N
PUHEENJOHTAJA JA LUUSTOLITON
1. VARAPUHEENJOHTAJA
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> Edellisessa Luustotieto-lehdessa admankertaisena lukijakilpailuna tulee ratkoa perin-
— lukijoiden tuli ratkaista ristikko, jonka teinen ristikko. Selvita, mika sana muodostuu vaaka-
< vastaussanaksi muodostui POTILASOHJE. riville. Vastaus liittyy samalla syksyn Luustoviikkoon.
o Saimme jalleen paljon vastauksia, Osallistuaksesi arvontaan laheté vastauksesi Luustoliiton
= ja arvoimme osallistujien kesken tuttuun tapaan toimistoon pe 9.8.2024 mennessa joko sahkdpostilla osoit-
X kolme voittajaa. teeseen toimisto@luustoliitto.fi tai kirjeitse osoitteeseen
i Talla kertaa onni suosi seuraavia lukijoita: Suomen Luustoliitto ry, Oltermannintie 8, 00620 Helsinki.
V7 Muistathan ilmoittaa vastauksesi yhteydessa
S Alli Koskinen, Turku myo&s nimesi, puhelinnumerosi ja osoitetieto-
— Raisa Hast, Rovaniemi si, silléd osallistuneiden kesken arvotaan jalleen
Maire Heikkinen, Tampere kolme yllatyspalkintoa. Henkilotietoja kayte-
tdén ainoastaan arvonnan toteuttamiseen seka
Onnittelut voittajille! Palkinnot palkintojen postittamiseen. Voittajien nimet ja

postitetaan lahipaivina. paikkakunnat ilmoitetaan seuraavassa leh-
dessa. Onnea matkaan!

3 6. 7. 15
10. 13, J
2 5 8 1 U 16 19
L 9. - 14
1 A P A 12 17 E
A |
4 T | 18
O S
V A
R | T
1. Tama voi siséltaa paljon liiketta - 7. Tama saavutetaan luuston osalta 30 15. Peli toisen asteen opiskelijoille
kevytta, reipasta tai rasittavaa ikdvuoteen mennessa 16. Tama vahvistaa luustoa lapsuudessa
2. Lapsilla yleensa harvinainen luus- 8. Jarjestetdan 16.10. Luustoviikon ja nuoruudessa, yllapitaa luuston
tosairaus kunniaksi massaa aikuisena ja hidastaa luun
3. Saattaa yksipuolistaa lilkkkumista 9. Vahvojen lihasten ja luiden raken- menetysta ikdantyessa
4. Luustoliiton maskotti nusaine 17. Liikuntamuoto, joka vahvistaa
5. Sisaltaa nopeita suunnanmuutoksia 10. Lokakuinen Luustoliiton kampanja lihaksia monipuolisesti ja aiheuttaa
ja taradhdyksia 1. Merkittava tekija luuston terveydelle luustolle vaantoa
6. Osteoporoosi on tallainen, kun sen 12. Naita sisaltava liikkkuminen on luus- 18. Keskeinen luuston rakennusaine
on aiheuttanut esimerkiksi toinen tolle parasta 19. Tulostettava materiaali lapsille, jonka
sairaus tai ladkehoito 13. Auttaa kalsiumia imeytymaan avulla esimerkiksi kasvattaja voi

14. Osoittaa tarvittavan liikunta- tai tutustua luustoon lapsen kanssa
ravintoainemaaran
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vista tapahtumistaan. Lisatietoja 16ydat myés yhdistysten verkkosi-

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

T apahtumakalenterissa Luustoliiton jasenyhdistykset ilmoittavat tule-

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

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

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

LUUSTOHOITAJAT

Ajanvaraus Terveysneuvosta ma-pe klo
8-15, 015 211 411.

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen  s&éntémaarainen
syyskokous la 16.11 klo 14 Jarjesto-
talo Kolomosessa (Pappilankatu 3,
Savonlinna). Kahvitarjoilu klo 12.30
ja arpajaiset. Yleisotilaisuus klo 13
alkaen. Luustoliiton jarjestosuunnit-
telija Maria Hannula luennoi aihees-
ta digitaaliset terveyspalvelut. Eta-
osallistuminen (Teams) mahdollista,
ilmoita 13.11. mennessa sihteerille.

B Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6
Marit Salo, 044 094 8162
smarit113@gmail.com

TAPAHTUMAT

Kokoontumiset kuukauden toinen tiistai
klo 16-17.30 Estery-talolla (Otto Manni-
senkatu 4), ellei toisin ilmoiteta. Tapah-
tumista ilmoitetaan Mikkelin Kaupun-
kilehdessa Seurat ja jarjestot -palstalla
seka jasenkirjeissa.

10.9. luontoretki Kalevankankaalle. Lah-

t6 Estery-talon pihalta klo 16.

8.10. tutustumme Mikkelin Ortodoksi-
seen kirkkoon (Paavalinkatu 4). Kokoon-
tuminen kirkon edessa klo 16.

12.11. vieraana fysioterapeutti Fysios Me-
hilainen Mikkelista.

10.12. pikkujoulut klo 16 Ravintola Por-
mestarissa (Maaherrrankatu 9-11).

LIIKUNTA

Kuntosaliryhma omatoimiharjoitteluna
torstaisin klo 14-15 Fysios Mehildisessa
(Savilahdenkatu 16), 6 €/kerta. Syyskau-
si 12.9.-12.12. Uuden ryhmaan tulijan on
ensin varattava aika fysioterapeutilta al-
kukartoitusta ja ohjausta varten, 72 €/60
min. Mainitse kuuluvasti luustoyhdistyk-
seen (poliklinikkamaksua ei veloiteta).
Ajanvaraus 010 237 700 tai mehilainen.
fi/ajanvaraus.

