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Hyvaa syksya!

lemme téna syksyna tar-
keiden asioiden aarella.
Elokuussa Laékarilehdes-
s&(33-34/2023) julkaistiin
kotimainen tutkimus, jonka mukaan
pienienergiaisen eli tavallisessa arjen
tilanteessa tulleen murtuman jélkeen
vain joka viides (21 %) oli ladkehoidon
piirissa vuoden kuluttua murtumasta.
Surullista kylla l&hes joka neljannella
murtuman saaneista oli ollut pieni-
energiainen murtuma edeltdneen
vuoden aikana eli heidan osaltaan
kyseessa oli uusintamurtuma.

Miksi osteoporoosin laékehoito-
kattavuutta yleensakaan tutkittiin? Se
on selked mittari sille, hoidetaanko
osteoporoosia vai ei. On totta, etta
kaikki osteoporoosia sairastavat ei-
vat tarvitse laakehoitoa. Tama kos-
kee erityisesti niita tilanteita, joissa
osteoporoosia sairastavalla ei ole
pienienergiaista murtumaa, vaikka
luusto saattaakin olla mittaustulos-
ten mukaan osteoporoottinen. Talldin
perushoito eli omahoito ilman laake-
hoitoa voi riittaa.

Murtumatilanteessa kyseessa on
hoitosuosituksen mukaan murtuma-
osteoporoosi, ja talldin laédkehoito on
monesti osa hoitoa perushoidon li-
saksi.

Koska tutkimuksen l|a&ketiedot
perustuivat Kelan tilastoihin, mukana
ei ollut infuusiona terveydenhuollon
toimesta annettavaa tsoledronihap-
poléékehoitoa. Se on tarkea erityises-
ti lonkkamurtumapotilaiden hoidossa

Liity jaseneksi

ja selittaa osittain tutkimustuloksissa
olevan lonkkamurtumapotilaiden al-
haisen ladkehoitokattavuuden. Mutta
se on vain osa selitysta, silla aiem-
missa kotimaisissa tutkimuksissa on
havaittu suuria puutteita myos lonk-
kamurtumapotilaiden osteoporoosi-
ladkehoidossa (mm. Nurmi-Luthje et
al. 201).

Kaikkiaan tulos on saman suuntai-
nen Maailman Osteoporoosisaation
IOF:n viime vuonna julkaiseman 27
Euroopan maan osteoporoosin hoi-
toa selvittaneen tutkimuksen kanssa
(Scope’21). Sen mukaan vain 20 %
osteoporoosia sairastavista naisista,
jotka hyotyisivat luuladkehoidosta,
olivat hoidon piirissa. Suomi edusti
tutkimuksessa ikava kylla Euroopan
maiden heikoimpia maita osteopo-
roosin hoidossa.

Nyt julkaistussa kotimaisessa tut-
kimuksessa tuotiin esille myés hoi-
don eriarvoisuus Suomen eri aluei-
den valilla. Erot olivat huomattavia.

Talla hetkelld sote-uudistuksessa
keskitytaan alueiden siséisen sote-
palveluihin liittyvan eriarvoisuuden
vahentamiseen. Ongelmana tassa
on se, etta valtakunnallisesti tervey-
denhuollolla ei ole osteoporoosin
hoitoon liittyvéa laatujarjestelmaa
tai muita ohjausmekanismeja, jolla
hyvinvointialueita ohjattaisiin toimi-
maan yhtenevaisesti ja laadukkaasti
osteoporoosin hoidossa. Osteopo-
roosin hoitosuositus on “vain” suosi-
tus. Tasta kaikesta tuloksena voi olla

asenena saat monenlaisia etuja, ajantasaista tietoa, alennuksia ja toki

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

Luustoliiton jasenyhdistykseen tai suoraan Luustoliittoon. Luustoliiton
jasenmaksu vuodelle 2023 on 24 €. Jasenyhdistystemme jadsenmaksut |6ydat
yhdistysten verkkosivuilta osoitteesta luustoliitto.fi/jasenyhdistykset.

Jasenmaksu siséltdd muun muassa paikkakuntakohtaiset jasenedut, valtakun-
nalliset jasenedut, Luustoliiton séhkéisen Luustoviesti-uutiskirjeen seké 4 kertaa
vuodessa ilmestyvén Luustotieto-lehden.

entisestaan eriarvoistuva Suomi.

Potilasnakokulman hahmottami-
seksi ja kokonaistilanteen rakentami-
seksi liiton vaikuttamistoiminnan tu-
eksi olemme kaynnistaneet potilas-
kyselyn osteoporoosi- ja osteopeni-
adiagnoosin saaneille. Taman lehden
mukana saat kyselylomakkeen vas-
tauskuoren kera. Voit vastata pape-
rilomakkeen kysymyksiin tai kyselyn
sahkoiseen versioon. Kehota myds
muita tuntemiasi osteoporoosia sai-
rastavia vastaamaan: mité kattavam-
man aineiston saamme kokoon, sen
painavampi on viestimme.

ANSA HOLM
toiminnanjohtaja

Paivita tietosi
nko osoitteesi, puhelinnume-
rosi tai sahkdpostiosoitteesi
muuttunut? llmoita muuttu-
neet tietosi omaan yhdistykseesi (tar-
kista yhteystiedot tapahtumakalen-

terista) tai Luustoliittoon (toimisto@
luustoliitto.fi tai 050 539 1441).
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“Onni ei ole ostettavissa,
onnella ei ole hintaa.

Se ei ole hetkisen huuma,
se ei ole vain
paljasta pintaa.

Se on koti

ja ihanat ystdvdt,
se on sanat kauniit
ja ldmpimdt.”

- Sinikka Svérd

Kuntoutuja Seija Mdkeldinen (74 v.)

”Osteoporoosidiagnoosin sain,
kun hakeuduin 1tse mittaukseen”

eija vastaa puheluuni Suo-

nenjoella lapsuudenkodis-

saan, joka toimii kesaisin

hénen ja puolisonsa Veijon

kotina. Suonenjoen keskustan asun-

toon he siirtyvat vain talven ajaksi

- ldhemmas harrastuksia. Avioliittoa

on kertynyt jo 50 vuotta. Omaan per-

heeseen kuuluu myds kaksi lasta ja
kaksi lastenlasta.

Yksi Seijan rakkaimmista harras-

tuksista on Sisa-Savon kansalaisopis-

ton runopiiri, ja haastattelu alkaakin
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runonlausunnalla. Runopiirin ryhma
tulkitsee eri runoilijoiden teksteja ja
pitdéd myds esityksia. Innostus ru-
noihin alkoi jo kansakoulussa, jolloin
koulussa opetettiin runonlausuntaa.
Lapsuudessa oma isa sokeutui glau-
kooman vuoksi eikd pystynyt enaa
lukemaan, joten Seija lausui runoja
magnetofonin raidalle, josta isé niita
sitten opetteli lausumaan itse.

Seija oli lapsena innokas litkku-
maan. Koulumatkat, 4 kilometria
suuntaansa, hiihdettiin talvisin ja

kaveltiin kesaisin. Ylemmilla luokilla
Seija sai pyoran, jolla koulumatkat
taittuivat.

Lapsuudenperhe oli laaja, koska
kotona asui omien vanhempien ja
sisarusten liséksi serkkutyttd ja isén
sisko lapsineen. Yhteensa kotona asui
11 henkiloa.

- Jos yhden kanssa tuli riita, niin
aina |6ysi leikkikaverin, Seija nauraa.

Hiihto oli lapsena rakkain har-
rastus ja piirikisoissakin tuli kaytya.
Kansakoulussa 2. luokalla kaupasta

ostettiin sukset, joista ei kuitenkaan
kerrottu, kenelle ne tulevat. Joulu oli
l&dhestymassa, joten Seija oli varma,
etta jollekin ne olivat lahjaksi tulossa.

- Aloin etsia ja etsia, kunnes |6y-
sin ne savusaunan penkin alta. Ne
olivat paketissa ja niissa luki Seija!

Muisto saa Seijan yha nauramaan.

Tyoeldamansa ajan Seija toimi
perhepéivahoitajana tyonantajanaan
Kuopion kaupunki. Seija muistaa pai-
valleen, kuinka kauan han perhepai-
vahoitajana tyoskenteli: 33 vuotta 6
kuukautta ja 12 paivaa. Aivan tyduran
alussa Seija teki 3-vuorotyota eli han
hoiti lapsia kotonaan myos yoaikaan.
Iso osa lasten vanhemmista oli tdis-
sa sairaalassa. Viimeiset kymmenen
vuotta perhepaivahoitajana toimi-
essaan Seija sai kotiinsa tyokaveriksi
toisenkin hoitajan, joka nosti ryhman
lapsimaaraa.

Tydvuosista jai mukavat muistot,
ja perheet ovat jadneet ystaviksi ela-
kevuosille saakka.

Kuopiossa asuessaan Seijan lem-
piharrastus oli kuoro, etenkin vanho-
jen virsien laulu oli mieluista. Laula-
minen on Seijalle yha tarkeaa, mutta
nykyisin han tekee sita paaasiassa
kotonaan.

79 Yhdistyksen
kautta DEXA-
mittaukseen”

Ensimmainen murtuma tapahtui
vuonna 1993, kun Seija kaatui talut-
taessaan polkupyoraa. Ranne murtui.
Tuolloin asiaa ei lahdetty sen tarkem-
min tutkimaan, vaikka kyseessa oli
pienenergiainen vamma. Muunlaisia
oireita osteoporoosi ei aiheuttanut.
Diagnoosinkin han sai DEXA-mit-
tauksessa, johon han itse hakeutui
vuoden 2000 alussa. Han oli aidillaan
kaydessaan huomannut lehdesta sil-
loisen Suomen Osteoporoosiyhdis-
tyksen mainoksen:

- Jos liittyi Suomen Osteoporoo-
siyhdistyksen jaseneksi, sai tarjouk-
sella mittauksen. Kévin Puijonlaakson
mittausasemalla DEXA-laitteessa ja
tulos oli selva: lannerangassa todet-
tiin osteoporoosi, Seija toteaa.

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 5 |



Osteoporoosi oli Seijalle tuttu sai-
raus, koska hanen oma éitinsa oli jo
pitkaan sairastanut vakavasti osteo-
poroosia. Sen takia diagnoosin saa-
minen olikin Seijalle alkuun shokki,
koska sairaus oli tuttu. Han pelastyi,
ettd hanen oireensa ovat yhta pahat
kuin hanen é&itinsa, jolla oli sairauten-
sa aikana pitkia sairaalajaksoja usei-
den kirurgisten toimenpiteiden vuok-
Si.

- Muistan, kun kavelin tuloksen
saatuani kotiin ja itkin matkan, pe-
laten, ettd tassako tama nyt oli, on-
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ko minulla sama kohtalo kuin aidilla?
Seija kertoo.

Professori Heikki Krogerin vas-
taanotto lievensi ahdistusta osteo-
poroosidiagnoosin saamisesta.

- Han rauhoitti ja varmisteli, etta
kylld mina kavelen vield kymmenen
vuoden paasta.

Tilanteen hyvéksymisté vaikeutti
myads se, ettei osteoporoosi sairaute-
na oireillut mitenkaén vaan olo tuntui
terveeltd. Samana vuonna Seija siirtyi
dosentti Marjo Tuppuraisen hoitoon
Kuopiossa ja hédnen kanssaan yhteis-
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)9 Osteoporoosi
~ lieventyi

osteopeniaksi”

tyd osteoporoosin hoidossa jatkuu
yha.

Vuonna 2005 Seijalta murtui
nilkka juostessa. Kolmannen kerran
murtuma tuli vuonna 2016, jolloin
jalkaterdssa pieni luu murtui. Jalka
oli kuusi viikkoa kipsissa. Diagnoo-
sin saamisen jalkeen Seija huolestui
luustoterveydestaan ja alkoi pohtia
eldmantapojaan tarkemmin. Han piti
mm. liikkuntapaivakirjaa ja alkoi kirjata
sinne talvisin myos hiihtokilometreja
Kallaveden jaalta. Puijon raput tulivat
jaloille tutuksi ja askeleita kertyi.

Seija on pohtinut aitinsa osteo-
poroosin syyta. Aiti ei juonut maitoa,
vaikka tydskentelikin lehmatilalla.
Seija on itse pohtinut, olisiko hanen-
kin osteoporoosinsa alkusyy lapsuu-
dessa liilan vahainen kalsiumin saanti,
koska han ei itsekaan kayttanyt mai-
totuotteita.

- Koulumatkalla rapsutin paksul-
ti laitetun voin pois leivan paalta ja
kaadoin evaspullosta maidot maa-
han, koska opettaja olisi muutoin pa-
kottanut juomaan maidon pois, Seija
kertoo.

Toisaalta Seija kiittdd omaa aktii-
vista hoitoon ja tutkimuksiin hakeutu-
mistaan juuri aidilld olleen osteopo-
roosin vuoksi.

Talla hetkelld Seija on laakkeetto-
maélla jaksolla osteoporoosin hoidos-
sa, mutta monenlaiset versiot luus-
tolaakityksesta on tullut koettua noin
kahdenkymmenen vuoden aikana.
Aclasta-laékkeen aloituksen jélkeen
osteoporoosidiagnoosi lieventyi os-
teopeniaksi.

- Laakkeesta on ollut hydtya mi-
nun kohdallani, Sejja iloitsee.

Hén muistelee, etta &itinsé sairas-
tuessa osteoporoosiin ainut laakitys
oli kalsitoniinisuihke nenaan.

- Ravinto on tarked asia oma-
hoidossa, ja pidan huolta riittavasta
proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin
saannista. Kala on suurinta herkkuani!
Seija kertoo.

Vuonna 2014 Seija sai B-lausun-
non ja paasi Peurunkaan osteoporoo-
sin sopeutusvalmennuskurssille.

- Sielld silmani avautuivat ja sain
tietoa, kuinka litkunta erilaisin ta-
rahdyksin on tarkeaa luustolle. Sain
my®s lisaa tietoa luustoterveellisesta
ruokavaliosta. Ja olihan sielld kaverit
ja tukil Kurssi oli minulle erittain tar-
kea, Seija muistelee.

Saman kurssin aikana Seija liit-
tyi Pohjois-Savon Osteoporoosiyh-
distykseen ja tyonteon ohessa toimi
my&s yhdistyksen hallituksessa. Liit-
tohallituksen kokoukset Helsingissa
ja yhdistysaktiivien ns. Myllayspéaivat
Tampereella ovat jaadneet vahvasti
Seijan mieleen.

Kuopiossa Seija piti yhdistyksen
vertaistukikahvilaa. Mukava oli haas-
tella toisten kanssa kahvikupposen
aarella.

Elékkeelle jaddessaan ja lapsuu-
denmaisemiin muuttaessaan Seija

siirtyi yhdistyksen hallituksessa va-
rajaseneksi. Yhdistyksen kokouksissa
han kay yha ahkerasti. Vertaistuki on
hédnen mielestaan tarkeda yhdistyk-
sen toiminnassa, mutta myos se, et-
ta osteoporoosia sairastavat saavat
uutta tietoa osteoporoosin hoidosta.

Talla hetkelld osteoporoosi ei ndy
eikd tunnu, mutta jalkapdydan nivel-
rikko kyllakin haittaa lenkkeilya.

- Liike on kuitenkin ld&dke moneen
suuntaan!

Vaikka kuntolenkkeilya han ei
pysty enda harrastamaan, ovat vesi-
juoksu, tasapainoryhma ja kuntosali
hénelle tarkeita.

- Aktiivinen ja valoisa elaman-
asenne, ilo, perhe ja laheiset ystavat,
Seija listaa asiat, jotka auttavat hanta
jaksamaan.

Seija toivoo osteoporoosia sai-
rastavien saavan diagnoosin riitta-
van ajoissa ja asiantuntevaa hoitoa
sairauteensa. Vertaistuen saaminen
yhdistyksissa on tarkeaa, jotta sai-
rauden kanssa jaksaa. Itselle sopivan

liilkunnan toteuttaminen on yksi oma-
hoidon kulmakivista.

- Luustolaakkeita ei ole syyta pe-
lata! Minulle laakitys on antanut mo-
nia, monia terveita ja aktiivisia vuosia.

Aktiivinen Seija on jasenena
luustoyhdistyksen liséksi Suonen-
joki-seurassa, Suonenjoen Lottape-
rinneyhdistyksessa sekd Martoissa.
Haastattelun jalkeen Seija on val-
miina lahtemaan kohti Saariselkaa,
jossa odottaa vuoden ja yhdeksan
kuukauden ikainen lapsenlapsi Ida
leikkeineen. Sita ennen Seija paattaa
haastattelun kauniiseen virteen.

"Nyt ihmettelen tdssd,
sd kuinka elémdssd,
lastasi talutat.

Suot armolahjojasi,
hellintd hoitoasi,

ja joka pdivd armahdat.”