Luustoyhdistyksen jasenend voit osal-
listua Mikkelin Seudun Selkayhdistyk-
sen likkuntaryhmiin, esim. Kevennetty
jumppa keskiviikkoisin klo 16.45-17.45
Mikkelin kaupungin paivakeskuksessa
(Kiiskinmé&enkatu 2), hinta 35 €/kausi.
Syyskausi 11.9.-11.12. Ohjaajana fysiote-
rapeutti Leena Kamppi. lImoittautumi-
nen paikan paalla tai 050 339 3181. Lisa-
tietoja muista ryhmista Leena Kampilta.

M Pieksdmaen toimintaryhma

Yhdyshenkilot:

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

TAPAHTUMAT

Kokoontumiset kuukauden toinen maa-
nantai Jarjestotalo Neuvokkaassa (Ta-
sakatu 4-6). Tapahtumista ilmoitetaan
tarkemmin Pieksamaen Paikallisen seu-
rapalstalla.

14.10. klo 16 Luustoviikon asiaa

11.11. klo 16 Terveydenhoitaja Paivi Kar-
jalainen kertoo lkéneuvolatoiminnasta
9.12. klo 16 pikkujoulut

Maksuton Luustopiiri pe 13.9 klo 13 alka-
en (6 tapaamiskertaa) uuden diagnoo-
sin saaneille Neuvokkaan tiloissa. Tie-
toa, vertaistukea, keskusteluja. Ryhma
kaynnistyy, jos osanottajia on vahintaan
5. Yhteyshenkilo Sirkka Nuutinen.

LIIKUNTA

Torstaisin klo 15-16.30 maksuton yhdis-
tysten yhteinen Voimaa ja tasapainoa
-lilkuntaryhma Jarjestotalo Neuvokkaan
monitoimitilassa.

Yhdistysten yhteinen Sauvakavelyryh-
ma keskiviikkoisin klo 13, 13ht6 Tasaka-
dulta.

B Savonlinnan toimintaryhma

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

TAPAHTUMAT

Toimintaryhman tapaamiset ovat kuu-
kauden neljas torstai Jarjestotalo Kolo-
mosessa (Pappilankatu 3). Tapahtumista
ilmoitetaan Savonmaa lehdessa.

Vertaistuki-iltapaivat klo 15.30 alkaen:
26.9. vieraana apteekkari Leena Sipila
Savonlinnan Uudesta Apteekista

15.10. klo 10-12 Luustoviikon tapahtu-
ma Olka-pisteelld Savonlinnan Keskus-
sairaalan kansalaistorilla

24.10. aiheena Luustoviikon teema
28.11. aihe viela avoin

12.12. Pikkujoulut

LIIKUNTA

Sauvakavelyryhma maanantaisin klo 13.
Lahto Sokoksen sisapihalta.

Xamkin fysioterapeuttiopiskelijoiden
jarjestama Liikuntaryhma Xamkin lii-
kuntasalissa torstaisin klo 16.15-17.15
ajalla 19.9.-14.11,

Finnish Bone
Society ry

Puheenjohtaja
Antti Koskela, 044 022 4220

antti.koskela@oulu.fi

Lisatietoja toiminnasta puheenjohtajalta.
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Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

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

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

TAPAHTUMAT / HAMEENLINNA

Infopisteet 15.10. klo 10-13 OLKA-pis-
teella Keskussairaalassa ja 17.10. klo
12.30-14 Viipurintien terveysaseman
ToPi-pisteella.

Luustokahvilat Kumppanuustalolla (Kir-
jastokatu 1) klo 14 20.9., 25.10. ja 29.11.
vaihtelevilla teemoilla ja vierailijoilla. 1.11.
keskusteleva vertaistukikahvila.

Kirjallisuuspiiri Hameenlinnan paakir-
jastossa klo 13-14 16.10., 13.11. ja 4.12.

Omakustanteiset lounaat klo 12.30 tiis-
taisin 17.9.,22.10., 19.11. ja 17.12.

Neulekahvilat Willa Vaskissa klo 12-13
tiistaisin 8.10., 12.11. ja 10.12.

LIIKUNTA

Haastekavely "Syyskuu on kuntokuu”
Kéavellaan kimpassa vaihtuvin askelin
“Linnan lenkki” maanantaina 23.9. Lahto
torilta klo 10.

Maanantaisin klo 12.45-13.30 Seniorei-
den vesijumppa Maikin vetaména Ha-
meenlinnan uimahallilla, Kymppikortti
69 € (79 €) ja uimahallimaksu tai senio-
rikortti. Lisatiedot Ritva-Liisalta.

Parkinson-yhdistyksen vesijumppa Ha-
meenlinnan uimahallissa lina Perkion
ohjaamana maanantaisin klo 13.30-
14.15. Kausihinta 60 €. lImoittautumiset
Eeva Rasinaholle, 040 501 3645. Maksu
Parkinson-yhdistyksen tilille FI52 5680
0040 2266 94. Viestikenttadan Vesijump-
pa syyskausi 2024 ja oma nimi.

Luustojumppa maanantaisin klo 16-17
Keinusaaren liikuntasalissa. Vertaisoh-
jaajat.

Tiistaisin klo 11-12 Seniorileidien ohjat-
tu kuntopiiri Fitness Femmessa (Palo-
kunnankatu 15). Kertamaksu 4,50 € (ei-
jasen 5 €). Kuukausikortit 35 € (40 €)
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ja kymppikortit 55 € (60 €). Lisatiedot:
Virpi Laurila, 040 538 3833 tai virpi@
fitnessfemme.fi

Kimppakavely torstaisin klo 13 OTA-
GO-ohjelmaa mukaillen. Laht6 torilta.
Seuraavat torstait Kulttuurikavelyja eri
kohteisiin 10.10., 7.11. ja 5.12.