TEKSTI: MARIA HANNULA
KUVAT: JASON LESKINEN

99 Luustolddkkeitd ei ole syytd peldta!”
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UUTISIA LYHYESTI

Koonneet Jenny Lohikivi ja Ansa Holm

Uusi suositus
ravitsemus-
hoitoon

"Ravitsemushoito on térked osa sai-
rauksista parantumisen tukemista ja
kuntoutusta. Se on monien sairauksi-
en keskeinen hoitomuoto ja joissakin
sairauksissa ainoa hoito. Hyvd ra-
vitsemushoito vdhentdd muiden hoi-
totoimenpiteiden tarvetta jo edistdd
muun hoidon tehoa ja vaikuttavuut-
ta.” (julkari.fi/handle/10024/146233).

erveyden ja hyvinvoinnin lai-
I tos seka Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta julkaisivat
paivitetyn ja yhdessa asiantuntija-
ryhman kanssa laaditun ravitsemus-
hoitosuosituksen maaliskuussa 2023.
Ravitsemusterveyden edistaminen,
kuten elintapaohjaus ja ravitsemus-
hoito, ovat osa laajaa terveyden edis-
tamistyota. Ravitsemuksen tulisikin
suosituksen mukaan nivoutua osaksi
potilaiden kokonaisvaltaista hoitoa.
Nyt julkaistussa suosituksessa on
lueteltu sairauksia, joissa ravitsemus-

hoito on keskeisessa roolissa. lkava
kylla osteoporoosin ravitsemushoi-
to puuttuu edelleen suosituksesta,
vaikka tiedossa on, miten tarke& osa
ravitsemus on osteoporoosin hoidon

Uudet pohjoismaiset
ravitsemussuositukset

udet kesalla 2023 julkaistut
pohjoismaiset ravitsemus-
suositukset sisaltavat ensim-

maisté kertaa tieteellisia suosituksia
terveellisyyden liséksi siitd, millainen
ruokavalio on samalla myé6s ekolo-
ginen. Perustana on tutkimustieto
ruoan kulutuksesta, terveydesta ja
ymparistosta. Suositukset osoittavat,
etta terveellinen ruoka on useimmi-
ten myos ekologista.
Ravitsemuksessa suositellaan
paaasiassa kasvipainotteista ruo-
kavaliota, jossa kaytetdan runsaasti
kasviksia, hedelmia, marjoja, palko-
kasveja, perunaa ja taysjyvaviljaa.
Lisaksi suositellaan runsasta kalan ja
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pahkinoiden ja kohtuullista vaharas-
vaisten maitovalmisteiden kayttoa.
Sen sijaan punaisen lihan ja siipikarjan
lihan kayttoa tulisi rajoittaa ja kayttaa
mahdollisimman vahan lihajalosteita,
alkoholia seka runsaasti rasvaa, suo-
laa ja sokeria sisaltavia jalostettuja
elintarvikkeita.

Pohjoismaisten ravitsemussuo-
situsten pohjalta paivitetdan myods
Suomen kansalliset ravitsemussuo-
situkset. Niiden julkaisu on vuoden
2024 aikana.

Lahde: uef.fi/artikkeli (20.6.2023); norden.
org/en/publication/nordic-nutrition-re-
commendations-2023.

S|oxad :eAny|

onnistumisessa. Onneksi kuitenkin
suosituksessa kiinnitetdan paljon
huomiota vajaaravitsemukseen, joka
on monesti erityisesti ikaantyneiden
huonon luustoterveyden riskitekija.
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Pienienergiaisen lonkka-
murtuman digihoitopolku

ulun yliopistollisessa sairaa-
lassa Oysissa on kehitetty ja
otettu kayttoon julkisen verk-
kopalvelun Terveyskylan alustalle
toteutettu lonkkamurtuman digihoi-
topolku: OYS Osteoporoosin tunnis-
taminen ja uuden murtuman ehkaisy.
Polussa kasitelldaan pienienergiaisen
lonkkamurtuman saaneen potilaan
osteoporoosin tunnistamista ja hoi-
toa.
Polulla potilas saa tietoa osteo-
poroosin seulontaan liittyvista tutki-
muksista, osteoporoosin laékkeetto-

Yhteistyolla ehkaistaan

kaatumisia

uopion yliopiston TULES-
tutkimusyksikon  julkaise-
man tutkimuksen mukaan

kevyilla tai kohtalaisen intensiivisilla
ryhmaharjoitteilla, jotka yhdistetdan
vapaaseen liikuntatilojen kayttéon,
voidaan ehkaista kaatumisia ja va-
hentaa ikdantyneiden naisten kaa-
tumisvammoja. Tutkimus toteutet-
tiin yhteistydssa Kuopion kaupungin
kanssa.

Satunnaistettuun kontrolloituun
tutkimukseen osallistui yhteensa 914
keski-ialtaan 76,5-vuotiasta nais-
ta noin kahden vuoden ajan. Puolet
osallistujista oli verrokkiryhmassa,
puolet interventioryhmassa, jol-
le tarjottiin vuoden ajan maksuton
sisaanpaasy kaupungin urheilu- ja
virkistystiloihin sekd puolen vuoden
mittainen ohjattu viikoittainen kun-
tosali- ja taiji-ryhmaharjoittelu.

Kaatumisia tapahtui 60 prosen-
tille molempien ryhmien naisista.
Intervention vaikutukset nakyvat
ennen kaikkea kaatumisten toistu-
misissa ja kaatumisten aiheuttamissa
vammoissa ja murtumissa: interven-
tioryhmassa oli 14,6 % vahemman
kaatumisia, huomattavaa kipua aihe-
uttaneita kaatumisia 41 % vahemman

masta hoidosta seka yleista tietoa os-
teoporoosin ladkehoidosta. Siella on
potilaalle [dakarin ohjeistama yksilol-
linen laékehoito ja hoidon seuranta.
Potilaat vastaavat FRAX-murtu-
mariskilaskurin kyselykaavakkeeseen
sahkoisesti sekd saavat polun vies-
tilla yhteyden luustohoitajaan hoi-
toon liittyvissa kysymyksissa. Lisaksi
potilaat saavat muistutuksia tulevista
tutkimuksista polun kautta.

ja murtumadiagnoosin aiheuttaneita
kaatumisia 38 % vahemman kuin
verrokkiryhmassa.

"Tallaisten strategioiden laajem-
paa toimeenpanoa kuntien palveluis-
sa ja yhteisdissa tulisi kehittaa naiden
tavoitteiden saavuttamiseksi. Kaiken
kaikkiaan toimivalta nayttaisi lahes-
tymistapa, jossa paikalliset yhteisot

S|oxad ‘eANY
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tyoskentelevat terveydenhuollon rin-
nalla kaatumisten estdmiseksi”, ker-
too tutkimusartikkelin ensimmainen
kirjoittaja liilkuntafysiologian dosentti
ja Luustoliiton hallituksen jasen Toni
Rikkonen.

Lahde: ueffi/artikkeli (22.5.2023); https:/
doi.org/10.1093/ageing/afad059
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Litkuntaharjoittelu vahentaa
masennus- ja ahdistusoireita

KK-instituutin referoimien
kahden tuoreen katsaustut-
kimuksen (Heissel ym. 2023

ja Singh ym. 2023) mukaan pienikin
viikoittainen liikuntaharjoittelu va-
hentaa masennus- ja ahdistusoireita.
Oireita vahensivat seka kevyt, reipas
etta rasittava lilkunta, mutta reippaan
ja rasittavan harjoittelun todettiin
olevan vaikuttavampaa. Masennus-
oireet vahenivat harjoittelumuodosta
riippumatta.

Masennus- ja ahdistusoireiden
hoidossa suuret harjoitusmaarat

UKK-1nstituutin kehittamasta
KaatumisSeulasta ensilinjan tyokalu

uopion yliopistossa tehdyssa
vaitoskirjassa yhtena tutki-
musaiheena oli tutkia UKK-

instituutin kehittdamaa KaatumisSeu-
la-lomaketta seulonnan tydkaluna
kaatumisen ehkaisyssa.
Vaitostutkimuksessa Kaatumis-
Seula osoittautui suhteellisen toimi-
vaksi seulonnan apuvalineeksi erityi-

sesti suuressa kaatumisriskissa olevi-
en naisten osalta: "KaatumisSeulasta
saattaa tulla valtakunnallinen ensilin-
jan kaatumisriskin seulontatydkalu,
jonka voi tayttaa ikdantynyt henkild
yksin tai yhdessa terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa.” Tosin viela
tarvitaan tutkimustuloksia seulonnan
toimivuudesta muissakin tutkimus-

Yksinaisyys heikentaa luustoa

o pitkdan on tiedetty monien
Jterveysriskien ja sosiaalisen

eristaytymisen vélisestd yh-
teydesta. Yksinaisyyden vaikutuksia
luuston terveyteen ei kuitenkaan ole
tutkittu aiemmin.

Nyt Yhdysvalloissa hiirilla teh-
dyssa tutkimuksessa havaittiin sosi-
aalisen eristdytymisen aiheuttavan
uroshiirille merkittdvaa luun laadun
heikkenemista, kuten mineraali-
tiheyden vadhenemistd. Muutos ei
koskenut naarashiiria.
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Yksinaisyyden luustovaikutuksis-
ta tarvitaan lisdtutkimusta, jotta tieto-
ja voidaan soveltaa tulevaisuudessa
ihmispopulaatioon.

Lahde: Mountain et al. Social isolation
through single housing negatively affects
trabecular and cortical bone in adult ma-
le, but not female. Bone. Volume 172, July
2023, 116762; https://doi.org/10.1016/j.bo-
ne.2023.116762

saattavat muodostua lilan kuormit-
taviksi, joten enemman ei valttamatta
ole parempi. Pienenkin viikoittaisen
harjoittelumaaran todettiin olevan
vaikuttavaa ja se on arjessa helpom-
min toteutettavissa. Monipuolinen,
liikkumisen suosituksen mukainen
liikkuminen 150 minuuttia viikossa
vahensi merkittavasti masennus- ja
ahdistusoireita.

Lahde: ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/liikun-
taharjoittelu-vahentaa-masennusoireita-
kaksi-tuoretta-katsausartikkeli

populaatioissa.

Lahde: uef.fi/artikkeli (Uutinen 9.5.2023);
https://erepo.uef.fi/handle/ 123456789/
29586
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Oletko jo tutustunut selkokielisiin

linkkumisen suosituksiin?

utut UKK-instituutin Liikku-

I misen suositukset on julkaistu

my0s selkokielella. Selkokieli-

sena |0ytyvat liilkkumisen suositukset

eri ikaryhmille ja soveltavan lilkkumi-
sen suositukset aikuisille.

Selkokieliset suositukset on jul-

kaistu UKK-instituutin verkkosivuilla,

josta ne ovat saatavilla my6s ladatta-

vina esitteind. My0s suositusten kar-
tiokuvista on muokattu selkoversiot.
Selkokeskus on myoéntéanyt selko-
tunnuksen selkokielisille liikkkumisen
suosituksille.

Liikkumisen suositukset kertovat
terveyden kannalta riittavan likku-
misen maaran. Liikkumisen suosi-
tuksissa korostetaan, ettd kaikesta

Monilaakityksesta

onildakitys tarkoittaa tilannetta, jossa
henkil6 kayttaad vahintaan viitta laéke-

valmistetta yhtaaikaisesti. Ikdanty-
neilld monilaakitykseen on liitetty monenlaisia
yhteis- ja haittavaikutuksia, kuten kaatumis-
riskin kasvua. Jos ladkkeista on todellisuu-
dessa hyotya, ei ladkkeiden maaran véhen-
tadminen voi olla itseisarvo, toteaa LKT,
geriatrian professori emeritus ja Luusto-
liiton puheenjohtaja Timo Strandberg
Laakarilehden paakirjoituksessa
(26.5.2023/21-22, 5. 933).

Ikdantyneiden hoito vaatiikin erityista
taitoa, hallittua monilaakitysta. "Laake-
aineenvaihdunta usein muuttuu ian kart-
tuessa, ja vaikutuksissa voi olla suuriakin
eroja myos samanikaisilla. Ladkehoidon kan-
nalta ihminen onkin yhta vanha kuin aivonsa tai
munuaisensa - pelkka syntymavuosi on huono

mittari.”

liikkumisesta on hyétya ja arjessa voi
liikkua monella tavalla. Liikkumisen
monipuolisuus ja saanndllisyys on
tarkeada. Terveydelle hyodyllistd on
myo&s paikallaanolon tauottaminen,
kevyt liikuskelu ja riittava uni.

Lahde: ukkinstituutti.fi/liikkuminen/
selkokieliset-liikkumisen-suositukset

S|oxad :eAny

Fimealta kansallinen riskilaakeluokitus

imean julkaisemassa kansalli-
F sessa riskiladkeluokituksessa

listataan suuren riskin laak-
keet, joiden kayttoon tulee kiinnittaa
erityistd huomiota. Se on suunnattu
terveydenhuollon ammattilaisille ja
tukee ladkehoitoihin liittyvaa paatok-
sentekoa seka ladkehoitojen suunnit-
telua ja toteuttamista.

Luokituksen avulla voidaan tun-
nistaa keskeisia suuren riskin laakkei-
ta ja kuvataan niihin kuuluvien laak-
keiden vakavat seuraukset seka mer-
kittdvimmat riskit. Riskit perustuvat
paaasiassa ladkkeen ominaisuuksiin
seké puutteisiin tai inhimilliseen vir-
heeseen ladkkeen asianmukaisessa
kaytossa tai hoidon toteuttamisessa.

Fimea on jo aiemmin tuottanut Laa-
ke75+ -tietokannan idkkaiden lagke-
hoidon tueksi.

Lahde: Fimea.fi/uutinen (26.4.2023)
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Timo Strandberg

Paha kolmio: sarkopenia,

osteoporoosi ja lithavuus

iikunnallinen toiminnanvaje

on kognition heikentymisen

ohella keskeinen ikaanty-

van vaeston toimintaky-
kya rajoittava tekija. Lihasmassan ja
voiman kato eli sarkopenia altistaa
fyysiselle toiminnanvajeelle suoraan
(1), osteoporoosi puolestaan epéasuo-
rasti luunmurtumariskin lisaantymi-
sen kautta (2). Kolmantena kulmana
on lihavuus, joka altistaa gerastenian
fenotyypille (3) ja aikaistaa toiminta-
kyvyn heikentymista. Naistd osteo-
poroosija lihavuus ovat pitkaan olleet

| 12 | LUUSTOTIETO 3/2023

kiinnostuksen kohteena - ei vahiten

siksi, ettd niiden ladkehoitoon on
kohdistunut myds merkittavia talou-
dellisia intresseja ja ladkemainonta on
pitanyt osaltaan ladkarien mielenkiin-
toa ylla.

Tassa numerossa esitelldan tu-
loksia Terveys 2000 -tutkimuksesta,
jossa selvitettiin ensimmaista kertaa
sarkopenian ja osteoporoosin esiin-
tyvyyttd suomalaisessa véestdaineis-
tossa, niiden liittymista lihavuuteen
seka naiden kolmen tekijan keskinai-
sia yhteyksia (4).

Keqexigd :eAny

Tulosten mukaan sarkopenia on
Suomessa yleista erityisesti 80 vuot-
ta tayttaneilld. Myods sukupuoliero
havaittiin: seka sarkopenia, osteosar-
kopenia etta sarkopeeninen lihavuus
ovat naisilla yleisempia kuin miehilla.
Tutkimus kuvastaa tilannetta 20 vuot-
ta sitten, ja on ilmeista, etta etenkin li-
havuuden edelleenyleistyttya tilanne
on nain jatkuessaan tulevaisuudessa
vield hankalampi.

Krooniset, tarttumattomat sairau-
det lisdantyvat ikaantyvassa vaestos-
sa, ja ne ovat saaneet ansaittua huo-

miota muun muassa tuoreen Moni-
sairas potilas Kaypa hoito -suosituk-
sen muodossa (5). Vaikka kroonisten
sairauksien kontrollit rasittavatkin
terveydenhuoltoa, laéketieteen ja
hoitojen kehittyessd monisairasta-
vuus ei sellaisenaan valttamatta uh-
kaa elamanlaatua ja toimintakykya.

Suomalaisessa seurantatutki-
muksessa gerastenian fenotyyppi
yksindan ennusti iakkaiden miesten
kuolemanvaaraa paremmin kuin mo-
nisairastavuus (6). Seka sarkopenia ja
lihavuus ovat l&dheisesti gerasteniaan
kytkeytyvia tekijoita. Keski-ian ylipai-
no ja lihavuus ennustavat mydhem-
mén ian gerasteniaa (3), ja vanhalla
ialla sarkopeeninen lihavuus yleistyy
yhdistden nain molempien tilojen
haitat elimistdlle ja toimintakyvylle.

Mitad tehda? Osteoporoosin eh-
kaisyyn ja hoitoon on pitkaan ollut
olemassa nayttéon perustuvia ladk-
keita (2), ja lihavuuteenkin on |6ydet-
ty parempia ja turvallisempia laake-
hoitoja (7). Sarkopenian osalta ollaan
viela lahtokuopissa (1).

Laakkeilld ei kuitenkaan tilan-
netta ratkaista vaestotasolla. Fyysi-
nen aktiivisuus ja oikea ravitsemus
ovat yksilotasolla avainasemassa ja
Sprintt-tutkimus osoitti, etta liikun-
ta- ja ravitsemusinterventiolla voitiin
ehkaistd gerastenian etenemista lii-
kunnalliseksi toiminnanvajeeksi kes-
kimaarin 80-vuotiailla (8).

Mutta vield tarkedmpia ovat va-
estotasoiset yhteiskunnalliset toimet
koko elinkaaren ajalla. Vaikka alus-
tataloutta hehkutetaan tiedotusvé-

Tutkitusti vaikuttava
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Kroonisen kivun er1 tyypit

Kipu on kroonista, kun se on kestdnyt yli kolme
kuukautta ja ylittényt ndin ollen kudosvaurion
normaalin paranemisajan. Tiukka aikaraja
saattaa kuitenkin aiheuttaa haitallisen
viiveen potilaan hoidossa, sillé kipu voi

kroonistua nopeamminkin.

rooninen kipu luokitel-

laan kudosvauriokipuun

eli nosiseptiseen kipuun,

hermovauriokipuun eli
neuropaattiseen kipuun, mekanis-
meiltaan tuntemattomaan eli idio-
paattisen kipuun ja psyykkisin meka-
nismein selittyvaan eli psykogeeni-
seen kipuun. Puhdas psykogeeninen
kipu on erittdin harvinaista, mutta
psyykkiset tekijat ovat usein mukana
kivun kroonistumisessa.

Kudosvauriokipu

Kipua aistivat reseptorit, nosiseptorit
ovat iholla, janteissa, luussa, lihak-
sessa, sisaelinkalvoissa ja verisuo-
nissa sijaitsevia kudosvaurion ha-
vaitsemiseen erikoistuneita vapaita
hermopaatteita. Niiden tehtédvana
on valittdad keskushermostolle tietoa
kudosvaurion sijainnista, voimakkuu-
desta, kestosta ja laadusta. Nosisep-
torit voidaan luokitella mekaaniseen,

[&mpoon ja kylmaan tai kemialliseen
arsytykseen reagoiviksi hermopaat-
teiksi.

Lisaksi erityisesti nivelissa ja sisa-
elimissa on runsaasti niin kutsuttuja
hiljaisia nosiseptoreita, jotka aktivoi-

Taulukko 1. Neuropaattisen kivun tavallisimpia syitd

1. Adreishermon vaurio

e selkarangan sairauden aiheuttama hermojuuren vaurio

aareishermovamma
diabeettinen neuropatia

hermopinteet

muut kivuliaat polyneuropatiat

2. Keskushermostoperainen hermovaurio

e aavesarky

e MS-taudin aiheuttama hermovauriokipu
e aivoverenkiertohairididen jalkeinen neuropaattinen kipu

3. Seka keskushermosto- etta dareishermovaurio

e vyoruusukipu

e amputaation jalkeinen kipu (tynkakipu ja aavesarky)
o selkdydinvammaan liittyva hermovauriokipu (vaurion tasolla
hermojuuriperainen kipu ja vaurion alapuolella keskushermo-

perainen kipu).
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tuvat vain voimakkaassa arsytysti-
lassa, kuten pitkittyneen tulehduksen
yhteydessa. Nosiseptinen kipu on
puhtaasti kudosvauriosta johtuvaa
kipua (nosiseptio = aistimus kudos-
vauriosta), esimerkiksi hapenpuut-
teesta johtuva sydanperéinen kipu,
nivelrikko- ja tulehduskipu.

Akuutti kipu on usein nosiseptis-
ta ja sen voimakkuus on suhteessa
kudosvaurion laajuuteen. Kudosvau-
riokivussa kivun syy on hermoston
ulkopuolella ja siihen voi liittyd myos
vastaavan ihoalueen tuntoherkisty-
mista. Varsinkin raajojen pitkaaikaiset
kiputilat saattavat joskus aktivoida
sympaattista hermostoa, mika ilme-
nee raajan lampotila- ja varimuutok-
sina.

Hermovauriokipu

Hermovauriokipu tarkoittaa kiputilaa,
jonka syyna on vaurio tai tauti tun-
toaistimuksia valittdvassa hermojar-
jestelméassa. Hermovauriokiputilan
diagnoosin edellytyksia ovat (1) kivun

hermoanatomisesti looginen sijainti,
(2) tuntoaistin poikkeavaan toimin-
taan sopivat l6ydékset ja (3) hermo-
vaurion aiheuttavan sairauden tun-
nistaminen.

Usein hermovauriokipu poikkeaa
laadultaan ja luonteeltaan kudosvau-
riokivusta. Polttava kipu, sahkoisku-
maiset kiputuikkaukset ja kivuttomien
arsykkeiden tuntuminen kipuna (al-
lodynia) ovat ominaisia hermovau-
riokivulle. Hermoston muutosten
seurauksena tuntoaisti toimii poik-
keavasti. Tunto voi olla heikentynyt
(hypoestesia), herkistynyt (hyperes-
tesia) tai muuntunut erilaiseksi (esim.
kivuton kosketus aistitaan kipuna eli
mekaaninen allodynia tai lieva viileys
aistitaan kipuna eli kylmaallodynia).
Kullakin potilaalla tuntoaistin poik-
keavuus on mosaiikki epanormaa-
leja aistimuksia annetuille arsykkeille
(kosketus, staattinen paine, liikkuva
arsyke, terava, kylma, lammin).

Idiopaattinen eli mekanis-
miltaan tuntematon kipu

Krooninen kipu luokitellaan idiopaat-
tiseksi, kun sen aiheuttajana ei ole ku-
dos- tai hermovauriota eivatka kroo-
nisen kipuoireyhtyman diagnostiset
kriteerit tayty. Kivun aistiminen on
monimutkainen prosessi, joka alkaa
aistimuksen havaitsemisesta jatkuen
selkaytimen kipuratojen hermoyhte-
yksien ja kipusignaaleita muokkaa-
vien ratojen kautta kipukokemusta
yhdistaviin aivotoimintoihin. Edelld
mainitun monimutkaisen prosessoin-
nin myota kipukokemukseen liittyvat
varsinaisen aistimuksen lisaksi yksi-
I6n tunteet, kokemukset, odotukset
ja alyllinen arviointi.

Vaihtelevaa kipuaistin herkisty-
mistd tavataan kdytdnnossa kaikis-
sa kudosvauriotapahtumissa, mutta
useimmiten ohimenevéna. Herkis-
tyneen kipuaistimuksen (hyperal-
gesian) tehtdvana on ohjata yksiloa
valttdmaan arsytyksen toistumista ja
kudostuhon pahenemista. Jos kivun-
saatelyjarjestelman arsytys kuitenkin
jatkuu pitkékestoisesti, seurauksena
voi olla pysyvia keskushermoston
toiminnallisia ja rakenteellisia herkis-
tymismuutoksia.

Herkistyneessa kipuaistimukses-
sa kipuseptoreiden &rsytyskynnys
madaltuu ja keskushermoston ken-
tat laajenevat. Mikali arsytys jatkuu,
erilaistuneet hermopaatteet alkavat
rekisteroida arsytystad valikoimatto-
masti. Lisaksi hiljaiset kipureseptorit
aktivoituvat. Seurauksena on infor-
maatiotulva, mika aiheuttaa herkis-
tymismuutoksia kipuradan korke-
ammissakin rakenteissa eli selkayti-
messa, talamuksessa ja aivokuorella.
Talléin kipuilu laajenee vaurioalueen
ulkopuolelle, kipu heijastuu elinryh-
mien valilla, kosketusarsytys voidaan
kokea kivuliaana (allodynia) ja myés
autonomisen hermoston aktivoituu.

Vaikka toiminnallisen kivun me-
kanismeja ei tarkkaan tunneta, kipua
muuntelevien, laskevien kipuratojen
riittdmaton toiminta on siina keskeis-
ta. Muutoksia todetaan kipuradan eri
osissa, kuten selkaytimessa ja aivo-
kuorella.

Yleisin idiopaattinen kiputila on
fibromyalgia. Kansainvalisessa ICD-
10-tautiluokituksessa fibromyalgia
on luokiteltu tuki- ja liikuntaelinten
sairausluokkaan. Fibromyalgia ei ole
reumasairaus, koska siihen ei liity tu-
lehdusmuutoksia. Kudoksissa ei ole
myoskaan rappeutumista tai muita
muutoksia. Kivun lisaksi fibromyalgi-
an oireita ovat muun muassa unen ja
kognitiivisten toimintojen hairiot.

Krooninen
kipuoireyhtyma

Krooninen kipuoireyhtyma (F45.4)
kuuluu mielenterveyden ja kayt-
taytymisen hairi6ihin. Diagnoosi on
harvinainen ja sita tulee kayttaa vasta
huolellisten somaattisten tutkimus-
ten ja psykiatrisen konsultaation jal-
keen. Oireyhtymassa hallitseva oire
on sitkea, vaikea ja karsimysta tuot-
tava kipu, jota ei taysin selitd mikaan
fysiologinen muutos tai ruumiillinen
hairio. Kipu liittyy tunne-elaman ris-
tiriitaan tai psykososiaalisiin ongel-
miin, joiden voidaan paatella olevan
paaasiallisia syytekijoita. Tila johtaa
tavallisesti huomattavaan henkilo-
kohtaisen tai ladketieteellisen tuen ja
huomion saamiseen. Tahan ryhmaan
ei pida sisallyttdd masennustilojen ai-
kana esiintyvaa kipua, joka oletetaan
psyykkisperaiseksi.

Timo Pohjolainen

Diagnostiset kriteerit tauti-
luokituksen ICD-10 mukaan
ovat seuraavat:

A. Esiintyy jatkuva karsimysta
tuottava kipu useimpina paivina
vahintaan kuuden kuukauden
ajan. Kipu voi olla missa tahansa
ruumiinosassa eika sita selita mi-
kaan fyysinen sairaus tai fysiolo-
ginen prosessi. Kipu on jatkuvasti
henkilon paahuomion kohteena.

B. Taté diagnoosia ei voi kayttaa
muiden psykiatristen sairauksien
yhteydessa.

Tavallisin ongelma on héirion erotta-
minen elimelliseen kipuun liittyvasta
huomionhakuisuudesta. Mikali eli-
mellinen diagnoosi ei ole varmistu-
nut, voi henkil6 olla pelokas ja nar-
kastynyt, mika voi johtaa huomion-
hakuiseen kayttaytymiseen. Erilaiset
kivut ja saryt ovat tavallisia somati-
saatiohédiridssd, mutta ne eivat ole
hallitseva tai jatkuva oire.

TIMO POHJOLAINEN
dosentti, fysiatri, kivunhoidon ja
kuntoutuksen erityispatevyys

Artikkeli on ilmestynyt alun perin

Selkéliiton Hyva Selka -lehdessa
4/2022.
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Osteoporoosia sairastavien
hoidossa kehitettavaa

uuri julkaistun tutkimuksen

(Laakarilehti 33-34/2023;

18.8.2023) mukaan pieni-

energiaisen murtuman saa-
neista potilaista keskimaarin vain
vajaa kymmenes (9 %) sai osteopo-
roosiladkemaarayksen 6 kuukauden
sisalld murtuma-ajankohdasta. Vuo-
den kuluttua murtumasta ladkemaa-
rayksia oli annettu vield 12 %:lle, joten
yhteensa 21 % pienienergiaisen mur-
tuman saaneista oli osteoporoosin
l&d&kehoidon piirissa vuoden sisalla
murtumasta.

Kansainvalisiin tuloksiin, kuten
viime vuonna |OF:n julkaisemaan
Scope'21-tutkimukseen, verrattuna
Suomessa osteoporoosiladkemaa-
rayksen saaneiden murtumapotilai-
den osuutta voidaan pitda pienena.

Lisaksi |adkeméaarayskattavuu-
dessa oli suuria eroja sairaanhoito-
piirien valilla. Lonkkamurtuman jal-
keinen lddkemaarayskattavuus vaih-
teli sairaanhoitopiireissa jopa 3-32
%:n valilla. Ladkemaarayksista puut-
tui tutkimuksessa kuitenkin infuusio-
na annettava tsoledronihappohoito,
joka nakyy erityisesti lonkkamurtu-
maan liittyvan ladkehoidon katta-
vuudessa. Siitd huolimatta tulosten
perusteella voidaan sanoa, ettd Suo-
messa osteoporoosin hoidossa on
paljon kehitettavaa ja alueiden valiset
erot ovat suuria.

Yleista murtumista ja
osteoporoosin hoidosta

Suomessa tapahtuu vuosittain ar-
violta 45 000 luunmurtumaa, joissa
taustalla on osteoporoosi. Lonkka-
murtumia leikataan Suomessa noin
6 100 vuodessa. Osteoporoosin hoi-
tosuosituksen mukaan pienienergi-
aisen murtuman saaneelta potilaalta
olisi selvitettdva murtumariski (esim.
FRAX-murtumariskilaskurin avulla).

Osteoporoosia epailtaessa potilas
pitaisi ohjata jatkoselvittelyyn, jossa
tehddaan mm. sekundaarisen syyn
poissulku verikokein. Liséksi potilas
pitaisi ohjata hammaslaakarin tar-
kastukseen ennen mahdollisen anti-
resorptiivisen osteoporoosiladkkeen
aloitusta.
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Hoitosuosituksen mukaan osteo-
poroosin ldékehoidon kaytté on sel-
keintd pienienergiaisen nikama- tai
lonkkamurtuman saaneilla potilailla,
joille voidaan aloittaa luuldékehoi-
to tietyissa tapauksissa myds ilman
luuntiheysmittausta. Muilta pieni-
energiaisia murtumia saaneilta hen-
kiloilta pitaisi terveydenhuollossa
varmistaa osteoporoosin mahdol-
lisuus luuntiheysmittauksella ennen
laakehoidon aloitusta.

Tutkimuksen taustaa

Suomessa on useiden tutkimusten
mukaan suuria puutteita osteopo-
roosin tunnistamisessa ja uusinta-
murtumien ehkaisyssa. Nyt Laakari-
lehdessa julkaistussa tutkimuksessa
tavoitteena oli tarkastella sitd, miten
suuri osa pienienergiaisten murtu-
mien saaneista 50 vuotta tayttaneis-
ta naisista ja 60 vuotta tayttaneista
miehista sai osteoporoosilaakityksen
ja oliko ladkemaarayskattavuudessa
eroja eri alueiden valilla. Tutkimus
pohjautui terveydenhuollon hoitoil-
moituksiin ja Kelan reseptitietoihin.
Osteoporoottiset murtumat luo-
kiteltiin nikama-, lonkka- ja muihin

mahdollisiin osteoporoottisiin mur-
tumiin. Tarkastelun kohteena olivat
1.1.2016-30.6.2019 valisend aikana
pienienergiaisen murtumadiagnoosin
saaneet henkilét. Murtuma luokitel-
tiin uusintamurtumaksi, mikali mur-
tumaa oli edeltdnyt vuoden aikana
toinen murtuma. Liséksi aineistosta
keréattiin potilaiden ik&, sukupuoli ja
kotikunta murtumahetkella.
Tutkimuksessa selvitettiin, oliko
murtumapotilaille tehty |adkemaara-
ystd osteoporoosin hoitoon puolen
vuoden tai vuoden sisalld murtumas-
ta. Henkilon aiempi osteoporoosi-
laakitys tai aiempi murtuma selvitet-
tiin vuoden ajalta ennen murtumaa.
Miksi ladkemaarayskattavuus oli
tutkimuksen kohteena? Siita yksin-
kertaisesta syysta, ettd se on selkea
mittari osteoporoosin hoidosta.
Tama ei kuitenkaan tarkoita sita,
etta kaikki osteoporoosia sairastavat
tarvitsisivat osteoporoosin hoitoon
ladkehoidon. Hoitosuosituksen mu-
kana ladkehoitoa tulisi harkita siina
tilanteessa, kun henkilén murtuma-
riski sitd edellyttda. Usein juuri pie-
nienergiainen murtuma antaa yhden
viitteen mahdollisesta kohonneesta

murtumariskista.

Keqexigd :eAny

Laakemaarayskattavuus sairaanhoitopiireittain 6 kk

A) lonkkamurtumien ja
B) uusintamurtuman jalkeen

A

9,6 %
4,2%
9,3% 7.2%
2,6
8,8 %
14,0% 8,3%
11,0% 3.8% s

y %11.9% 138%
Z 16,7 % B b 6,3%

Osteoporoosin hoidon
haasteita

Tutkimuksen tarkasteluajanjaksolla
50 vuotta tayttaneilla naisilla oli noin
118 000 ja 60 vuotta tayttaneilld mie-
hilla noin 39 000 murtumaa, joista
joka viides (20 %) oli lonkkamurtu-
ma, 12 % nikamamurtumia ja 68 %
muita murtumia. Tutkimusartikkelissa
tosin todetaan, etta erityisesti kaikkia
konservatiivisesti hoidettuja nikama-
murtumia ei ole pystytty |6ytaméaén
kaytetysta aineistosta

Murtumaa edeltdvén vuoden ai-
kana l&hes joka neljannella (23 %) oli
ollut aiempi murtuma ja 7 %:lla oli
voimassa oleva osteoporoosilaake-
maarays.

Murtumapotilaista |adkemaara-
yksen sai noin joka viides (21 %): 9
% sai ladgkemaarayksen 6 kuukau-
den sisalla ja 12 % 12 kuukauden si-
salld murtuma-ajankohdasta. Naiset
saivat luulddkehoidon kaksi kertaa
useammin (10 %) kuin miehet (5 %).
Uusintamurtuman saaneista 10 % sai
laddkemaarayksen. Murtumaa edelta-
van osteoporoosiladkemaarayksen
saaneiden osuus vaihteli murtuma-
tyypisté ja ikaryhmasta riippuen ja oli

10,5 %

4,8%

120%  127%

54%

10,2 % 13,0%
143% - 12,2%

13,9%
11,5 %
88% 53%
9,3 % 12’1 *

6,5 %
135% 9,1%
: %

10 % lonkkamurtuman saaneilla ja 16
% nikamamurtuman saaneilla henki-
[6illa.

Laakemaaraysten osuus kasvoi
idan myota. Eniten ladkemaarayksia
saivat nikamamurtuman saaneet.
Uusintamurtuman saaneilla ladke-
maarayksia oli hiukan useammin kuin
ensimurtuman saaneilla, kun tutkittiin
muita kuin lonkka- tai nikamamur-
tuman saaneita. Uusintamurtuman
saaneilla oli kuitenkin vdhemman
ladkemaarayksia kuin lonkka- ja nika-
mamurtuman saaneilla. Uusintamur-
tuman saaneilla lonkkamurtuman jal-
keinen ladkemaarayskattavuus nousi
11 %:sta 12 %:n (+ 1 %), muiden kuin
nikama- ja lonkkamurtumien jalkeen
6 %:sta 9 %:n (+ 3 %), mutta laski ni-
kamamurtuman saaneilla 15 %:sta 17
%:n (- 2 %).

Ladkehoidon alueelliset
erot merkittavia

Ladkemaarayksia tarkasteltiin sai-
raanhoitopiireittdin lonkkamurtuman
ja uusintamurtuman jélkeen. Lonk-
kamurtumien jalkeen useimmin laa-
kemaarays annettiin Keski-Suomen
sairaanhoitopiirissa (32 %) ja kaikkein

harvemmin Keski-Pohjanmaan sai-
raanhoitopiirissa (3 %). Uusintamur-
tuman jalkeen laadkeméaéarayksia an-
nettiin sairaanhoitopiireissé 5-18 %.
Naisilla lddkeméaaraysten vaihtelu oli
5-24 %:n vaélilla ja miehilld 2-10 %:n
vélilla. Nain ollen uusintamurtuma ei
kovinkaan paljon lisannyt ladkemaa-
rayksia.

Todennakoistad onkin, ettd laa-
kehoidon kattavuus oli parasta niilla
alueilla, joissa oli tehty pitkdédn maa-
ratietoista hoitopolkujen kehittdmis-
tyota kaytadnnon tasolla ja joissa teh-
tiin saannollistd murtumapotilaiden
seulontaa esimerkiksi luustohoitajan
toimesta.