Parkinson-yhdistyksen salijumppa Ha-
meenlinnan uimahallin liikuntasalissa
torstaisin klo 13-14 lina Perkion ohjaa-
mana. Kausihinta 60 €. llmoittautumiset
Eeva Rasinaholle, 040 501 3645. Maksu
Parkinson-yhdistyksen tilille FI52 5680
0040 2266 94. Viestikenttaan Salijump-
pa syyskausi 2024 ja oma nimi.

Sulkapalloryhma pelaa torstaisin klo
15.30. Lisatiedot Maliisa Brusila, 050
030 6174.

Fascia-liikunta torstaisin klo 16-17
Kumppanuustalolla. 8 kertaa, 65 € (75 €
ei-jasen). limoittaudu Ritva-Liisalle.

VoiTas-ryhmat Tasapainoklinikalla (Bir-
ger Jarlinkatu 25), Kysy Rauna Sirkkolalta
vapaita paikkoja: 044 244 9262. Alennus
10 €/syyskausi.

Yleis6luennot Kumppanuustalon audi-
toriossa (Kirjastokatu 1) perjantaisin klo
14.30-16.30:

27.9. OmaHameen potilaspalvelut
18.10. Luustoviikon luento "Osteoporoo-
sin ehkaisy ja hoito”, prof. Seppo Kivinen
8.11. "Seniorin painonhallinta”, ETT Heini
Karp, Gery ry.

VUOSIKOKOUS
Perjantaina 5.11. klo 14 Kumppa-
nuustalossa (H 101). Saantomaarai-
set asiat elivuoden 2025 suunnitte-
lu. Kahvitarjoilu.

Suunnitteilla matka jollekin joulutorille
yhdessa Nivelpiirin kanssa.

Pikkujoulu Eras Teatterin esitysta seura-
ten marras-joulukuussa.

Joulupuuro 13.12. Keinukamarilla, aika ja
hinta tarkentuu my&hemmin.
FORSSA

Forssan toiminnasta saat tietoa Tarja
Paulukselta, 050 468 2596.

RIIHIMAKI

Riihiméaen toiminnasta saat tietoa Mirja
Korhoselta, 040 570 6191.

LISATIETOA

Listatietoa toiminnasta osoitteessa luus-
toliitto.fi/jasenyhdistykset > Kanta-Ha-
meen Luustoyhdistys ry.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

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

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

Jasenvastaava
Mirja Kalima, 040 0517223
mirja_kalima@hotmail.com

TAPAHTUMAT

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen ~ saantomaarainen
syyskokous ti 12.11. klo 17.30 Yhdis-
tyksen toimistolla (Kilpisenkatu 18,
Jyvaskyld). Esilla saantomaaraiset
asiat. Aloitamme kahvitarjoilulla.

LIIKUNTA

Tehostartti tasapainoisempaan liikku-
miseen Sepankeskeskuksella, Isotoop-
pisalissa (Kyllikinkatu 1, JkI).

Ryhma 1 pe klo 10-11.

Ryhmé& 2 (suunnattu henkiléille, joilla
on selkeasti likkumisen haasteita) ti klo
10-11.

Syyskauden hinta 10 €.

Kavelyryhméa ma klo 16-17, syksyn aika-
na 10 kertaa. Hinta 5 €. llmoittautumiset
ja tiedustelut Mirja Kalima, mirja_kali-
ma@hotmail.com tai tekstiviestilla, 040
0517223.

Luustoliiton luentojen etdkatsomot
Kortteliklubilla (Vapaudenkatu 48-50,
JKI):

18.9. klo 16-17.45: Ikédantyminen ja toi-
mintakyky.

16.10 klo 16-17.45: Lasten ja nuorten
luuston terveys.

20.11. klo 16-17.45: Omahoidon webi-
naari ja

18.12. klo 16-17.45: Voimavarat pitkaai-
kaissairaudessa.



Seniorimessut Jyvaskylan kaupunginkir-
jastolla ma 7.10. klo 12-14.30, teemana
"Tehdaén arjesta juhla”. Mukana Keski-
Suomen Luustoyhdistys.

Konsertti la 30.11. klo 18: Swinging
Christmas. Paviljonki, Encore-Sali (Lu-
takonaukio 12, Jkl). Hinta 15 € (lippu ja
valiaikatarjoilu). IlImoittautumisen yh-
teydessa kerro ruoka-aineallergiat, kah-
vi/tee. Paikkoja 25. llmoittautumiset pe
15.11. mennessa Sannalle, 040 729 3120
ensisijaisesti tekstiviestilla tai sanna.so-
kero@saunalahti.fi. Maksu Keski-Suo-
men Luustoyhdistyksen tilille FI12 4762
0010 0891 00.

LISATIETOA

Lisatietoja osoitteessa luustoliitto.fi/ja-
senyhdistykset > Keski-Suomen Luus-
toyhdistys ry

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja

Hannele Sirrola,
hannele.sirrola@gmail.com
040 583 7396

TAPAHTUMAT

Paivakokoontumiset jatkuvat kuukau-
den parittomien viikkojen torstaina
Kumppanuustalo Viikarissa (Maarian-
katu 24 Kotka) klo 13-15.

Luustopiiri (5 kertaa) Kumppanuustalo
Viikarissa klo 18-19.30. Ryhmé on suljet-
tu ja ilmoittautuneilta odotetaan osallis-
tumista kaikille kerroille:

24.9. Luusto ja osteoporoosi, Jenni Leh-
tinen (Kymenhva)

1.10. Liikunnan ja levon merkitys, Anu
Takala (Kymenhva)

8.10. Kaatumisen ehkaisy, Annika Suntio
(Kymenhva)

15.10. Terveellinen ravinto, Noora Jarvi-
nen (Kymenhva)

22.10. Elédma osteoporoosin kanssa
[Imoittautumiset 15.9. mennessa, 040
583 7396 / Hannele Sirrola.

Kerran kuukaudessa kokoontumiset
tyossakayville ja muille jasenille, joille
paivaaika ei sovi. Tapaamiset Kumppa-
nuustalo Viikarissa klo 18.-19.30:

17.9. aiheena illassa yhdistyksen esittely
ja klo 18.30-19.30 Kehon huolto / val-
mentaja Nina Hosko - kokoontumisti-
lana Viikarin Suvituuli

16.10. aiheena Istumatanssiin tutustumi-
nen Lea Larjovaaran opastuksella - tila-
na Poukama

19.11. aihe viela avoin

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen syyskokous pidetaan
21.11. alkaen klo 14. Esilla saantojen
maaraamat asiat seka sdantémuu-
tosesitys. Paikkana Kumppanuusta-
lo Viikari.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Ulla Siljamaki-Ojansuu, 050 528 3178
ulla.siljamaki-ojansuu@outlook.com

Jasenasiat
Tuula Lansisalmi, 040 779 7011
tlansisalmi@gmail.com

TAPAHTUMAT

10.10. klo 16-18 jasentapaaminen Tam-
pereella Sampolan neuvottelutilassa
(Sammonkatu 2, Tampere).

14.10. klo 9-14 yhdistys OLKA-pisteella
TAYS Hatanpaalla (Hatanpaankatu 24,
Tampere) esittelemassa toimintaa, esilla
my0s luustotietoutta ja esitteita.

6.11. klo 15.30 alkaen museovierailu Mi-
lavidaan (Milavidanrinne 8). Opastettu
esittelykierros Muodin huipulla -naytte-
lyyn (jasenille maksuton, muille 5 € / ka-
teismaksu). Tapaaminen klo 15.30 alkaen
Milavidan kahvilassa, halukkaille oma-
kustanteinen kahvittelu. Museokortti tai
paasymaksu aikuisille 9 €/hlo, elakelai-
sille ja min. 10 hlon ryhmille 6 €/hl6.

19.11. klo 17-17.45 vertaistukitapaaminen
Sampolan Kahvila Pulinassa (Sammon-
katu 2, Tampere). Tapaamisen jalkeen
yleiséluento klo 18-19 aiheesta "Palaut-
tava uni selén terveyden tukena. Nukku-
misergonomian vaikutus palautumiseen
ja selan hyvinvointiin” Luennoitsijoina
Marjo Rinne, TtT, ft, Selkaliiton puheen-
johtaja Jukka Tujunen, ft, Tempur. Jarjes-
tajat: Tampereen Seudun Selkayhdistys
ry Pirkanmaan Luustoyhdistys ry ja Ai-
voliiton Pirkanmaan AVH-yhdistys ry.

20.11. klo 16.30-17.30 vertaistapaami-
nen Sampolan neuvottelutilassa (Sam-

monkatu 2, Tampere), josta osallistutaan
etana Luustoliiton Omahoidon webi-
naariin. Kahvitarjoilu syyskokoukseen
osallistuville klo 17.30 ja yhdistyksen
kokous klo 18.

SYYSKOKOUS

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n
saantdmaarainen syyskokous kes-
kiviikkona 20.11. klo 18 Tampereen
seudun tydvaenopistolla, kahvila
Pulinan neuvottelutilassa (Sam-
monkatu 2). Kokouksessa kasitel-
ladn yhdistyksen séaanndissa syys-
kokoukselle maaraamat asiat. Mikali
puheenjohtajaa ei voida valita, paa-
tetdan yhdistyksen purkamisesta.

LIIKUNTA

Parittomien viikkojen lauantaisin klo
13-14 jumpataan lavatanssimusiikin tah-
tiin. Laviskerrat ovat 14.9.-23.11. Paikka:
Tammelakeskus (Itsendisyydenkatu 21
B). Ohjaaja Merja Brusila. Maksu 7 €/
kerta, avoin kaikille. llmoittautumista ei
tarvita. Mahdollisista peruuntumisista
voi tiedustella [ahettamalla tekstiviestin
numeroon 040 824 2979. Kirjoita viestiin
LAVIS seka nimesi, niin sinut pidetaan
ajan tasalla siita, kokoontuuko ryhma.

Kyttalan lahitorin luustoliikuntaryhma
torstaisin klo 10.45-11.45 ajalla 29.8.-
5.12. (Tuomiokirkonkatu 22, Tampere, O
krs, Koskipirtti). Maksuton. Varusteiksi
riittavat sisaliikuntavaatteet, sisatossut/-
kengét ja juomapullo. llmoittautumista
ei tarvita. Ryhmaéan voi osallistua yksit-
taisiakin kertoja. Seuraa nettisivuja tai
Kyttalan lahitorin kuukausikirjetta. Li-
satiedot ja Kyttalan lahitorin kk-kirjeen
tilaus: 040 632 7834.

Kyttalan I&hitorin kuntosali ma-pe
8-15.30. 25 €/3 kk, 50 €/6 kk tai 3 €/
kerta. Fysioterapeutin alkuohjaus ja oh-
jelma ajanvarauksella, 040 632 7834.

Tampereen kaupungin osteoporoosi-
kuntosaliryhmista 6ydat lisatietoa
osoitteesta tampere.fi/ohjattuliikunta.
Tutustu my6s muihin Tampereen kau-
pungin tarjoamiin osteopeniaa ja osteo-
poroosia sairastaville sopiviin liikunta-
mahdollisuuksiin (esim. starttiryhmat,
tasapainoryhmat, tuki- ja likkuntaelin-
sairauksien ryhmat). Vapaita paikkoja
voi tiedustella numerosta 050 345 1071.
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B Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkil6t

Raija-Maija Rantala, 040 565 1995
raijamaija.rantala@gmail.com
Kaija Léhdesmaki, 040 773 9272
kaija.lahdesmaki@gmail.com

TAPAHTUMAT

24.10. klo 9-13 Seinajoen keskussairaa-
lan OLKA-pisteelld (Hanneksenrinne 7)
esilla mm. luustotietoutta, esitteita ja
pituusmittausta.