Erityisesti lonkkamurtumien osal-
ta sairaanhoitopiirien valinen laake-
maarayskattavuus vaihteli huomat-
tavasti (3-32 %). Lonkkamurtuman
jalkeisen laédkehoidon vahaisyys voi
osittain selittya silla, ettad tutkimuk-
sessa ei huomioitu tsoledronihap-
pohoitoa. Myds lonkkamurtumapo-
tilaiden korkea kuolleisuus voi selit-
tada osan tuloksista, koska noin 20 %
lonkkamurtumapotilaista menehtyy
vuoden sisélld murtumasta.

Toisaalta kuitenkin jo aiemmis-
sa tutkimuksissa (esim. Lithje) on
havaittu lonkkamurtumapotilaiden
osalta kaikkien laakehoitojen heikkoa
ladkehoitokattavuutta.

Yhteenvetoa

Todennékéisimmin osteoporoosilaa-
kemaarayksen sai Keski-Suomessa
asuva korkeassa idssa oleva nainen,
jolla oli lonkka- tai nikamamurtuma,
aiempi osteoporoosilaakitys ja aiem-
pi murtuma.

Tutkimusartikkelin mukaan "Os-
teoporoosin ja sen ladkehoidon ar-
vioinnin tulisi olla osa pienienergiai-
sen murtumapotilaan hoitoa Kaypa
hoito -suosituksen mukaisesti. Tutki-
muksemme mukaan osteoporoosin
sekundaaripreventio ei tallad hetkella
toteudu maassamme optimaalisesti
ja alueelliset erot ovat suuria.” Murtu-
mapotilaiden hoidon tehostamiselle
ja laadkehoidon yhtenaistamiselle on
tarvetta.

TEKSTI: ANSAHOLM

Lahde: Laakarilehti 33-34/2023; 18.8.2023
tai laakarilehti.fi/tieteessa/alkuperaistutki-
mukset (18.8.2023)
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Luustoneuvonta 2

KYSYMYS:

Osteoporoosin omahoito on kokonaisuus.
Mitd silla oikein tarkoitetaan ja mité voin tehdd

arjessa sen edistdmiseksi?

yva kysymys. Ensinnékin

taustatiedoksi, ettd Luus-

toliitossa osteopenian ja

osteoporoosin omahoito
pohjautuu osteoporoosin Kaypa hoi-
to -suositukseen ja muihin virallisiin
ravitsemukseen ja liikuntaan liittyviin
kansallisiin suosituksiin.

Luusto on elavéa kudosta, joka
uusiutuu lapi eldman. Luuston uu-
siutuminen on hidasta ja sen koko
uusiutuminen kestaa yli kymmenen
vuotta. Muutokset luustoon tapahtu-
vat hitaasti ja vaativat omahoidossa
saannollisyyttd ja pitkajanteisyytta.
Osteoporoosin/osteopenian hoitoon
kuuluu aina ladkkeetdn perushoito eli
omahoito, joka jatkuu koko elinian.
Léékkeeton omahoito on kokonai-
suus, jossa jokainen osa-alue tukee
toinen toistaan. Kaikkia osa-alueita
tarvitaan, jotta omahoito on tasapai-
nossa ja edistaa luuston hyvinvointia.

Kalsium on luuston térkein ra-
kennusaine, se auttaa yllapitamaan
luuston mineraalitiheytta. Proteiini
vaikuttaa D-vitamiinin aktivoitumi-
seen kehossamme, jolloin taas kal-
sium imeytyy paremmin. Proteiinia
tarvitaan myos luiden uusiutumiseen
ja luumassan sailyttamiseen. Riittava
D-vitamiinipitoisuus verenkierrossa
auttaa kalsiumia imeytymaan ja tu-
kee luukudoksen uusiutumista. Mo-
nipuolinen, omiin taitoihin, kuntoon ja
vointiin suhteutettu liikunta kasvattaa
luun massaa lapsuudessa ja nuoruu-
dessa, yllapitdd luun vahvuutta ai-
kuisiassa, hidastaa luun menetysta
ikaantyessa seka kehittaa tasapainoa,
ketteryytta ja liikkkumisvarmuutta.

Jokaisen arjesta 10ytyy varmasti
pienia asioita, joihin voi lahted teke-
méaan muutoksia omahoidon koko-
naisuuden edistamiseksi. Esimerkiksi
monipuolinen ruokavalio, kalsiumin,
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proteiinin ja D-vitamiinin riittava
saanti, saannollinen ja monipuoli-
nen liikunta seké kaatumisen ehkai-
sy. Omahoidon tarkeana tukena ovat
my®s riittdva rentoutuminen, lepo ja
uni sekd muut terveelliset elintavat.
Myos laheiset ja vertaiset voivat olla
tukena ja apuna.

Luustolle haitallisista tekijoista on
hyva muistaa, ettad tupakka- ja ni-
kotiinituotteet vaikuttavat luustoon

haitallisesti monella tavalla. Ne muun
muassa heikentavat luuston veren-
kiertoa seké hairitsevat hormonitoi-
mintaa ja kalsiumaineenvaihduntaa.
Alkoholia tulisi kayttaa vain kohtuu-
della. Runsas alkoholin kaytto lisaa
kaatumisen ja vajaaravitsemuksen
riskia ja sitd kautta myos murtuma-
riskia.

"Minua auttaa eteenpdin se,
ettd olen ndhnyt hyvdt oma-
hoidon tulokset.”

Omahoidon tavoitteena on luunmur-
tumien ehkaiseminen. Hyva omahoi-
to edistaa arjen hyvinvointia ja toi-
mintakykya. Tavoitteena on kiinnittaa
huomiota omiin elintapoihin lisaa-
malld omaa tietotaitoa omahoidos-
ta, siirtamalla tieto arjen taidoiksi ja
osaamiseksi paivittaiseen elamaan.
Tietoa usein onkin jo paljon, ("tiedan,
ettd minun pitaisi tehda nain, mut-
ta..”). Haasteena voi olla usein se,
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miten saada siirtymaan tieto arkeen
ja kdytannon teoiksi.

Eldmantilanteet ja voimavarat pit-
kaaikaisen sairauden kanssa luonnol-
lisesti vaihtelevat, motivaatio oma-
hoitoon voi olla valillda "hakusessa”
Huojentavaa on, ettd osteoporoosia
ja osteopeniaa voidaan hoitaa ikdéan
ja sukupuoleen katsomatta.

"Voi olla toiveikas, siihen voi
vaikuttaa paljon itse pitdmdllc
huolta itsestddn”

Motivaatiota omahoitoon on hel-
pompi vahvistaa, kun ei ole liian
montaa asiaa kerrallaan "tyon alla”
Tarvitaan luottamusta omiin kykyihin
ja mahdollisuuksiin, jotta voi kohen-
taa omia voimavaroja, toimintakykya
ja niiden kautta ndhda vaikutuksia
elaménlaadun yllapysymiseen sai-
raudesta huolimatta. Huomion kiin-
nittdminen yhteen asiaan kerrallaan
edesauttaa muutoksen aikaansaami-
sessa.

Hoitosuunnitelman
ja seurannan tarkeys

Kun osteoporoosi tai osteopenia to-
detaan, on hyva keskustella oman
hoitotahon kanssa henkildkohtaisesta
hoitosuunnitelmasta. Siind kuvataan
muun muassa hoidon tarve ja tavoite,
oma roolisi hoidossa ja hoidon seu-
ranta.

Osteoporoosin ja osteopenian
hoidon tehoa seurataan mahdolli-
suuksien mukaan luuntiheysmittauk-
silla (DXA). Jos osteoporoosilaakitys-
ta ei ole kaytossa, luuntiheysmittaus
tulisi tehdd 2-5 vuoden vaélein. Jos
osteoporoosilaakitys on kaytossa,
luuntiheysmittaus tulisi tehdd 2-3
vuoden valein.

Muutos ldhtee itsesta

Muutoksen kulkua on kuvattu viiden
eri vaiheen kautta, kun puhutaan
elintapojen muutoksesta, sen vaikut-
tavuudesta ja keinoista:

1) muutoksen tekeminen ei ole edes
kaynyt mielessa,

2) muutostarve on herdamassa,

3) on aikomus muutoksen kokeiluun,
4) muutosta on kokeiltu,

5) muutos on jo vakiintunut pysyvak-
si tottumukseksi. Edellisten vaiheiden
kautta voi myds pohtia omahoidon
nakokulmasta, missa kohtaa olet me-
nossa oman osteoporoosin tai osteo-
penian omahoidon kokonaisuudessa
vai ovatko kaikki osa-alueet jo kun-
nossa.

" Minulla on jddkaapin
ovessa osteoporoosin
omahoitoympyrd”

Omahoidon haltuun ottamisessa voi
helpottaa seuraavat kysymykset, joi-
den kautta voit |ahtea tarkastelemaan
tamanhetkistd omahoitosi tilannetta:

® Mitka asiat omahoidossasi ovat jo
hyvin?

® Mitka asiat omahoidossasi vaati-
vat vahvistusta/panostamista?

® Valitse yksi omahoidossasi vah-
vistusta/panostamista vaativa asia,
johon haluat seuraavaksi vaikuttaa

® Asian on hyva olla konkreetti-
nen ja riittavan pieni, toteutettavissa
oleva, omaan arkeen sopiva, tietylla
ajanjaksolla tapahtuva seka itse arvi-
oitavissa.

® Kirjaa itsellesi ylos valitsemasi
asia ja miten lahdet etenemaan sita
kohti omassa arjessasi.

Omahoidossa on usein myods yksi-
I6llisia tekijoita, joihin voi vaikuttaa
kokonaisterveydentila ja mahdolliset
muut sairaudet. Kysythan omalta hoi-
totaholtasi tai otat yhteyttd tervey-
denhuollon ammattilaiseen, jos jokin
yksiléllinen asia tai muun sairauden
hoitoon liittyva asia mietityttaa oma-
hoidon rinnalla.

Lahteet:

Duodecim. Osteoporoosin kaypa hoi-
to- suositus. https://www.kaypahoito.fi/
hoi24065#s7

Duodecim. Katsaus. Elamantapamuutoksen
tukeminen terveydenhuollossa: vaikutta-
vuus ja keinot. Pilvikki Absetz ja Nelli Hanko-
nen. https://www.terveysportti.fi/xmedia/
duo/duo99873.pdf

Luustoliitto. Loytoretki omahoitoon. Osteo-
poroosi ja osteopenia. https://luustoliitto.fi/
wp-content/uploads/Loytoretki-omahoi-
toon-VERKKOVERSIO-2023-1.pdf

Luustoliitto. Yhdessa matkalla osteoporoo-
sin kanssa. https://luustoliitto.fi/wp-con-
tent/uploads/Yhdess%C3%A4-matkalla-
kirja-Luustoliitto.pdf

Saarinen Reima. Motivoiva haastattelu.
www.motivoivahaastattelu.fi

Lisatietoa:

Luustoliitto. Osteoporoosin itsehoitopolku.
https://luustoliitto.fi/osteoporoosin-itse-
hoitopolku/

Luustoliitto. Kurssitoiminta ja omahoidon
tuki. Esite. https://luustoliitto.fi/wp-con-
tent/uploads/Kurssitoiminta-ja-omahoi-
don-tuki_verkkoversio.pdf

Luustoneuvonta on Luustoliiton
tarjoamaa osteoporoosia sairas-
taville tai osteopeniadiagnoosin
saaneille tarkoitettua kertaluon-
toista neuvontaa ja tukea erilai-
sissa osteoporoosin omahoitoon
liittyvissa kysymyksissa (esim. ra-
vitsemus, liikunta, ladkarin maa-
radman luuldakityksen itsendinen
toteutus, kuntoutus ja yhdistys-
toiminta).

Puhelimitse luustoneuvontaa saa
torstaisin klo 12.00-14.00 nume-
rossa 050 3377 570. Soittaminen
maksaa normaalin matkapuhelin-
maksun verran.

Luustoneuvontaa saa myos la-
hettamalla sahkopostia osoittee-
seen luustoneuvonta@luustoliitto.
fi. Sahkoposteihin vastataan noin
viikon kuluessa. Sahkopostiin on
hyva liittdd mukaan puhelinnu-
merosi, silla joissain tapauksissa
Luustoneuvonnasta otetaan si-
nuun yhteytta puhelimitse.
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Jarjestoavustukset
hyvinvointialueilla

ja kunnissa

yvinvointialueiden pe-
rustaminen muutti jar-
jestoavustuksien hakua.
Talla hetkelld vuoden
2024 jarjestéavustusten haut ovat
pikkuhiljaa aukeamassa. Luustolii-
tossa Osteoporoositietoutta ja ver-
taistukea alueille (OVA)-hanke aut-
taa jasenyhdistyksia tarpeen mukaan
jarjestdavustusten hakemisessa seka
muussakin yhdyspintatydskentelyssa
hyvinvointialueilla ja kunnissa.
Hankkeen alkaessa maaliskuussa
oli suurimmalla osalla hyvinvointialu-
eista jo jaettu jarjestdavustusrahoja
télle vuodelle. Osalla hyvinvointialu-
eista jarjestoavustus tuli jakoon toi-
sen kerran vield kesalla, pois lukien
kumppanuusavustukset, jotka ovat
melkein kaikilla alueilla haettavissa
ympari vuoden. Mydnnettyjen jar-
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jestdavustusten yhteissummat vaih-
televat hyvinvointialueittain laajasti.
Esimerkiksi Varsinais-Suomen hyvin-
vointialueella jaettiin jarjestdavustus-
ta yhteensa yli 2,5 miljoonaa euroa
ja vastaavasti Pohjois-Savon hyvin-
vointialueella yhteensa n. 621 000
euroa.

Kaikilla hyvinvointialueilla jarjes-
toavustusten kriteereitd, aikatauluja
ja hakujarjestelmia tullaan vield tana
vuonna kehittdmaan ensivuoden jar-
jestoavustuksen hakua varten. Yksi
selkea muutos tulee monella hyvin-
vointialueella olemaan hyvinvointi-
alueen strategisten painopisteiden
seké terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tdmisen (HYTE) suunnitelman paino-
pisteiden lisddminen jarjestdéavus-
tushakuun avustuksen kriteereiksi.
Painopisteet tarkoittavat niita asioita,

YhdyspintatySskentelyn palapelic
kasataan alueilla ja kunnissa vield
pitkddn.

joilla pyritdan yhteiseen tavoittee-
seen paasemiseksi (esimerkiksi alu-
een asukkaiden liikunnan lisdédmisek-
si).

Kuntapuolella jarjestdavustuk-
sissa on myds ollut myllerrysta. Osa
kunnista paatteli, etta potilas- ja kan-
santerveysjarjestojen jarjestdavustus
kuuluu taysin hyvinvointialueille eika
kunnille. Osa puolestaan tarjoaa jar-
jestaille niin avustusta hyvinvoinnin
ja terveyden edistdmisen tyohon
(esimerkiksi likuntaan) kuin myos ti-
loja maksutta kayttoon. Toivottavasti
tama asia selkiytyy kuntapuolella ja
jarjestot ovat kaikkialla oikeutettuja
avustuksiin.

Toiminta-avustuksen kayton ra-
portointi on puhututtanut yhdistys-
kentalld niin meilld kuin muuallakin.
Vasta muutamilla hyvinvointialueilla
on ollut nahtavilla tdman vuoden ra-
portointipohja — naissa raportointiin
ei ole tarvinnut tehda kovin pitkia
kirjauksia. Toiminnan raportoinnissa
vaadittu toiminnan arviointi on riitta-
nyt muutamilla lauseilla.

Raportointi tulee kuitenkin var-
masti jatkossa olemaan tarkedssa
roolissa, joten siihen kannattaa alkaa
panostamaan jo nyt, vaikka tdméan
vuoden raportointiin riittaisi véahem-
pikin tieto. Luustoliiton yhdistyssivu-
jen materiaalipankista |6ytyy valmiita
toiminnan arvioinnin pohijia, joita voi
hyodyntaa yhdistyksen toiminnassa.

OVA-hanke on viimeisen puolen
vuoden aikana mm. kommentoinut
hyvinvointialueiden jarjestéavus-
tuskriteereita, auttanut hakemaan
toiminta-avustusta hyvinvoinnin ja
terveyden edistdmisen rahoista, saa-
nut jarjestettya saannollisen kuntosa-
livuoron yhdistykselle ilmaiseksi seka
etsinyt tietoa eri toiminta-avustusten
saamisesta ja selventanyt niita yhdis-
tyksille. Kaikissa hyvinvointialueiden
ja kuntien yhdyspinta-asioissa voitte
olla Luustoliittoon yhteydesséa avun
saamiseksi OVA-hankkeen tyonteki-
jalta Marialta.

TEKSTI: MARIA HANNULA

Kuulumisia kansainvalisesta

konferenssista

Osteoporoosin, nivelrikon ja
tuki- ja liikuntaelinten sairauksien
kansainvdlinen konferenssi

WCO-IOF-ESCEQ jdrjestettiin Barcelonassa 4.-7.5.2023. Konferenssissa oli yli 7 600 osallistujaa, joista pai-
kalla lienee ollut 2 000-3 00O0. Loput olivat etdyhteyksien pddissd. Pddosin osallistujat olivat joko kéytdnnén
tyotd tekevid Iddkdreitd tai alan tutkijoita. Luustoliittoa konferenssissa edustivat liiton hallituksen talousasi-
antuntija ja Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdistys ry:n puheenjohtaja Hillevi Karjalainen ja liiton toiminnan-

johtaja Ansa Holm.

onferenssikokonaisuus
rakentui laajasta kaupal-
lisesta nayttelysta, tutki-
mustuloksia ja toimivia
kaytanteitd esittelevastda posteri-
nayttelystd seka luento-osuuksista.
Luennot puolestaan jarjestettiin yh-
teissessioina tai eri teemojen ym-
parille rakentuvina kokonaisuuksina.
Konferenssissa oli monia kiinnostavia
sessioita yhtaaikaisesti, ja isoimpana
ongelmana liiton osallistujilla olikin
valinnan vaikeus: mista tilaisuudesta
voisi olla eniten hyotya Suomessa.