20.11. Pirkanmaan Luustoyhdistyksen
syyskokous. Katso tarkemmat tiedot
edellad olevasta Pirkanmaan Luustoyh-
distyksen ilmoituksesta.

LIIKUNTA

Luustokavelyt 17.9., 8.10., 22.10., 5.1,
19.11. ja 10.12. klo 13. Joulukuun kavelyn
yhteydessa pieni jouluinen hetki. Lah-
topaikat ilmoitetaan myshemmin Ilkka-
Pohjalaisen Toimintapalstalla.

Luustojumppa keskiviikkoisin klo 17-18
Kampustalon liikuntasalissa (Kalevan-
katu 35). Jumppa alkaa 18.9. ja jatkuu
marraskuun loppuun asti.

LISATIETOJA

Mahdolliset muutokset ja tapahtumien
tarkemmat tiedot ilmoitetaan llkka-Poh-
jalaisen Toimintapalstalla (ti ja to).

I Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Kansankatu 53, 90100 Oulu
040 757 8480

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

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

LAAKARIN NEUVONTAPALVELU

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

TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina klo 15-17. Kokouspaikka
Asema-kabinetti Kumppanuuskeskuk-
sessa (Kansankatu 53). Ohjelmista il-
moitetaan jasenviesteissa.
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Osteoporoosiluento Kajaanissa Paakir-
jaston Elias-salissa (Seminaarinkatu 15)
20.9. klo 16-18. Puhujana PLL ry:n pu-
heenjohtaja Jorma Heikkinen.

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen syyskokous 13.11.2024
klo 17. Paikka: Ravintola Hailong
(Isokatu 8). Kasitellaan saantojen
maaraamat asiat. Yhdistys tarjoaa
iltapalan.

LIIKUNTA

Ohjattu ryhmaliikunta maanantaisin klo
11-12 (KuntoYkkoénen, Kansankatu 47).
Maksu 5 €/kerta.

Kuntosali Raatin uimahallilla paivisin klo
16 saakka seniorilipulla edullisesti.

I Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala(at)gmail.
com

Puheenjohtaja
Aune Saarelainen, 050 5613904

Jasenrekisterinhoitaja
Auli Kuronen, 040 724 5102

LUKUPIIRI

Lukupiiri-illat Joensuun péaékirjaston
Opinpesassa (Koskikatu 25, Joensuu).
16.9. klo 17 Johanna Venho: Martti Suo-
salon tahanastinen elama. WSQY, 2022.
21.10. klo 17 Joel Haahtela: Marijan rak-
kaus, Otava, 2024.

18.11. klo 17 Claire Keegan: Kasvatti. Tam-
mi, 2024.

16.12. klo 17 Merja Maki: Itki toisenkin.
Gummerus, 2024.

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

LIIKUNTA

Kehonhuolto- ja kuntotanssiryhmat
Kuntokeskus Energyn tiloissa (Torikatu
31, Joensuu). Tiedustele vapaita paikkoja
Riitta Turuselta, 040 070 2156 mieluiten
tekstiviestilla.

TAPAHTUMAT
18.9. klo 16-19 Tuu Mukkaan! Vapaaeh-

toistoiminnan messut Joensuun ev.lut.
seurakuntakeskuksessa (Kirkkokatu 28,
Joensuu). Osallistumme péaivaan yh-
dessa Joensuun yhdistysten, Joensuun
ev.lut.seurakuntien ja Joensuun kaupun-
gin kanssa.

8.10. klo 10-15 Ikaihmisten terveyspaiva
Areenalla - teemana muisti. Yhdistyk-
sellamme on infopoyta ja paikan paalla
hallituksen jasenia ja vertaistukihenkil6.

Luustoviikon (14.-20.10.) tapahtumia
Joensuussa:

14.10. klo 10-14 yhdistyksemme teema-
paiva OLKA-pisteella keskussairaalassa.
Hallituksen jasenia ja vertaistukihenkild
tavattavissa.

16.10. klo 17 avoin yleiséluento aiheena
"Suun terveydenhoito”, luennoitsijana
suuhygienisti vs. osastonhoitaja Suvi
Takkunen. Luento Teamsin kautta koko
hyvinvointialueelle yhteistydssa sosi-
aaliturvayhdistyksen kanssa. Luento
pidetdan Karelia-ammattikorkeakoulun
Wartsila-kampuksen isossa auditorios-
sa (Karjalankatu 3, Joensuu).

SYYSKOKOUS

20.11. klo 17.30 pidetaan saanto-
maarainen syyskokous, jossa vah-
vistetaan uudet sdannét ja hen-
kilovalinnat hallitukseen. Sitovat
ilmoittautumiset ja tiedot ruoka-
ainerajoitteista kahvitarjoilun jar-
jestémiseksi viimeistaan 13.11. Lee-
na Kiiskelle, 040 7519063 mieluiten
tekstiviestissa. Tilaisuus pidetaan
Torikievarissa (Torikatu 6, Joensuu).

Suunnitteilla joulukonsertti joulukuussa.
Ajankohta ja paikka tarkentuvat myo-
hemmin. Konsertista tiedotetaan jase-
nille I&hempéana ajankohtaa.

LISATIETOJA

lImoitamme yhdistyksen tapahtumista
Luustotieto-lehden lisaksi sahkopostilla
seka tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan
Heilin jarjestopalstoilla. Ajankohtaiset
tiedot loytyvat myds Luustoliiton alai-
silta kotisivuiltamme.