Uutta maailmalla

Luustotieto-lehden lukijoita varmasti
kiinnostaa, mita uutta kansainvalisel-
|& osteoporoosirintamalla parhaillaan
tapahtuu. Konferenssissa esiteltiin
suuret maarat erilaisia luulaadkehoi-
toihin liittyvia tutkimuksia. Niissa
vaihdeltiin paaasiallisesti eri luulaa-
kehoitojen kestoa ja tauotusta seka
eri luulddkehoitojen yhdistelyd, joko
kahden eri vaikuttavan ladkkeen yh-
taaikaista tai perattaista kayttoa.
Koska laaketutkimukset oli teh-
ty hyvin pienilld vaestéryhmilla, ei
tuloksia voida soveltaa kaytantoon
vaan tarvitaan vield paljon useita
vuosia kestavia lisatutkimuksia. Jos
jollekulle uudelle laékehoidolle 16y-
tyy riittdva nayttd, se varmasti tul-
laan huomioimaan myds Suomessa
ja kansallisessa osteoporoosin hoi-
tosuosituksessa tulevaisuudessa.

Péidkonferenssissa oli paikalla 2 000-3 000 ihmistéd ympdri maailmaa.
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Yhtend merkittdvana asiana on
parhaillaan tehtava FRAX-murtuma-
riskilaskurin kehittdminen. FRAXia
kaytetaan yleisesti murtumariskin ja
samalla luuladkehoidon tarpeen ar-
vioinnissa myds Suomessa. Nykyi-
sessd FRAXissa on paljon puutteita,
ja naiden kimppuun on kayty laajalla
tutkimustyolla.

Tulevaisuudessa ollaan julkai-
semassa FRAXPlus®, jossa huomi-
oidaan kortisonihoidon annoksen
suuruus, tupakoinnin pituus ja maa-
ra, aiempien murtumien maara ja vii-
meisimman murtuman aikajanne ja
sijainti, diabetes, kaatumistapaturmat
seké erikseen lannerangan ja hohka-
luun luuntiheys.

Nykyinen FRAX-murtumariski-
laskuri on maksuton ja kenen tahan-
sa kaytettavissa. Tuleva FRAXPlus®
tulee olemaan maksullinen. Kehit-
tamistyd on viela kesken, eika edes
ohjelman julkaisuaikataulua ole tie-
dossa. Tarvitaan lukuisia tutkimuksia,
jotta entistd parempi murtumariski-
laskuri on valmis.

Kansainvalinen
potilasjarjestopaiva

Osana laajaa konferenssia Maailman
Osteoporoosisaatio  (IOF) jarjesti
osteoporoosia sairastavien potilas-
jarjestdille oman paivan mittainen
sessionsa. Suomen edustajille yllatys
oli suuri, silld kansainvaliseen poti-
lasjarjestopaivaan osallistui yhteensa
vain 45 henkild4, ja naistakin vain alle
kourallinen oli osteoporoosia sairas-
tavia henkiloita.

Osaltaan vahaiseen osallistumis-
maaraan voi vaikuttaa se, ettei konfe-
renssin kokonaisohjelmassa tata edes
markkinoitu. Padpaino konferenssissa
oli muualla. Potilasjarjestopaivassa-
kin padosa osallistujista oli ladkareita
tai alan professoreita. Luustoliitto saa
olla ylped omasta edustuksestaan.

Tilaisuudessa kerrottiin tervey-
denhuoltoon liittyvan vaikuttamistoi-
minnan ekosysteemistad seka Maail-
man terveysjarjeston WHO:n sitou-
tumisesta yhteistyéhon IOF:n kanssa
ja sen mydta osteoporoosiin liittyvien
toimenpiteiden ja suositusten lisaan-
tymisesta kansainvalisesti.
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Luustoliitto palkittiin parhaasta Euroopan vuoden 2021 Maailman osteopo-
roosipdivén kampanjasta. Kunniakirjaa esittelee toinen Luustoliiton edustajo
Hillevi Karjalainen.

Yhtena paivan aiheena oli poti-
laan voimaantuminen. Voimaannut-
tamisessa on kysymys pyrkimyksesta
saada nykyista tasapainoisempi hoi-
tosuhde laakarin ja potilaan valille se-
ka potilaan omista vaikutusmahdol-
lisuuksista omaan hoitoonsa. Tassa
tarvitaan yhteisty6ta terveydenhuol-
lon ammattilaisten kanssa: potilaalle
tulee tarjota tarvittavaa tietoa laa-
kityksesta ja sairaudesta, ja samalla
ammattilaisen tulee myés kuunnella
potilasta.

Tata havainnollisti puheenvuoron
pitajan esittama oiva piirros, jossa
potilas sanoo laakarille: sinun taytyy
oppia tuhansista sairauksista, mutta

vain minun taytyy keskittya hoita-
maan sitd, mika vaivaa minua! Kum-
pikohan meista oikein on asiantuntija!

Perushoito kunniaan

Paivan aikana esiteltiin myods Suo-
messa hyvinkin tuttua aihetta el
perushoidon, kuten ravitsemuksen,
likunnan ja kaatumisen ehkaisyn,
vaikutusta luuston terveyteen seka
IOF:n perushoidon englanninkielisia
materiaaleja ja oppimisymparistoa.
Luustoliitollahan on itselldaan suuret
maarat perushoidon materiaalia seka
kohta parivuotta kaytdssa ollut oppi-
misymparisto.

Luustoterveyteen vaikuttavissa
tekijoissa oli paljon meille suoma-
laisille tuttua tekstia. Voikin todeta,
ettd Suomessa on asioita hoidettu
hienosti mité tulee perushoitoon.
Ravinnossa puhuttiin Valimeren ruo-
kavaliosta - lisdna siihen oli vain ve-
si, joka oli sijoitettu ravintopyramidin
pohjalle.

Potilasjarjestopaivan aikana esi-
teltiin myos lukuisia tutkimuksia eri
ruoka-aineiden vaikutuksista luus-
ton terveyteen. Lisaksi oli tutkittu si-
ta, miten viikoittainen siivous auttaa
luuston terveytta. Liikunnassa puo-
lestaan painotettiin liilkunnan tehon
merkitysta luustolle. Néaista kaikista
on Luustoliiton kautta saatu erin-
omaista tietoa Suomessa jo vuosia.

Vaikuttamistoimintaa
yhteistyolla

IOF myos palkitsi potilasjarjestdja
Maailman osteoporoosipaivan kam-
panjoinnista. Luustoliitolle IOF myén-
si palkinnon Euroopan parhaasta

vuoden 2021 Maailman osteoporoo-
sipaivan kampanjasta. Kiitos palkin-
nosta kuuluu itse asiassa kaikille vuo-
den 2021 kampanjaan osallistuneille!

|IOF:n edustajat esittelivat poti-
lasjarjestdille Scope'21 -tutkimuksen
tuloksia. Scope’21 on IOF:n tekema
tutkimus 27:n EU-maan seka Englan-
nin ja Sveitsin osteoporoosin hoidon
tilanteesta ja jonka osana julkaistiin
maakohtaiset raportit. Suomessa tut-
kimuksen tuloksia on kaytetty laajas-
ti osana liiton vaikuttamistoimintaa
ja pyydetty vaikuttamistilaisuuksiin
mukaan myo6s IOF:n edustajia. Sen
myoté Luustoliiton toiminnanjohta-
jalta olikin pyydetty tutkimustulok-
sien hyodyntédmisesta kertovaa pu-
heenvuoroa esimerkiksi muille poti-
lasjarjestaille.

Tuliaisia

Luustoliiton osallistuminen konfe-
renssiin oli kaiken kaikkiaan hyodyl-
linen. Liiton edustajat saivat kuulla

maailmalla tehtavasta laajasta tutki-
mustyosta sekad perushoidon sisal-

Potilasjérjestépdivdssd myds verkostoiduttiin. Kuvassa Ruotsin potilasjdrjeston
ainoa ja osa-aikainen tyéntekijd Jenny Forsberg.

WORLD COMGIEE ON OITHORGEOSIS, OSTIOANTSETS AMD MUSCULOBCELITAL DAEASES

European Space Agency
(ESA) Astronaut —
Samantha Cristoforetti
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IOF:n luustoldhettildénd on toiminut
maailman ensimmdinen naisastro-
nautti Samantha Cristoforetti, joka
palasi 170 pdivdn mittaiselta kdynnil-
td kansainvidliselld avaruusasemalla
Juuri ennen vuoden 2022 Maailman
osteoporoosipdivdad. Euroopan ava-
ruusjdrjestén ja Cristoforettin kanssa
tehdyn kampanjan avulla viestitettiin
liikunnan ja terveellisten elémdénta-
pojen tdrkeydesté osteoporoosin eh-
kdisyssd. Barcelonassa Cristoforetti
palkittiin luustoterveyden hyvdksi
tekemdstddn tydSstd.

|6ista, edustivat Suomea potilasjar-
jestopaivassa seka saivat kansainva-
lisia kontakteja. Paikalla oli osallistujia
kaikista maanosista. Niinpa voimme
todeta, etta potilasjarjestdjen ongel-
mat ovat maailmanlaajuisia.

Uusista kontakteista kaytannon
tasolla yhtena esimerkkind onkin
Ruotsin kanssa konferenssin jalkeen
aloitettu yhteisty¢ Luustopiiri-toi-
minnan aloittamiseksi Uppsalassa
tulevana syksyna.

Yhteenvetona nahdysté ja koe-
tusta on helppo sanoa, ettd vaikka
opittavaa riittaa yllin kyllin, Luusto-
litossa ymmarretaan erittain hyvin
hoitosuositusten ja perushoidon
merkitys ja osataan myés hyddyn-
taa kansainvalisia tutkimuksia vai-
kuttamistoiminnassa. Konferenssista
Suomeen palasikin hyvin tyytyvainen
kaksikko.

Teksti ja kuvat: Liiton hallituksen ta-
lousasiantuntija ja Pohjois-Savon Os-
teoporoosiyhdistys ry:n puheenjoh-
taja HILLEVI KARJALAINEN ja liiton
toiminnanjohtaja ANSA HOLM
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"Vertaistukijoina toimivia vapaaehtoisia
tarvitaan kertomaan eldmisestd

sairauden kanssa ja

rohkaisemaan omahoidon

toteuttamisessa.”

Vertaistukija Tuula Rantala

Voimaa vertaisuudesta

arja Paulus ja Tuula Rantala
ovat Luustoliiton koulutet-
tuja vertaistukijoita. Heita
yhdistaa halu auttaa ja tu-
kea muita samassa tilanteessa olevia.

Tuulan innostus vertaistukijana
toimimiseen herasi pikkuhiljaa.

- Kuulin vertaistoiminnasta Luus-
tokurssilla, mutta en ollut viela valmis
ldhtemaan koulutukseen. Koin, etta
sairaus ei ollut minulle siina vaiheessa
riittdvan tuttu, emmeka tulleet viela
toimeen keskenamme, Tuula muiste-
lee ja jatkaa:

- Asia jai kuitenkin mieleeni. Olin
kokenut tarkedksi saada jutella ja
vaihtaa ajatuksia toisten osteoporoo-
sia sairastavien kanssa ja halusin olla
avuksi muille. Kun ystavani sitten ker-
toi yhteisilla kavelyillamme vertais-
koulutuksesta, paatin ldhted mukaan.

Tarja puolestaan kertoo olleen-
sa jo pidempaan aktiivisesti mukana
Kanta-Hameen Luustoyhdistyksen
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toiminnassa ennen vertaistukijaksi
ryhtymistaan:

- Erdana hetkené kokiessani itseni
hieman alakuloiseksi, yhdistyksem-
me puheenjohtaja ehdotti, etta ottai-
sin vastuulleni [&hiseudullani asuvien
jasenten kokoontumisten jarjestami-
sen. Olen todella tyytyvainen, etta
otin tehtdvan vastaan. Vertaistukija-
na olen voinut olla kanssakulkijana
saman diagnoosin saaneille heidéan
kohdatessaan uuden, mahdollises-
ti tuntemattoman sairauden. Olen
voinut tarjota heille tukea ja tietoa,
keventaa heidan elamaansa.

- Erityisida onnistumisen hetkia
on ollut, kun olen saanut innostettua
uusia henkil6ita osallistumaan tapaa-
misiimme ja sen myoté heidan tilan-
teensa on selvasti parantunut, Tarja
kertoo.

Tuula toimii vertaistukijana Luus-
tokursseilla, joissa han vierailee yh-
della kurssikerralla. Han on ollut mu-

kana seka lahi- ettd etatapaamisissa.
Tuula kokee ryhmassa tarjottavan
vertaistuen itselleen mieluisaksi:

- Kurssilla kerron oman tarinanija
osallistun ryhmén keskusteluun. On
hienoa, kun vertaisen kertoma tari-
na herattdd ryhmassa kysymyksia ja
ajatuksia. Parasta on ollut, kun kurssi-
laiset keskustelevat tarinani pohjalta
ja loytavat siitd tukea tai uutta ideaa
oman osteoporoosinsa hoitoon.

Vertaistukija on
vapaaehtoinen

Vertaiskoulutuksen kaymalla ei sitou-
du mihinkaan tiettyihin vertaistehta-
viin, vaan niistd sovitaan aina erik-
seen joko oman luusto-/osteoporoo-
siyhdistyksen tai Luustoliiton kanssa.
Niin Tarja kuin Tuulakin ovat tehneet
lukuisia erilaisia vertaistehtavia.
Tuula on ollut mukana esimer-
kiksi lehtihaastattelussa, podcastissa

ja puhujana ammattilaisten koulu-
tuksissa. Tarja on puolestaan kaynyt
muun muassa kertomassa osteopo-
roosista eri yhdistysten tilaisuuksissa
ja tarjonnut puhelimitse kahdenkes-
kista vertaistukea.

- Minulle on tarkeaa, etta olen ai-
na voinut valita, milloin ja mita ver-
taistehtavia teen, Tuula kertoo ja jat-
kaa:

- Erilaisissa tehtavissa olen saa-
nut tilaisuuden kokeilla uutta toimin-
taa epamukavuusalueellanija aina on
jalkikateen ollut hyva mieli. Olen saa-
nut tilanteisiin hyvan perehdytyksen,
miké on helpottanut valmistautumis-
ta. Koen vertaistukijana toimiessani
olevani jatkuvasti ajan hermolla ja
oppivani uutta.

Tarja kertoo huomanneensa, et-
ta varsinkin korona-aikana monelle
ikdihmiselle oli todella tarkeda saa-
da jutella puhelimessa vertaistukijan
kanssa.

- Eras henkilo kiitti minua puhe-
lusta sanomalla, ettd on ihanaa, kun
joku soittaal

Vertaistukijalta ei edellytetd kat-
tavaa tietamysta osteoporoosista tai
omahoidosta vaan vertaisuus poh-
jaa omaan kokemukseen. Vertaistu-
kijan ei tarvitse, eikd pidakaan ottaa
ammattilaisen roolia. Vertaistuki ja
ammattiapu eivat korvaa toisiaan,
eivatkd myoskaan ole keskenaan kil-
pailijoita.

- Olen hyédyntényt tuettavien
kanssa keskustellessani Luustoliiton
omahoidon materiaalia ja ohjannut
heitd tarvittaessa muille tiedon l&dh-
teille, Tarja kertoo.

Tukea ja valmiuksia
vertaiskoulutuksista

Edellytyksena vertaistukijaksi ryhty-
miselle on tunne siitd, ettd on sinut
sairautensa kanssa ja vertaistukijana
toimiminen innostaa. Luustoliiton
vertaiskoulutuksiin voi osallistua, jos
on Luustoliiton tai sen jasenyhdis-
tyksen jasen tai jos on kaynyt Luus-
toliiton Luustokurssin (lahi-, eta- tai
verkkokurssi).

Luustoliiton jarjestamat vertais-
koulutukset ovat ennen muuta matka
omaan itseen. Ne eivat valmista osal-
listujia esimerkiksi ryhmanohjaajiksi,
vaikka matkan varrella toki vinkkeja
esimerkiksi ryhmatoimintaan tulee-
kin.

- Minulle vertaiskoulutukset oli-
vat valttamattomia ja tarkeitd ennen
tehtavaan ryhtymista. Sain niista val-
miuksia toimia vertaistukijana. Pidan
tarkeana myds sita, ettad koulutuksis-
sa sovittiin yhteisista toimintakaytan-
noista. Koen, ettd koulutukset ovat
olleet mielekkaita ja keskittyneet oi-
keisiin asioihin, kertoo Tuula ja jatkaa:

- Minulle on tarkeaa, ettd tapaa-
misissa voin vaihtaa ajatuksia mui-
den vertaistukijoiden kanssa ja pohtia
yhdessa esimerkiksi joskus vertais-
tehtavissa ilmenevid haasteita. Kou-
lutuksen kayneista vertaistukijoista
olen saanut uusia ystavia, jotka ym-
martavat minua ja sairauttani puoles-
ta sanasta.

- Mina sain vertaiskoulutuksesta
uskallusta kohdata saman diagnoosin
saaneita heidan ongelmissaan, aut-
taen ja ohjaten heita tiedon lahteille.
Virkistyspéaivassa olen kokenut yh-
teenkuuluvuutta eri puolilta Suomea
osallistuvien vertaistukijoiden kans-
sa, sanoo puolestaan Tarja.

Tarja ja Tuula kertovat, ettd ver-
taistukijana toimiminen on antanut
heille mahdollisuuden olla hyddyksi
toisille. He kuvaavat vertaisena toi-
mimista vastavuoroiseksi ja saavansa
itselleen hyvaa mielta ja iloa samalla
kuin antavat tukea toisille.

- Olen saanut tavata ihania ihmi-
sid. Tama vertaistehtdva on saanut
minut kokemaan olevani vield hyo-
dyllinen. Olen piristynyt ja kiinnos-
tuneempi kaikesta. Sanonkin, etta
puheenjohtajamme Ritva-Liisa nosti
minut "vanhuuden alhosta”, Tarja to-
teaa.

TEKSTI: JENNY LOHIKIVI

koulutukset

Voimaa vertaisuudesta
-peruskoulutus 23.10.2023.

® Lahitapaaminen Helsingissa,
etdosallistuminen mahdol-
lista.

® \Vertaistuen merkitys, vertais-
tukijan rooli ja omassa
elaméassa eteenpain kantavat
tekijat.

@ Koulutukseen voit tulla
tutustumaan, olisiko Luusto-
liiton tai sen jasenyhdistysten
vertaisena toimiminen sinun
juttusi.

@ IImoittautuminen viimeistaan
5.10.2023.
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Virtaa vertaisuudesta
-jatkokoulutus 10.-11.11.2023

Huom! Muuttunut ajankohta.

@ Lahiosallistuminen. Paikka-
kunta vahvistuu myéhemmin.

@ Sairastumisen aiheuttamat
tunteet, vuorovaikutus ja
oman vertaistarinan kerto-
minen. Luustoliiton vertais-
toiminnan peruskoulutuksen
kayneille.

@ lImoittautuminen viimeistaan
26.10.2023.

Virkistys- jaideapaiva 15.12.2023

Huom! Muuttunut ajankohta.

® Paikkakunta vahvistuu
my&hemmin.

® Ajankohtaisia teemoja
vertaistukijana toimimisessa,
mukavaa yhdessaoloa ja
virkistysta. Luustoliiton
vertaiskoulutuksen kayneille.

® IImoittautuminen viimeistaan
30.11.2023.

Lisatietoa:
luustoliitto.fi/vertaistuki
jenny.lohikivi@luustoliitto.fi,
050 512 9117
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Vastaa Hyvéan hoidon kyselyyn!

ait tdaméan lehden mukana Hy-
S van hoidon kyselyn lomakkeen

seka palautuskuoren. On erit-
tain tarkeda, ettd juuri sind vastaat
kyselyyn.

Kyselyn tarkoituksena on kerata
osteoporoosia sairastavilta ja sen esi-
vaiheessa (osteopenia) olevilta tietoja
siita, millaista hoitoa he ovat saaneet,
mité hoito on sisaltanyt ja missa hei-
déan hoitonsa on tapahtunut. Nain
saamme mahdollisimman hyvén
kuvan osteoporoosin hoidon tilasta
Suomessa sen eri alueilla potilaan
nékokulmasta. Samalla kerddmme
tietoa my®ds siita, miten paljon jou-
dutaan kdédntymaan yksityisen terve-
ydenhuollon puoleen hyvan hoidon
saamiseksi.

Keraamamme tieto auttaa meita
vaikuttamaan ja vetoamaan paattajiin
osteoporoosia sairastavien hoidon
kehittamiseksi.

Voit vastata kysymyksiin joko
sahkoisesti osoitteessa s2.taloustut-
kimus.fi/luustoliitto tai liitteena ole-
valla lomakkeella. Paperilomakkeen
voit laittaa mukana olevaan kirje-
kuoreen ja toimittaa lahimpaan pos-
tilaatikkoon ilman postimerkkia. Kuori
toimitetaan Taloustutkimus Oy:lle.

Tiedot késitelldan luottamuk-
sellisesti. Kaikkein tarkeintd on, etta
mahdollisimman moni vastaa mah-
dollisimman moneen kyselyn kysy-
mykseen.

Kiitamme sinua jo etukateen. Si-
nun avullasi me voimme muuttaa

Luustoliiton jasenkyselyn tuloksia

uustoliiton perinteisen jasen-
I kyselyn vastausaika paattyi
kesakuun puolivalissa. Kysely
toteutettiin tana vuonna sahkoisesti,
ja vastauksia saimme yhteensa 375.
Vastauksia tuli kaikista potilasjasen-
yhdistyksistamme yhta lukuun otta-
matta. Kiitos kaikille jasenkyselyyn
vastanneille!

Kyselyn tuloksia hyddynnetaan
muun muassa toiminnan suunnitte-
lussa seka kehittamisessa. Moni oli
kirjoittanut kommenttikenttdan myos
toiveita yhdistysten toiminnalle, ku-
ten liikuntaryhmille. Valitamme pa-
lautteiden tarkemmat koonnit myds
jasenyhdistyksillemme.

Alle on koottu joitakin poiminto-
ja kyselyn tuloksista. Prosentteihin
on laskettu mukaan vastaajat, jotka
ilmoittivat olevansa annetun vaitta-
man kanssa samaa tai osittain samaa
mielta.

® 90 % kertoi saaneensa Luustolii-
ton kautta keinoja omahoitoon.

® 82 % kertoi tehneensa Luustolii-
ton avulla muutoksia arjessaan.

® 53 % kertoi saaneensa Luustolii-
ton kautta mielekasta tekemista ar-
keensa.

7

osteoporoosia sairastavien hoitoa
nykyistd paremmaksi.

Kuva: Pexels

Vastaa kyselyyn osoitteessa
s2.taloustutkimus.fi/luustoliitto

® 73 % kertoi Luustoliiton auttaneen
ymmartamaan, ettei osteopenia tai
osteoporoosi maarittele vastaajaa
ihmisena

® 63 % kertoi saaneensa Luustolii-
ton kautta yhteison, johon kuulua.

Vapaamuotoisissa palautteissa esi-
tettiin paikallistoimintaan kohden-
nettujen toiveiden lisdksi myds toi-
veita muun muassa osteoporoosin
hoidon laatuun vaikuttamisen jatka-
misesta. Tahan liittyen toivommekin,
ettd vastaisit vield lehden mukana
lahetettyyn Hyvan hoidon kyselyyn.
Kiitos ajastasi!

Liittokokous ja Neuvottelupaiva Tampereella

uustoliiton saantéomaarainen
I syyskokous jarjestetdan la

25.11.2023 Tampereella Scan-
dic Tampere Koskipuistossa. Esitys-
listalla on mm. hallitusjasenten vaali
sekd Aénestys- ja vaalijarjestyksen
muutos Liiton uusien saantojen mu-
kaiseksi. Kokousta edeltavana paiva-
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na pe 24.11.2023 on liiton Neuvotte-
lupéivé samassa hotellissa.
Virallinen kokouskutsu esitys-
listoineen ja materiaaleineen seka
Neuvottelupaivan ohjelma ilmoittau-
tumisohjeineen toimitetaan jasenyh-
distyksiin viimeistaan kuukautta en-
nen tilaisuutta. Yhdistyksiin tullaan

toimittamaan etukateen myos halli-
tusvaalin ehdokaslista, joten yhdis-
tyksissa voidaan jo etukateen miettia
ehdokkaita ja evastaa omia kokous-
edustajia mahdollisen &anestyksen
varalle.

el uustoliitto

VIRTUAALIFOORUMI 111

OSTEOPOROOSIASIAA
AMMATTILAISILLE

Lisatietoja ja ilmoittautuminen: luustoliitto.fi/virtuaalifoorumi

MAKSUTON
ETAKOULUTUS-

Koulutusta ammattilaisille

lutuksen. Virtuaalifoorumi lll: Osteoporoosiasiaa ammattilaisille -koulu-
tussarja kiteyttaa osteoporoosin hoitoon liittyvia haasteita, onnistumisia
ja hyvia kaytantdja alan asiantuntijoiden johdolla. Maksuton koulutussarja to-
teutetaan kolmiosaisena 26.9., 3.10. ja 10.10.2023.
lImoittaudu mukaan tai vinkkaa koulutuksesta eteenpain! Lisatietoa koulu-
tuksesta l0ytyy osoitteesta luustoliitto.fi/virtuaalifoorumi.

I uustoliitto jarjestaa tana syksyna jo kolmannen Virtuaalifoorumi-etakou-

Luustoliiton
toimisto muutti

Luustoliiton toimisto muutti elo-syyskuun vaihteessa.
Uusi osoite on

Suomen Luustoliitto ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

Huomaathan, ettd vanhaan osoitteeseen lahetetyt postit
eivat valttamatta enaa 10yda perille.

S|axad :eAny

Luustoliiton

tavoitteelliset
kurssit 2023

Kursseille voi hakea asuinkun-
nasta riippumatta kuka tahan-
sa aikuinen, jolla on todettu
osteoporoosi tai osteopenia.
Yhteistydkursseilla  saattaa
olla muita lisékriteereitd, ku-
ten jokin toinen sairaus. Kurssit
ovat maksuttomia. Mahdolli-
sia majoitus- tai matkakus-
tannuksia ei korvata.

Lue lisdd Luustoliiton kurssitoimin-
nasta: luustoliitto.fi/kurssit. Huomi-
oithan, ettd my6s Luustoliiton yhteis-
tyokumppanit jarjestavat kursseja.
He kayttavat kursseillaan lisaksi omia
valintaperusteitaan.

Luustokurssi tarjoaa sinulle mahdol-
lisuuden pysahtya tarkastelemaan,
miten osteoporoosin omahoito to-
teutuu omassa arjessasi. Alla mai-
nittujen tapaamisten liséksi kurssit
sisaltavat omaa tyoskentelya ja poh-
dintoja.

Luustokurssit etana

Kurssit sisaltavat kuusi 1,5 tunnin eta-
tapaamista kerran viikossa seka yh-
den jatkotapaamisen eténa noin kol-
me kuukautta 6. tapaamisen jalkeen.

@ Etakurssi 4: alkaen 24.10.2023,
tiistaisin klo 10.30-12.00.
Jatkotapaaminen 6.2.2024
klo 10.30-12.00.

Hakuaika 1.9.-1.10.2023.

® Etakurssi 5: alkaen 25.10.2023,
keskiviikkoisin klo 10.30-12.00.
Jatkotapaaminen 7.2.2024
klo 10.30-12.00.

Hakuaika 1.9.-1.10.2023.

Muutokset kursseihin ovat mahdol-
lisia. Lisatietoa: luustoliitto.fi/kurssit

Luustoliiton jasen- ja tiedotuslehti | 27'
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I uustoviikko tulee jalleen, ja
tanad vuonna kampanjaa vie-
tetddn 16.-22.10. teemalla Lu-

ja luusto lapi elamén. Teemaviikolla,

20.10., vietetaan myds Maailman Os-

teoporoosipaivaa, joka Suomessa on
my®&s Valkoisen Paidan Paiva.

Mita?

Kampanjaviikon tarkoituksena on
edistda osteoporoosin tunnistamista
seka tukea luustoterveyden edista-
mista ja osteoporoosin omahoitoa.

TOviikko

Tana vuonna Luustoviikolla tuodaan
esille erityisesti osteoporoosin riski-
tekijoita ja varoitusmerkkeja.

Tartu toimeen!

Voit viettda Luustoviikkoa kanssam-
me monella eri tavalla:

® Pukeudu Maailman osteoporoo-
sipdivana ja Valkoisen Paidan Paivéna
20.10. valkoiseen ja auta meitd muis-
tuttamaan siita, etta luuston kuntoon
voi itse vaikuttaa. Voit myos jakaa
kuvasi ja Luustoviikon viestia sosiaa-

Tue toimintaamme!

aluaisitko antaa ystavallesi,
laheisellesi tai vaikka itsellesi
aineettoman lahjan, mutta et

ole viela paattanyt lahjoituskohdetta?
Voit nyt tukea Luustoliiton toimintaa
lahjoittamallal Lahjoittamalla voit
auttaa meitad tukemaan osteoporoo-
siin sairastuneita tai tarjoamaan tietoa
ennaltaehkaisevasti. Luuston terveys
ja hyvinvointi kuuluvat kaikille!

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

Voit my6s tehda suoran tilisiirron ha-
luamallasi summalla Suomen Luus-
toliitto ry:n keraystilille: FI40 8146
9710 2878 88.

Muistathan merkitda maksuun
kohdekohtaisen viitenumeron. Se
ohjaa lahjoituksesi haluamaasi koh-
teeseen. Mikali et merkitse viitenu-
meroa, lahjoitus késitellaan yleislah-
joituksena.
® Luustotietoa lapsille.

Viitenumero: 1232

® Tukea osteoporoosiin
sairastuneelle.
Viitenumero: 1245

Tulossa uusi esite: Osteoporoosin
perus- ja ladkehoito

uustoliitto julkaisee syksylla
Osteoporoosin perus- ja laa-

kehoito -esitteen, jossa ker-
rotaan osteoporoosin hyvan hoidon
kokonaisuudesta pohjautuen Osteo-
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poroosi: Kaypa hoito -suositukseen.
Mukana on myos ladkehoito-osio.
Sisallén on tarkistanut professori ja
osteoporoosin Kaypa hoito -suosi-
tusryhman jasen Marjo Tuppurainen.

lisen median kanavissa kehotuksella
"Huolehdi luustostasi kuin valkoisim-
masta paidastasi!”.

® Osallistu Luustoviikon paatapah-
tumaan 20.10. klo 16.30. Etana jarjes-
tettavassa tapahtumassa kuulet liséa
luustosta ja osteoporoosista ja saat
vinkkeja luuston terveyden edistami-
seen.

® Tue toimintaamme lahjoittamalla!
Lisatietoa lahjoitusmahdollisuuksista
|6ydat alta.

® Ammattilaisten kouluttaminen.
Viitenumero: 1258

® VYleislahjoitus (kaytetaan
keraysluvan mukaisesti
johonkin lahjoitushetken
kerayskohteista).
Viitenumero: 1261

Keréyslupa RA/2022/544 1.2.2022
alkaen.

Lisatietoja henkilotietojen kasittelys-
ta: luustoliitto.fi/tietosuoja

Osteoporoosin
perus- ja laakehoito

& Lunstoliitto

Luustoliitto mukana Lautasella-messuilla!

uustoliitto on mukana Helsin-
I gin Messukeskuksessa jarjes-
tettavilla Lautasella-erityis-
ruokavaliomessuilla 28.-29.10.2023!
Luustoliitolla on tilaisuudessa muun
muassa puheenvuoro seka esittely-
piste. Tapahtuman paéajarjestajana on
Keliakialiitto, jonka kanssa Luustoliit-
to on toteuttanut uuden Keliakia ja
luuston terveys -potilasohjeen.
Tutustu ohjelmaan ja varaa lippusi
osoitteessa lautasella.messukeskus.
com.

Korjaus jasenetuun

olku Hotel, Nuuksio Espoo
P (yopyminen sis. aamiaisen):
Luustotieto 2/2023-lehdessa
oli ilmoitettu kolmen ruokalajin etu
puutteellisesti. Edun saaminen edel-

lyttda yopymista. Alla korjattu ilmoi-
tus:

® Luustoliiton jasenend saat 50 %
alennuksen valitsemastasi huonees-
ta, kun varaat sen vahintaan kolmeksi

peréattaiseksi arkiyoksi. Tarjous ei ole
voimassa viikonloppuisin. Alennus-
koodi LUUSTOLITTO50B on voi-
massa 29.12.2023 saakka. Hinta sisal-
taa aamiaisen.

@ Vaihtoehtoisesti voit valita mak-
sutta 3 ruokalajin illallisen yopymisen
yhteydesséa kahdelle koodilla: LUUS-
TOLHTTOILLALLINEN. Illallistarjous
on voimassa 29.12.2023 asti. Aamiai-
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Lautasella

Erityisruokavaliomessut

28.-29.10.2023

HELSINGIN MESSUKESKUS

nen sisaltyy hintaan. Poyta varattava
viimeistaan 24 tuntia etukateen.
Varaukset

polkuhotel.com :

—_—
Polku

hotel

Uusi valtakunnallinen
jasenetu vuodelle 2023

Pharma Nord tarjoaa Luustoliiton jésenille -20 %:n edun

verkkokauppaamme osoitteessa

www.pharmanord.fi/webshop koodilla ETUSI20.

Pharma Nord on tanskalainen laaketehdas, joka kehittaa, valmistaa
ja markkinoi tieteeseen pohjautuvia ravintolisia seka laakkeita.

Pharma Nord
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YH DISTYKSISSA TAPAHTUU

Paakaupunkiseudun Luustoyhdisfys ry E
o s
(1588

Kurssilla antoisaa oli myés kurssilaisten hyvd yhteishenki. On siind reipas uranuurtajien joukko!

eppijumpasta painonnos-
toon? Ehdottomasti, jos
kysytdan niiltd 12 yhdistyk-

semme jaseneltd, jotka osallistuivat
kevaalla keppijumppakurssille Hel-
singissa. Kurssin vetajina toimivat
Samuli Kosminen ja Jouni Pellinen.
Samuli Kosminen on saanut avun
osteoporoosinsa hoitoon painonnos-
tosta, ja han jopa osallistui painon-
noston Masters SM-kisoihin.

- Halusin tuoda esille painonnos-
ton hyvia terveysvaikutuksia luustolle
seka osoittaa, ettd osteoporootikko
voi jopa kilpailla painonnostossa tur-

Kanta-Hameen Luustoyhdistys ry

anta-Hameen Luustoyhdis-
tyksen kesaretki suuntautui
Uudellemaalle. Tammisaa-

ressa olimme ensimmaisten vierai-
den joukossa tutustumassa kaupun-
gin uuteen vetonaulaan, taidemuseo
Chappeen, josta emme tienneet mi-
tdén retked suunniteltaessa. Paluu-
matkalla tutustuimme Kirkkonum-
mella yli 20 vuotta toimineeseen
Pokrovan ortodoksiseen luostariyh-
teisoon.

TEKSTI RITVA-LIISAAHO

Pokrovan luostarin kirkko, joka on
"rakennettu rukouksilla, lahjoituksilla
ja talkoilla, pienié ihmeitcikin on
koettu’”.
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vallisesti, Samuli kertoi. Samuli on
valmentanut painonnostoa jo useil-
le luustokuntoutujille 2022 kevaasta
[&htien.

Kevaan keppijumpassa tehtiin
erilaisia liikkuvuusharjoituksia, veny-
tyksid, kevyitd voimaharjoituksia ja
kyykkyja. Keppijumppa on erityisen
tehokasta selén vahvistamiseen seka
kehon lihastasapainon ja ryhdin pa-
rantamiseen.

- Rakensin kurssin luustokuntou-
tujia ajatellen ja valitsin liikkeitd sen
mukaan mitad olin todennut itselleni
hyviksi toipuessani nikamamurtu-

mistani. Teimme my®os yksinkertaisia
painonnoston tekniikkaharjoituksia
puukepilla, Samuli kuvasi.