I Pohjois-Savon
Luustoyhdistys ry

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

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

TAPAHTUMAT

Jasentapaamiset Suokadun toiminta-
keskuksessa (Suokatu 6, 2 krs ryhma-
huone) tiistaisin klo 13-15:

17.9. mukana on opetusproviisori Hanna
Kauppinen Ita-Suomen Yliopistosta, ai-
heena laakityksen turvallisuus

15.10. keskusteluaihe on avoin

12.11. keskusteluaihe on avoin; virallinen
kokous

10.12. mukana on suunnittelija Heidi II-
kanheimo Suomen Luustoliitto ry:sta,
aiheena on "Osteoporoosia sairastavan
omista tavoitteista totta” Joulutorttutar-
joilu.

KOKOUSKUTSU

Yhdistyksen saantomaarainen ko-
kous pidetaan jasentapaamisen yh-
teydessa 12.11.2024 n. klo 14 Suoka-
dun toimintakeskuksen ryhmahuo-
neessa Suokatu 6. Aiheena on saan-
tojen 10 kohdan toisen momentin
asiat (mm. vuodelle 2025 hallitus,
toimintasuunnitelma ja budjetti).

Yleisluento Kuopion kaupungintalon
juhlasalissa 25.9. klo 17. Professori Heikki
Kréger Ita-Suomen Yliopistosta ja Kuo-
pion Yliopistollisesta sairaalasta luennoi
aiheesta Mitd on osteoporoosi ja mika
on sen hoitopolku? Vapaa paasy.

Luustoviikkoa vietetdan lokakuussa
viikolla 42. Alustavan suunnitelman
mukaan olemme mukana paikallisten
luustohoitajien jarjestamasséa luustoter-
veyspaivassa.

LIIKUNTA

Ohjattu hyvinvointijumppa jatkuu uu-
sissa tiloissa: Studio Tempo (Puijonkatu
27, Kuopio) keskiviikkoisin klo 12.15-
13.15. Syksyn kausi on 18.9.-11.12. Jump-
pa voidaan ohjata myds tuolijumppana.
Maksu jasenille 5 € ja muille 6 €.

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

KYS, 044 717 8038 ti ja ke klo 13-14
Kuopion paaterveysasema, 044 718
6296 tiistaisin klo 10-15

LISATIETOA

Pyrimme l&hettdmaéan tiedotteet sah-
kopostitse, joten pidathan yhteystietosi
ajan tasalla. llmoita muuttuneet tiedot
Liisa Jalkaselle.

Kiinnostaisiko sinua jarjestada toimintaa
yhdistyksessamme? Ota yhteytta!

I Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

Jasenpalvelusihteeri

Mona Helin, 045 6016105 (tiistaisin kello
12-15)

toimisto@osteopkseutu.fi

Puheenjohtaja
Helena Paulasto, 050 0617199
helena@paulasto fi

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen syyskokous keskiviik-
kona 6.11.2024 klo 17. Paikka: yhdis-
tyksen toimisto, Oltermannintie 8,
00620 Helsinki. Kokoukseen voi
osallistua myos etana. Kokouk-
sessa kasitellaan saantomaaraiset
syyskokousasiat. [Imoittautuminen
kokoukseen 30.10. mennessa: toi-
misto@osteopkseutu.fi tai 045 601
6105.

JASENILLAT

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

17.9. klo 17-19 aiheena Osteoporoosilaa-
kitys ja hampaiden hoito. Luennoitsijana
suu- ja leukakirurgi Miia Ehrnrooth.
22.10. klo 17-19 aihe vield avoin

19.11. klo 17-19 aihe vield avoin

VERTAISTUKI

Kaikille avoimet vertaistuki-illat 24.9.,
29.10. ja 26.11. klo 17-19. Vertaisillat ovat
vapaamuotoisia tilaisuuksia, joissa osal-
listujilla on mahdollisuus luottamuksel-
lisesti vaihtaa kokemuksia ja keskustella

mieltd askarruttavista kysymyksista.
Ryhma kokoontuu yhdistyksen toimis-
tolla (Oltermannintie 8, 00620 Helsin-
ki). llmoittautuminen vertaistuki-iltaan
viimeistaan edeltdvédnd maanantaina
(toimisto@osteopkseutu.fi).

Tyoikaisille on mydés oma vertaistuki-
ryhma. Lisatiedot toimistosta.

Yhdistys tarjoaa myés mahdollisuuden
kahdenkeskiseen vertaistukeen. Tiedus-
telut toimistosta.

LIIKUNTA

lImoittautuminen kaikkiin likkuntaryh-
miin yhdistyksen toimistoon (toimisto@
ostepkseutu.fi tai 045 601 6105). Mu-
kaan voi ilmoittautua my6s kesken kau-
den, jos ryhmissa on tilaa.

Osteojumppa etana 2.9.-9.12. (ei 14.10.
ja 21.10.) Dynaaminen osteojumppa Let's
Go! Harjoittelussa painotetaan nivelten
liikkuvuutta, lihaskunnon yllapitoa, lan-
tion ja selan hyvaa asentoa seka naiden
hallintaa liikkeen aikana. Sopii koke-
neemmallekin harjoittelijalle. Etdohjaus
maanantaisin klo 11.15-12, jonka jalkeen
osallistujille lahetetdan linkki videotal-
lenteeseen (katsottavissa viikon ajan).
Hinta: 80 €, ohjaaja Aki Hovivuori.
Avoin kaikille. Lisatiedot toimistostam-
me (toimisto@osteopkseutu.fi tai 045
6016105).

Kuntosaliryhma Oltermannikeskuksessa
(Oltermannintie 8, Helsinki) perjantaisin
klo 10-11 ajalla 6.9.-13.12. (14 kertaa, ei
6.12.) Hinta: 100 €, ohjaaja Kati Ollgren.

Vesijumppa Oltermannikeskuksessa
(Oltermannintie 8, Helsinki) keskiviik-
koisin klo 15-15.45 ajalla 4.9.-11.12. (15
kertaa) Hinta: 100 €, ohjaaja Kati Ollgren.

LISATIETOA

Tiedotamme toiminnastamme myds
sahkopostitse. Lisatietoa 10ydat myods
verkkosivuiltamme:  luustoliitto.fi/ja-
senyhdistykset > Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry.