- Oliinnostavaa olla mukana kun-
toilussa, josta aiemmin peloteltiin! Ja
nyt itse tunsi sen hyvéksi, summasi
kurssilainen Sini.

- Ohjaus oli selkeaa ja tarvittaes-
sa myos henkilokohtaista, joten riskit
vaarin tehtyjen liikkeiden vahingoista
minimoitiin, kiitti Kati.

- Voisin kokeilla painonnostoakin,
monet sanoivat.

TEKSTI: HELENA PAULASTO

Lukijakilpailu

amankertaisena lukijakilpailu-

I na ratkotaan jalleen ristikkoa

ja etsitdan vaakariville muo-
dostuvaa vastausta.

Osallistuaksesi arvontaan laheta
vastauksesi Luustoliiton toimistoon
pe 27.10.2023 mennessa joko sdh-
kopostilla osoitteeseen toimisto@
luustoliitto.fi tai kirjeitse osoitteeseen
Suomen Luustoliitto ry, Oltermannin-
tie 8, 00620 Helsinki.

Muistathan ilmoittaa vastauksesi
yhteydessé myds nimesija osoitetie-

2. 4.

1. Teemavari 20.10.

2. Tulee tehda liittoon tai jasen-
yhdistykseen, jos yhteystiedot
muuttuvat

3. Taman avulla voi tukea Luusto-
liiton toimintaa

4. Etdkoulutussarja ammattilaisille

5. Tietoisku lehdessa liiton ja

jasenyhdistysten valisesta

toiminnasta

Lokakuun teemaviikko

Luustoliitolle ajankohtainen

~N o

~
B,

tosi, silla osallistuneiden kesken ar-
votaan jalleen kolme yllatyspalkintoa.
Henkilotietoja kaytetdan ainoastaan
arvonnan toteuttamiseen seka pal-
kintojen postittamiseen. Voittajien ni-
met ja paikkakunnat ilmoitetaan seu-
raavassa lehdessa. Onnea matkaan!

8.

10. 1.

8. Taalla tarkastellaan mm. omaa
matkaa osteoporoosin tai
osteopenian kanssa

9. Erityisruokavaliomessut, joihin
Luustoliittokin osallistuu

10. Liiton uusin hanke

1. Tapahtuma, johon liitto
osallistuu 28.-29.10.

12. Téman toteutumista kartoitetaan
lehden vélissa tulleella kyselylla

13. Krooninen kestaessaan yli kolme
kuukautta

Edellisessa Luustotieto-lehdessa

etsittiin kadonneita sanoja. Vastaus-

sanoiksi muodostuivat 1. KERMA-

JAATELO, 2. APPELSIINIMEHU ja 3.

MUSTAHERUKKAPIRTELO.
Saimme jalleen paljon vastauk-

sia, kiitos kaikille osallistujille! Ar-

voimme osallistujien kesken kolme

yllatyspalkintoa, ja talla kertaa ylla-

tyspalkinnot ldhetetdén seuraaville

lukijoille:

Seppo Jaaskela, Jarvenpaa

Aune Manelius Halikko

Eila Maki, Pori

Onnittelut voittajille! Palkinnot

postitetaan lahipaivina.

20.

15.

16. 19.

14. Liiton ylin paattava elin

15. Taalla Luustoliitto palkittiin
vuoden 2021 Luustoviikon
kampanjasta

16. Uuden potilasohjeen aihe

17. Kysely, jonka kautta voi
vaikuttaa liiton toimintaan

18. Tahéankin saa vinkkeja Uutisia
lyhyesti -palstalta

19. Jarjestetaan 20.10. klo 16.30

20. Auki torstaisin klo 12-14
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ailla sivuilla Luustolii-
ton jasenyhdistykset
ilmoittavat  tulevista

tapahtumistaan ja muista tiedo-
tusasioistaan. Lisatietoja |0ydat
my0s yhdistysten verkkosivuilta
osoitteesta www.luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset.

Huom! Tuleehan sinulle jo Luus-
toliiton sahkoinen Luustoviesti-
uutiskirje? Luustoliiton ja liiton
jasenyhdistysten jasenet voivat
tilata uutiskirjeen sahkopostitse
osoitteesta toimisto@luustoliitto.
fi. Kirjoita viestin otsikoksi Luus-
toviesti ja ilmoita viestissa mah-
dollinen jasenyhdistyksesi seka
jdsennumerosi tai katuosoitteesi.
Lisatietoa henkilStietojen kasitte-
lysta |0ydat osoitteesta luustoliit-
to.fi/tietosuoja.

Tapahtumakalenterin  aineisto
seuraavaan lehteen on ilmoitet-
tava 1.11.2023 mennessa o0soit-
teeseen toimisto@luustoliitto.fi.

Etela-Savon
Luustoyhdistys ry

Estery-talo
Otto Mannisenkatu 4
50100 Mikkeli

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

Varapuheenjohtaja ja vertaistuki
Marit Salo, 044 094 8162
smaritli2@gmail.com

Sihteeri
Satu Soivanen, 040 734 7788
satu.soivanen@gmail.com

Jasensihteeri ja rahastonhoitaja
Mirja Koski, 050 300 8246
mirja.koski@fimnet.fi

Varajasenet

Marjaana Kolehmainen
marjaanakolehmainen@gmail.com

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

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

Ajanvaraus sahkdisesti osoitteessa
etelasavonha fi tai puhelimitse
(terveysneuvo) 015 211 411

ma-pe klo 9-15.
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SYYSKOKOUS

Eteld-Savon Luustoyhdistys ry:n
saantomaarainen  syyskokous
18.11.2023 klo 14 Toimintakeskus
Neuvokkaassa (Tasakatu 4, Piek-
samaki). Varsinainen jasenkokous
alkaa klo 14. Mahdolliset aloitteet
kokouksen kasiteltavaksi tulee
jattaa puheenjohtajalle 1.10.2023
mennessa. Ennen kokousta yleiso-
tilaisuus, joka aloitetaan kahvitar-
joilulla klo 12.30. Tilaisuus jatkuu
klo 13 Luustoliiton jarjestdsuun-
nittelija Maria Hannulan luennolla
OVA-hankkeesta. Tilaisuuksiin voi
osallistua etand Teamsin valityk-
sella: ilmoittaudu etéosallistujaksi
sihteerille 15.11. mennessa. Tilai-
suuden yhteydessa arpajaiset.

B Mikkelin vertaistukiryhma

Yhteyshenkil6
Marit Salo, 044 094 8162
smaritl13@gmail.com

Kokoontumiset kerran kuussa tiistaisin
klo 16-17.30 Estery-talolla (Otto Man-
nisenkatu 4), ellei toisin mainita. Tapah-
tumista ilmoitetaan Mikkelin Kaupun-
kilehdessa seurat ja jarjestot -palstalla
seké jasenkirjeissa.

VERTAISTUKI-ILLAT

10.10. klo 15 tai 16 (tarkempi kellonai-
ka ilmoitetaan paikallislehdessa my6-
hemmin) vierailemme lkimagneetti
tutkimuskeskuksessa / lkitutkimus Oy
(Hallituskatu 1, Mikkeli). Laakari pyrkii
olemaan paikalla.

14.11. klo 17 (huom! aika) vierailemme
LadyLisa ja Sykahdyttava/Sirun Liivi-
soppi -liikkeissa (Savilahdenkatu 5-7,
Mikrankulma)

12.12. Pikkujoulut, paikka ilmoitetaan
mydhemmin.

LIIKUNTA

Kuntosaliryhma omatoimiharjoittelu-
na torstaisin klo 14-15 Fysios Mehilai-
sessa (Savilahdenkatu 16), hinta 6 €/
kerta. Uusi asiakas varaa ensin ajan
alkukartoitusta ja ohjausta varten fy-
sioterapeutti Mari Pesoselle, hinta 72
€/60 min. Mainitse, ettd kuulut luus-
toyhdistykseen, niin kdynneista ei ve-
loiteta poliklinikkamaksua. Ajanvaraus:
010 237 700. Tiedustelut Marit Salo,
044 094 8162.

Luustoyhdistyksen jasenena voit osal-
listua Mikkelin Seudun Selkayhdistys
ry:n liilkuntaryhmiin. Esim. Kevennetty

jumppa keskiviikkoisin klo 16.45-17.45
Mikkelin kaupungin péivakeskuksessa
(Kiiskinmaenkatu 2), hinta 35 €. Oh-
jaajana fysioterapeutti Leena Kémp-
pi. llmoittautuminen paikan paalla tai
050 339 3181. Lisatietoja muista ryh-
mista Leena Kampilta.

TAPAHTUMAT

Mikkelin Seudun Reumayhdistys jar-
jestaa teatterimatkan Imatralle ti
10.10.2023 klo 14 paivanaytokseen. Esi-
tyksend on musiikkindytelma Piaf - pik-
kuvarpunen. Bussi Mikkelista Lappeen-
rannan kautta Imatralle. Laht6é Marskin
patsaan pysakilta (torin tilausajopysak-
ki) klo 11. llmoittautumiset Kaija Rauti-
aiselle, 050 378 1546. Hinta 60 € tulee
maksaa Reumayhdistyksen tilille FI87
52710420 4569 08 torstaihin 21.9. men-
nessa. Viitenumeroa 100201900100 on
kaytettava maksaessa. Hintaan sisaltyy
paasylippu, véliaikakahvit ja edestakai-
nen bussikuljetus.

Luustoviikkoa vietetaan 16.-22.10.2023,
teemana Luja luusto lapi elédman.

17.10. terveys- ja hyvinvointiauto Reis-
suEllu kiertdd maakuntaa ja pysahtyy
Pertunmaalla, Kuortin kylatalolla klo
9-11 ja Mantyharjulla Koirakiven Nuo-
risoseurantalolla klo 13-15. Paikkakun-
nilla jaetaan luustotietoutta seka kes-
kustellen ettd materiaalin muodossa.

19.10. Osteoporoosi-iltapaiva MKS:n
auditoriossa klo 13-15.30. Luustoasi-
oista luennoimassa ja keskustelemassa
terveydenhuollon asiantuntijoita. Jar-
jestdjana Olka-piste, luustohoitaja ja
E-S Luustoyhdistys. Luento pyritaan
valittdmaan etand myos Savonlinnaan
ja Pieksdmaelle. Tarkempi ilmoitus la-
hempana tilaisuutta paikallislehden jar-
jestopalstalla ja jasenkirjeessa.

20.10. klo 16.30 Luustoliitto jarjestaa
Maailman Osteoporoosipaivan tilai-
suuden etayhteydella.

B Pieksamaen toimintaryhma

Yhdyshenkilot

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

Tapahtumista ilmoitetaan Pieksaméen
Lehden ja Paikallisen seurapalstoilla.

VERTAISTUKI-ILLAT

12.10. klo 16 hermoratahieroja Saara
Raisanen kertoo hermoratahieronnasta
ja sen vaikutuksista. Paikkana jarjesto-
talo Neuvokas.

To 9.11. klo 16 pelipaiva. Tule pelaamaan
seura- ja lautapelejd Neuvokkaaseen,
opetellaan myos uusia. Voit halutessasi
tuoda oman pelisi mukaan.

To 14.12. Pikkujoulut, paikka ilmoitetaan
myS&hemmin.

LIIKUNTA

Yhdistysten yhteinen litkkuntaryhma
alkaa 14.9. klo 15.

Sauvakavelyryhma keskiviikkoisin
klo 13, 1ahtd Neuvokkaan edesta.

B savonlinnan toimintaryhma

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

Toimintaryhman tapaamiset ovat jo-
ka kuukauden neljas torstai Jarjesto-
talo Kolomosessa (Pappilankatu 3) klo
15.30-17.30.

Tapahtumista ilmoitetaan Savonmaa-
lehdessa.

VERTAISTUKI-ILLAT

28.9. vieraana Sosterin (Eloisa) ravitse-
musterapeutti Tanja Kaaridinen: ikaih-
misen luustoterveellinen ravinto.

26.10. vieraana Eloisan palvelualuejoh-
taja Sanna Luokkamaéki: ikaantyneitten
palvelut.

23.11. Keskustellaan Luustoviikon tee-
masta Luja luusto lapi eldman.

14.12. Pikkujoulut. Paikka ilmoitetaan
myShemmin.

TAPAHTUMAT

Luustoviikolla to 19.10. klo 13-15.30
etaluento Mikkelista Savonlinnan kes-
kussairaalaan. Jarjestdjana Olka-piste.
Tarkempi paikka ilmoitetaan myohem-
min.

LIIKUNTA

Jumppa jasenille klo 16.15-17 Xamkin
liikuntasalissa. Tiedustelut Eeva Tirk-
konen-Eroselta.

Sauvakavelyryhma maanantaisin klo
13, 13ht6 Sokoksen sisépihalta.

Finnish Bone
Society ry

Puheenjohtaja
Antti Koskela, 044 022 4220
antti.koskela@oulu.fi

Lisatietoja toiminnasta saat puheen-
johtajalta.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

khluusto@gmail.com

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

Varapuheenjohtajat

Tarja Paulus, Forssa, 050 468 2596
tarja.paulus@gmail.com

Aino Sihto, Janakkala, 040 564 7214
ainosihto@gmail.com

Liikuntavastaava
Vappu Hietala, 044 986 7565
vappu.hietala4i@gmail.com

Muut hallituksen jasenet

Seija Putkiranta, 045 230 9492
s.putkiranta@gmail.com
Anja-Riitta Salo, 045 7833 5675
anjariitta.salo@gmail.com

Arja Viitanen, 045 870 7750
arja.e.viitanen@gmail.com

Varajasenet

Paivi lkkala, 040 072 8930
paivi.ikkala@gmail.com
Mirja Korhonen, Riihimaki,
040 570 6191
mirtsi.korhonen@gmail.com

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

Vertaistuki: Ritva-Liisa Aho, Mirja Kor-
honen, Tarja Paulus, Seija Putkiranta ja
Anja-Riitta Salo

Kirjallisuuspiiri: Pirkko Mikkola,

050 352 0656
Luustopiiri: Aino Sihto ja Paivi Ikkala

Sulkapalloryhma: Maliisa Brusila,
050 030 6174

Voima- ja Tasapaino (VoiTas) -ryhma:
Rauna Sirkkola, 044 244 9262

TAPAHTUMAT / HAMEENLINNA

Luustopiirin (LuPi) jatkotapaaminen
Kumppanuustalossa 3.11. klo 14-16
Luustopiirin kayneille. Teemana Osteo-
poroosin omahoito, johon johdattelee
asiantuntija Luustoliitosta. lImoittaudu
20.10. mennessa Aino Sihtolle: ainosih-
to@gmail.com tai 040 564 7214. Ker-
ro ilmoittautumisen yhteydessa, mina
vuonna osallistuit Luustopiiriin.

Voimakavelytempaus ma 25.9. klo 10,
lahto torilta kirkon puolelta. Tempaus
on osa Syyskuu on kuntokuu -kampan-
jaa. Tilaisuuden avaa Paralympiakomi-
tean pj. Sari Rautio.

Kulttuurikavelyt vaihtuviin kohteisiin
torstaisin 5.10., 2.11. ja 7.12. Tapaamme
klo 12 torilla portaiden luona.

Lounaat omakustanteisena tiistaisin
10.10., 7.11. ja 12.12. klo 13. Vahvista
osallistumisesi edelliseen perjantaihin
mennessa Arja Viitaselle, 045 870 7750.

Pikkujoulu perinteisesti Eras-teatteris-
sa la 9.12. klo 17, "Kokkisoppa”. Hinta
kahvitarjoiluineen 17 € jasenilta (27 €/
ei-jasen). Varattu 40 lippua. lImoittau-
du Ritva-Liisalle, mieluiten s-postilla.

LIIKUNTA

Tarkemmat tiedot jasenkirjeestd ja
verkkosivulta tai kysymalla likkunta-
vastaavalta.

TAPAHTUMAT / RIIHIMAKI

Olemme mukana Seniorimessuilla ke
4.10. klo 12-15.

Omakustanteiset kahvilatapaamiset ke
18.10. klo 15 ja 15.11. klo 14.

Yleiséluento ti 24.10. klo 14 Riksulassa.
Kahvitarjoilu.

Toiminnasta saat tietoa Mirja Korhosel-
ta, 040 570 6191.

TAPAHTUMAT / FORSSA

Toiminnasta saat tietoa Tarja Pauluksel-
ta, 050 468 2596.

LUUSTOVIIKON YLEISOLUENNOT

Luustoviikon yleiséluennot jarjeste-
taan yhdistyksen 15-vuotisjuhlavuoden
merkeissa Hameenlinnassa Kumppa-
nuustalossa perjantaina 20.10. klo 14.
KM Tamara Bjorkqvist Ikainstituutista
luennoi aiheesta "Mielen hyvinvoinnin
lahteet”. Kahvitarjoilu.
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HLT Pekka Arvion luento "Suun ter-
veyden vaikutus kokonaisterveyteen”
Forssan kirjastossa torstaina 19.10 klo 17
ja Riihimaella Riksulassa tiistaina 24.10.
klo 14.

SYYSKOKOUS

Kanta-Hameen Luustoyhdistyksen
syyskokous pidetaan perjantaina
17.11.2023 klo 14 Kumppanuusta-
lolla (Kirjastokatu 1, Hameenlinna,
huone 101). Kasitellaan saanto-
maéaaraiset asiat kuten toiminta-
suunnitelma ja budjetti 2024 seka
hallitusvalinnat. Kahvitarjoilu.

LISATIETOJA

Jasenkirje 2/2023 on lahetetty elo-
kuussa sahkopostina tai postitse. Jos et
ole saanut kumpaakaan, ota yhteytta
Ritva-Liisaan.

Yhdistyksen verkkosivuilla on ajan-
kohtaiset tiedot tapahtumista: https://
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset > Kanta-
Hémeen 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 ke 15.11. klo 16. Piip-
purannan Klubi, Kankaan Annan
kokoustila (Paperitehtaankatu 1,
Jyvaskyla). Esilla saantomaaraiset
asiat. Aloitamme kahvitarjoilulla.

LIIKUNTA

Jyvaskylaldisille tasapaino- ja voi-
majumppa, kevennetty. Kilpajaahalli,
liikuntasali ma klo 11-12, sahkdinen il-
moittautuminen tai 014 596 0179 17.8.
alkaen.