B Hangon paikallisosasto
Yhteyshenkil6

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

Kuntosaliharjoittelu keskiviikkoisin 25.9.
alkaen klo 18-19 Astrean kuntosalissa.

Vesijumpparyhma suunnitteilla.

M Lahden toimintaryhma

LIIKUNTA

Kuntosali tiistaisin 3.9.-10.12. klo 17-18.
Ryhma sopii erityisesti niille, joilla ei ole
kokemusta kuntosaliharjoittelusta tai
jotka kaipaavat harjoitteluunsa ammat-
tilaisen ohjausta. Hinta 100 €, ohjaaja
Anni Rasanen.

Kuntosalit keskiviikkoisin 4.9.-11.12. klo
17-18, torstaisin 5.9.-12.12. klo 18-19 ja
perjantaisin 6.9.-13.12. klo 15-16 ja klo
16-17 (ei 6.12.). Hinta: 40 €/ryhma, ryh-
missa vertaisohjaajat.

Paikka: Lahden kaupunginsairaalan kun-
tosali / Aikuisten kuntoutus.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

c/o Hilkka Mékinen, Toijantie 369,
54960 Vehkataipale

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

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

OSTEOPOROOSINEUVONTAA

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

TOIMINTA

Lukupiiri Lauritsalan kirjaston alakerras-
sa tiistaisin klo 14-16. Vapaamuotoista
keskustelua luetuista kirjoista, ei ilmoit-
tautumista.

Vertaistukiryhma kokoontuu lounaan
merkeissa kuukauden ensimmaisena
keskiviikkona. Paikka vaihtuu kuukau-
sittain. lmoitetaan tapaamisessa ja net-
tisivulla.

Luustokerhot kuukauden toinen tiistai
klo 14-16 (Perillistenkatu 3, kerhohuo-
ne). Vaihtuvia luennoitsijoita ja aiheita.
Huom! uusi kelloaika.
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LIIKUNTA / LAPPEENRANTA

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

Lappeenrannan uimahallin kuntosali
tiistaisin klo 8.45-9.45.

Tasapainojumppa Urheilutalon judosa-
lissa keskiviikkoisin klo 10-11. Ohjaajana
Suvi Romppanen.

Tuolijumppa Lauritsalan kirjaston ker-
hohuonessa torstaisin klo 10.30-11.30.
Ohjaajana Suvi Romppanen.

Kahilanniemen kuntosali torstaisin klo
12-13. Luustojumppaohjaajana Suvi
Romppanen. Huom. aika!

Kuntosalit, tuolijooga ja tasapainojump-
pa 5 €/jasen, 6 €/ei-jasen.

FasciaMethod-kehonhuoltoryhmat
perjantaisin klo 10-11 ja 11.15-12.15 Hy-
véa Vire-studiolla (Kauppakatu 61, 2 krs).
Ohjaajana Maarit Venélainen. Myds
Teams-yhteys. Hinta 8 € jasen, 10 €/
ei-jasen.

SYYSKOKOUS

Syyskokous tiistaina 12.11.2024 klo
14 (Perillistenkatu 3, kerhohuone).
Kasitelladn saantdjen maaraamat
asiat. Kahvitarjoilu.

LISATIETOA

Tiedotamme toiminnasta myds sah-
kopostilla seka tekstiviesteilld. 1lmoi-
tathan tietosi Eija Liikkaselle, mikali ne
ovat muuttuneet. Lisatietoa toiminnasta
osoitteessa osteosaimaa.fi sekd Face-
bookissa.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry, Helsingintie 6, 24100 Salo

Puheenjohtaja
Kaarina Helenius, 040 415 8890
helenius.kaarina@gmail.com

Varapuheenjohtaja/tiedotus/
jasenasiat

Synnodve Ojala, 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

LIIKUNTA

Vesijumppa uimahallin terapia-altaassa
2.9-2.12. maanantaisin klo 11 ja perjan-
taisin klo 13, ei viikolla 42.

TAPAHTUMAT

Tapaamiset Sytylla klo 14.30 5.9., 3.10.
ja71.

SYYSKOKOUS

Syyskokous 21.11.2024 klo 14.30-
17.30. Kasittelyssa saantomaariset
asiat, paikkana Salon SYTY ry (Hel-
singintie 6).

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Sihteeri (jasenyysasiat, osoitteen-
muutokset ym.)

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

VERTAISTUKITAPAAMISET ETANA

12.9. klo 17-18.30
14.11. klo 17-18.30

Vertaistukitapaamisissa keskustellaan ja
pohditaan osteoporoosiasioita osallis-
tujien omien kysymysten ja kokemus-
ten pohjalta. Vertaistukitapaamisiin ei
tarvitse ilmoittautua etukateen. Jasenille
|&hetetdan viimeistaan 2 paivaa ennen
tapaamista linkki ja liittymisohjeet.

OSTEOPOROOSILUENNOT ETANA

26.9. klo 17 etéluento A: Hoitoketju ja
luustohoitaja (osteoporoosihoitaja) os-
teoporoosipotilaan hoidon tukena, luus-
tohoitaja Minna Silvasti Kuopion Yliopis-
tollisesta keskussairaalasta.

24.10. klo 17 etéluento B: Tasapaino- ja
lihasvoimaharjoittelun avulla kaatu-
miset kuriin ja varmuutta liilkkumiseen,
fysioterapeutti Tiina Paldan Heinolan
Terveystalosta.

21.11. klo 17 etdluento C: Syd luustosi
kuntoon - ehkéise ja hoida osteoporoo-
siasi, erikoislaakari Olli Simonen.

12.12. klo 17 etaluento D: Osteoporoosin
diagnostiset kriteerit, niiden perusteella



valittava hoito, hoidon aloitus ja hoidon
seuranta, erikoislaakari Olli Simonen.

Jokaiselle sahkopostiosoitteensa ilmoit-
taneelle jasenellemme ja vuosina 2023-
2024 opinto- ja virkistyspaivillemme
osallistuneelle |adhetetdédn 2-4 paivaa
ennen luentoa kutsu ja liittymislink-
ki. Muut voivat ilmoittautua luennoille
sahkopostitse: osteoporoosiyhdistys-
suomen@gmail.com. Kerro ilmoittautu-
misviestissasi nimesi, sahkopostiosoit-
teesi ja luennon tunnus (A/B/C/D), jo-
hon haluat ilmoittautua. Linkki ja ohjeet
lahetetddn viimeistaan péivaa ennen
tilaisuutta.

LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Laakarin neuvonta maanantaisin klo 14-
15. Puhelinnumero jasenkirjeessa.

LISATIETOJA

Tiedotamme mahdollisista muutoksista
my0s séhkopostilla. Varmistathan, etta
tietosi ovat ajan tasalla ja ilmoita mah-
dolliset muutokset sihteerillemme.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

c/o TULE- tietokeskus
Humalistonkatu 10, 20100 TURKU
turunseudunluustoyhdistys@gmail.com

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Varapuheenjohtaja ja jasenasiat
Aija Hdmalainen, 040 577 6471

TAPAHTUMAT

Vertaistukea nikamamurtumia saaneille
TULE-tietokeskuksessa (Humalistonka-
tu 10). Kysy seuraavaa tapaamispaivaa
Merjalta, 040 755 3035.

OTAGO-harjoittelu - tasapainoa ja li-
hasvoimaa. Harjoittelu alkaa 16.9. klo
15.30 TULE-tietokeskuksessa. llmoittau-
tuminen on paattynyt, mutta voit kysya
vield mahtuuko ryhmaan. Harjoittelu
tarkoitettu 65 v. tayttaneille, jotka ko-
kevat liikuntakykynsa heikentyneeksi.
Maksuton. Ohjaajina yhdistyksemme
koulutetut vertaisohjaajat Aija Hamalai-
nen ja Merja Pohjola. Lisatietoa Merjalta,
040 755 3035.

Luustoviikolla 15.10. klo 18 Luustoliiton
toiminnanjohtaja Ansa Holm luennoi

osteoporoosin omahoidosta TULE-tie-
tokeskuksessa (Humalistonkatu 10).

SYYSKOKOUS

12.11.24 klo 18. Kokouksessa kasitel-
[dén yhdistyksen saantomaaraiset
asiat. Ennen kokousta ohjelmaa -
vield suunnitteluvaiheessa. Kahvi-
tarjoilu.

28.11. klo 19 Turun kaupunginteatteris-
sa esitys HILDUR. Lipun hinta jasenille
43 € ja muille 53 €. Maksu suoritetaan
iimoittautumisen jalkeen Turun Seudun
Luustoyhdistyksen tilille Fl44 4309 0010
2805 68. Kirjoita viestikenttadan HILDUR.
lImoittautumiset 20.10. mennessa Mer-
jalle, 040 755 3035. Lippua maksaessa
pitad ilmoittaa kenen lippua maksetaan,
jos ilmoittautunut maksaa lipun toisen
tililta.

10.12. klo 18 Puurojuhla. Ohjelmaa ja
puurotarjoilu seka kahvi ja joulutortut.

24.9. klo 10-13 Suvituulessa (Suvilinnan-
tie 2, Hirvensalo, Turku) Evéita arkeen
-hyvinvointitapahtuma senioreille. Jar-
jestéjana Turun kaupungin liikuntapalve-
lut, mukana monia yhdistyksia.

LIIKUNTA

Jasenille maksuton kuntosalivuoro Ruu-
sukorttelissa (Puistokatu 11, Turku) kes-
kiviikkoisin klo 17-18.30 ja torstaisin klo
16-17.30 4.9. alkaen. Laitteita kaytetaan
omatoimisesti, yhdistyksen vertainen on
paikalla.

LISATIETOJA

Vertaistukiasiat 040 577 6471/ Aija Hama-
ldinen ja 040 755 3035 / Merja Pohjola.

Lisatietoa jasenkirjeessa, Turun Sano-
missa Yhdistystoiminta-sivulla seka
osoitteessa luustoliitto.fi/jasenyhdistyk-
set > Turun Seudun Luustoyhdistys ry.

Yhdistys on mukana TULE-tietokes-
kuksen toiminnassa. Tarkemmat tiedot
osoitteessa tule.fi tai 044 744 7085.
Kumppanuusyhdistykset ovat Turun
Seudun Luustoyhdistys ry, Turun Seu-
dun Nivelyhdistys ry, Turun Seudun
Reumayhdistys ry ja Turun Seudun Sel-
kayhdistys ry.

| uustoliitto

Suomen Luustoliitto ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
www.luustoliitto.fi

Toiminnanjohtaja Ansa Holm
050 303 8129
ansa.holme@luustoliitto.fi

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

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

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

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

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

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

Liikuntasuunnittelija Aliisa Uotila
050 543 0213
aliisa.uotila@luustoliitto.fi

Hallitus 2024

Puheenjohtaja
Timo Strandberg

1. varapuheenjohtaja
Helena Paulasto

2. varapuheenjohtaja
Tiina Huusko

Hallitus

Johanna Edgrén

Jenni Lehtinen

Paivi Mazzei

Ulla Siljamaki-Ojansuu
Toni Rikkonen
Charlotta Sandler

Varajasenet
1. varajasen Hillevi Karjalainen
2. varajasen Aune Saarelainen
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VALINNOILLASI
ON VALIA

A HUOLEHDI
LUUSTOSTASI KUIN
VALKOISIMMASTA
PAIDASTAS]

20. lokakuuta

VALKOISEN

PAIDAN PAIVA
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