Hakeudu oman kuntasi erityisliikunta-
ryhméan tai kansalaisopiston liikunta-/
tasapainoryhmaan.
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Luustoinfo alkaa ke 27.9. klo 16 Piip-
purannan Klubilla (Paperitehtaankatu
1, Jkl). Kokoontuminen kerran kuukau-
dessa.

Seniorimessut ma 2.10. klo 11-16. Tee-
mana Tehd&aan iastd numero. Keski-
Suomen Luustoyhdistys mukana ta-
pahtumassa.

Teatteri: Evita musikaali 2.12. klo 13 Jy-
vaskylan kaupunginteatterilla (Vapau-
denkatu 36). 30 €/jasen tai 40 €/ei-
jasenet. Sitovat ilmoittautumiset 17.11.
mennessa Sannalle, 040 729 3120 ensi-
sijaisesti tekstiviestilla tai sahkopostilla,
sanna.sokero@saunalahti.fi. Lippu pitaa
maksaa 22.11. mennessa Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry:n tilille FI12 4762
0010 0891 0O0.

LISATIETOJA

Seuraa tiedotusta yhdistyksen tule-
vista tapahtumista kotisivujen kautta:
luustoliitto.fi/ jasenyhdistykset > Keski-
Suomen Luustoyhdistys ry

Kotkan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Hannele Sirrola, 040 583 7396

Vakinainen kokoontumispaikkamme
on Kotkassa sijaitseva Kumppanuusta-
lo Viikari (Maariankatu 24, 2. kerros),
Ulappa-tila. Kokoonnumme Viikarissa
jokaisen kuukauden parittomien viik-
kojen torstaina klo 13-15.

14.9. klo 12-13 tutustuminen Merikes-
kus Vellamon nayttelyyn. Sitd ennen
yhteisruokailu ravintola Laakongissa.

28.9. klo 13-14 Asahi-liikunta Kump-
panuustalo Viikarissa. Klo 14-15 luento
aiheesta laakkeiden vaikutus ja vitamii-
nien tarkeys mm. ihoon ja ikdantymi-
seen / alustaja vield avoin

12.10. klo 13-14 Asahi-liikunta Kumppa-
nuustalo Viikarissa.

Luustoviikon paatapahtuma Kotkan
kaupunginkirjaston auditoriossa klo
17. Seuraa yhdistyksen sivua ohjelman
suhteen.

Valkoisen paidan paivana 20.10. tie-
toiskuja osteoporoosista ja yhdistyksen
toiminnasta Kotkassa ja Pyhtaalla.

26.10. klo 13 alkaen Nina Brask, aluehal-
lituksen puheenjohtaja, paikalla kerto-
massa ajankohtaisista asioista.

9.11. klo 13-14 Asahi-liikunta. Klo 14 yh-
distyksen syyskokous.

SYYSKOKOUS

9.11.2023 klo 14 yhdistyksen syys-
kokous Kumppanuustalo Viikaris-
sa. Esilla saantomaaraiset asiat.

23.11 klo 13-14 Paula Tommola: Kotkan
Seudun Muistiyhdistyksen terveisia.

Marras-joulukuun vaihteessa myyjaiset
Kumppanuustalo Viikarissa - tarkem-
mat tiedot yhdistyksen sivulla lahem-
pana ajankohtaa.

7.12 klo 13-15 syyskauden viimeinen
tapaaminen ja joulupuuro.

Lisatietoja yhdistyksemme verkkosi-
vuilta luustoliitto.fi/jasenyhdistykset
> Kotkan Seudun Luustoyhdistys ry
ja puheenjohtajalta: Hannele Sirrola,
040 583 7396.

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja
Tanja Kulmala, 040 762 7219
t.t.kulmala@gmail.com

Sihteeri
Pia Soidinmaki, 050 917 7159
piasoidinmaki@hotmail.fi

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

Liikunta, vertaistuki

Birgitta Hakulinen, 040 538 0500
birgitta.hakulinen@gmail.com
Marketta Haatainen, 040 068 1069
mhaatainen@gmail.com

Vertaistuki
Mirja Viitanen, 050 344 5794
mirja.viitanen@tpnet.fi

TAPAHTUMAT

19.9. klo 17-18 vertaistukihetki Sam-
polan kahvio Pulinassa (Sammonkatu
2, Tampere). Tule keskustelemaan ja
tapaamaan Pirkanmaan Luustoyh-
distyksen jasenia seka tutustumaan
yhdistyksen toimintaan. Klo 17.30-18
yhdistysten infopisteet. Klo 18-19 ylei-
s6luento aiheesta Ravitsemuksesta ter-
veytta, toimintakykya ja iloa. Luennoit-
sijana ravitsemusterapeutti MMM Ulla
Siljamaki-Ojansuu. Paikka: Sampolan
auditorio (Sammonkatu 2, Tampere).
Jarjestdjind Pirkanmaan Luustoyhdis-
tys, Tampereen Seudun Selkayhdistys
ja Tampereen Tyovaenopisto.

Vuoden 2023 Luustoviikon 16.-22.10.

teemana on Luja luusto lapi eldman.
Luustoviikolla tuodaan esille erityisesti
osteoporoosin riskitekijoité ja varoitus-
merkkeja. Luustoviikon paatapahtuma
jarjestetaan etatilaisuutena perjantaina
20.10. klo 16.30. Tilaisuuden jarjestaa
Luustoliitto.

20.10. klo 10-14 Maailman Osteopo-
roosipaivana Luustoyhdistys on OLKA-
pisteelld Tampereen yliopistollisessa
sairaalassa (Tays, paaaula). Tule kuule-
maan yhdistyksen toiminnasta ja ver-
taistuesta. Tarjolla myds mm. luusto-
tietoutta, esitteitd, pituuden mittausta
ja osteoporoosin riskitesteja.

26.10.2023 klo 16-17 vertaistukea ja
kahvittelua Bistro Venlassa. Kuulet
mahdollisesti myds otteita 20.10. jar-
jestetysta Luustoviikon péatapahtu-
masta. Katso lisatietoja syyskokous-
kutsusta.

SYYSKOKOUS

Pirkanmaan Luustoyhdistys ry:n
saantomaarainen syyskokous jar-
jestetaan torstaina 26.10.2023 klo
17 Bistro Venlassa (Kauppakatu 6,
Tampere). Tarjoilu ja vertaistuki klo
16 alkaen. Kokouksessa kasitellaan
yhdistyksen saannoissa syysko-
koukselle maaraamat asiat.

21.11. klo 17-18 vertaistukihetki Sam-
polan kahvio Pulinassa (Sammonkatu
2, Tampere). Tule keskustelemaan ja
tapaamaan Pirkanmaan Luustoyh-
distyksen jasenia sekd tutustumaan
yhdistyksen toimintaan. Klo 17.30-18
Yhdistysten infopisteet. Klo 18-19 ylei-
soluento aiheesta Kehollisuus ja kipu.
Luennoitsijat: Fysioterapeutit Jarkko
Pekkala ja Reetta Kuntonen-Petdjénie-
mi, Kuntoutuksen ja psykososiaalisen
tuen vastuualue, Tays keskussairaala,
Pirkanmaan hyvinvointialue. Jarjestaji-
né Tampereen Seudun Selkéyhdistys,
Pirkanmaan Luustoyhdistys ja Tampe-
reen Tyovaenopisto.

LIIKUNTA

Parittomien viikkojen lauantaisin klo
13-14 jumpataan lavatanssimusiikin
tahtiin. Laviskerrat ovat 2.9., 16.9.,
30.9., 14.10., 28.10., 11.11. ja 25.11. Paik-
ka: Tammelakeskus (Itsenaisyydenka-
tu 21 B, kaynti sisapihalta padovesta).
Lavikseen voivat osallistua myds muut
kuin Luustoyhdistyksen jasenet. Oh-
jaajana Merja Brusila. Maksu 5 €/kerta.
lImoittautumista ei tarvita. Mahdollisis-
ta peruuntumisista voi tiedustella l&-
hettamalla tekstiviestin numeroon 040
824 2979. Kirjoita viestiin LAVIS seka
nimesi, niin sinut pidetadén ajan tasalla
siita, kokoontuuko ryhma.

Kyttalan l&hitorin (Tuomiokirkonkatu
22, Tampere, O krs, Koskipirtti) Luus-
toliikuntaryhma torstaisin klo 10.30-
11.30. Maksuton. Varusteiksi riittavat
sisaliikuntavaatteet, sisatossut/-kengat
jajuomapullo. llmoittautumista ei tarvi-
ta. Ryhméaan voi osallistua yksittaisiakin
kertoja. Lisatietoa: fysioterapeutti lida
Niiles, 040 632 7834 seka nettisivulta
ja kuukausiohjelmasta, jonka voit tilata
sahkopostiisi.

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

Tampereen kaupungin osteoporoosi-
kuntosaliryhmat

maanantaisin klo 8.30-9.40 Salhojan
kuntosalilla (Salhojankatu 27). Ohjaa-
ja Marika Makipaa, etunimi.sukunimi@
tampere.fi tai 040 186 9013. Syysluku-
kausi 28.8.-4.12.2023. Hinta 50,40 €.

torstaisin klo 14.30-15.40 Tampereen
stadionilla (Ratinan rantatie 1). Ohjaaja
Sari Helminen, etunimi.sukunimi@tam-
pere.fi tai 050 364 8627. Syyslukukausi
7.9.-14.12.2023. Hinta 50,40 €.

Kaupungin osteoporoosi-kuntosaliryh-
mien vapaiden paikkojen tiedustelu:
050 345 1071. Tutustu liséksi muihinkin
Tampereen kaupungin tarjoamiin os-
teopeniaa ja osteoporoosia sairastaville
sopiviin liilkuntamahdollisuuksiin (esim.
starttiryhmat, tasapainoryhméat, tuki- ja
liikuntaelinsairauksien ryhmat) osoit-
teessa www.tampere.fi/ohjattuliikunta.

M Eteli-Pohjanmaan paikallisosasto

Yhteyshenkilot

Raija-Maija Rantala, 040 565 1995
raijamaija.rantala@gmail.com

Kaija Lahdesmaki, 040 773 9272
kaija.lahdesmaki@gmail.com

TAPAHTUMAT

SYYSKOKOUS

Pirkanmaan Luustoyhdistyksen
syyskokous torstaina 26.10. Katso
tarkemmat tiedot edelld olevasta
Pirkanmaan Luustoyhdistyksen il-
moituksesta.

Luustokavelyt jatkuvat syksylla tiistai-
sin klo 13, kaksi kertaa kuukaudessa:

5.9. ja 19.9. lahdemme Luontotalo Ka-
palikon pihasta (Kyrkésvuorentie 26).

3.10. ja 24.10. ldhdemme lenkille Tane-
linlammen parkkipaikalta (Lampitie).

7.11. ja 21.11. |&htépaikat ilmoitetaan
myShemmin llkka-Pohjalaisen Toimin-
tapalstalla.

Maailman Osteoporoosipaivéana, per-
jantaina 20.10. olemme sairaalan OL-
KA-pisteelld (Hanneksenrinne 7) klo
9-13. Esilld luustotietoutta, esitteita ja
pituusmittausta.

Luustojumppa jatkunee jalleen keski-
viikkoisin klo 17-18 Kampustalon lii-
kuntasalissa (Kalevankatu 35). Katso
alkamisajankohta Ilkka-Pohjalaisen
Toimintapalstalta.

Mahdolliset muutokset ja tapahtumien
tarkemmat tiedot ilmoitetaan Ilkka-
Pohjalaisen Toimintapalstalla (ilmestyy
tiistaisin ja torstaisin).

I Pohjoisen
luut lujiksi ry

Kansankatu 53, 90100 Oulu
040 757 8480

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

Varapuheenjohtaja
Aila Toivoniemi, 040 509 3208
aila.toivoniemi@gmail.com

Sihteeri
Pirkko Eskelinen, 040 757 8480
pirkko.eskelinen@gmail.com

Liikuntavastaava
Soile Hyvonen, 044 322 5234
soilehyvonen@hotmail.com

Kotisivu- ja jasenrekisterivastaava
Pirkko Eskelinen, 040 757 8480
pirkko.eskelinen@gmail.com

Vertaistukivastaava
Soile Hyvonen
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LAAKARIN NEUVONTAPALVELU

Jasenille suunnatut |dakarin neuvon-
tapalvelut jatkuvat keskiviikkoisin klo
14-15, 040 069 9000.

TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisina
keskiviikkoina jatkuvat klo 15-17. Ko-
kouspaikka Asema-kabinetti Kumppa-
nuuskeskuksessa (Kansankatu 53).

Pikkujoulu/Teatteriretki 1.12. Paikka ja
ohjelma seka tarkempi aikataulu ilmoi-
tetaan myéhemmin.

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu entisenlaisena
Raatin kuntosalilla. Muistakaa seniori-
lipun hankinta. Yhteys liikuntavastaa-
vaan Soileen, jos haluatte toimia ryh-
mana.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu maanan-
taisin klo 11-12. Paikka vaihtumassa, uu-
si ilmoitetaan heti kun selvida. Maksu 5
€/kerta. Suosittu ja suositeltava ryhma
erityisesti osteoporoosiliikuntaa tarvit-
seville.

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen syyskokous 22.11.2023
klo 17 Hai Long -ravintolassa (Iso-
katu 8, 90100 Oulu). Kasitellaan
syyskokoukselle kuuluvat asiat.
Yhdistys tarjoaa iltapalan.

I Pohjois-Karjalan
Luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala
@gmail.com

Puheenjohtaja
Anneli Kinnarinen, 050 575 3629

Sihteeri
Raija Puumalainen, 040 823 9462

Jasenrekisterinhoitaja
Auli Kuronen, 040 724 5102

Liikuntavastaava
Riitta Turunen, 040 070 2156
(hallituksen ulkopuolelta)

Vertaistuki

Mervi Hainaro, 040 571 5437
Maija Kortelainen, 050 599 2536
Sirkku Tyrvéinen, 040 522 4335
(hallituksen ulkopuolelta)
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LUKUPIIRI

Lukupiiri-illat Joensuun paakirjaston
Opinpesassa (Koskikatu 25, Joensuu).

19.9. klo 17 Anneli Kanto: Rotien pyhi-
mys, Gummerus, 2021.

16.10. klo 17 Tommi Kinnunen: Pimeat
kuut. WSQY, 2022.

21.11. klo 17 Satu Ramé: Hildur. WSOQY,
2022.

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

LIIKUNTA

Kehonhuolto alkaa ti 19.9. klo 10 ja kun-
totanssi to 21.9. klo 10. Liikuntaryhmat
toteutuvat, jos osallistujia on vahin-
taan 15 henkil6a/ryhma. Omavastuu-
osuus on 35 €/liikuntalaji, kertoja on
yht. 10 syksyn aikana. Ryhmissa voi
olla viela tilaa, lisatietoja Riitta Turusel-
ta, 040 070 2156 tai riittaturunen02(at)
gmail.com.

Kehonhuollossa yhdistyvat lilkkuvuus-
harjoittelu, tasapaino ja rauhalliset
venyttelyt. Kuntotanssi on reipasta ja
rytmillisté tanssiliikuntaa. Liikuntatunnit
pidetdan Kuntokeskus Energyn tiloissa
(Torikatu 31, Joensuu). Kaynti salille To-
rikadun puolelta.

Sinulla on my6s mahdollisuus kayda
Energyn kuntosalilla, kertamaksu 4,90
€ maksu Energyn infoon.

TAPAHTUMAT

19.9. klo 16-19 vapaaehtoistoiminnan
messut. Esittelemme toimintaamme ja
jaamme luustotietoutta. Paikkana Joen-
suun seurakuntakeskus (Kirkkokatu 28,
Joensuu).

27.9. klo 17.30 jaseniltamme vieraaksi
saapuu Joensuun Keskusapteekin ap-
teekkari Eero Suihko, aiheena elédman-
mittainen huolenpito. Sitovat ilmoittau-
tumiset ja tiedot ruoka-ainerajoitteista
viimeistaan 20.9. Leena Kiiskelle: an-
naleena.kiiski@gmail.com tai 040 751
9063. Tilaisuus Torikievarissa (Suvan-
tokatu 6, Joensuu).

14.10. klo 10-15 ikaihmisten terveys-
paiva Joensuun Areenalla. Esittelemme
yhdistyksen toimintaa ja jaamme esit-
teita. Jos sinulla on luppoaikaa, niin tule
avuksemme jakamaan esitteita.

17.10. klo 17-19 avoin yleiséluento. Ti-
laisuudessa luennoi Siun soten wvs.
geriatrian yliladkari Heikki Hyvarinen.
Luennon aihe on Sailyta terveytesi ja
toimintakykysi l&dpi eldaman.

Ennen luentoa klo 16-17 luustoyhdistys
esittelee toimintaansa ja jakaa luus-
totietoutta paasisaankaynnin aulassa.
Maksuton tilaisuus pidetdan Karelia-
ammattikorkeakoulun Wartsila-kam-
puksen isossa auditoriossa (Karjalan-
katu 3, Joensuu).

SYYSKOKOUS

15.11. klo 17.30 saantémaarainen
syyskokous. Esilla yhdistyksen
sdantomaaraiset asiat. Tilaisuu-
dessa kahvitarjoilu. Ennen syys-
kokousta Kuntokeskus Energyn
yrittajapariskunta Aino ja Kari Kar-
hu tulevat tilaisuuteemme. Sai-
raanhoitaja Aino Karhun aiheina
ovat Neurosonic ja univalmennus.
Toimitusjohtaja Kari Karhu kertoo
yrittdjyydesta ja tamanhetkisesta
tilanteesta yrityksen nakokulmasta.
Sitovat ilmoittautumiset ja tiedot
ruoka-ainerajoitteista viimeistaan
8.11. Leena Kiiskelle, annaleena.
kiiski@gmail.com tai 040 7519063.
Syyskokous pidetaan Torikievaris-
sa (Suvantokatu 6, Joensuu).

LISATIETOJA

lImoitamme yhdistyksen tapahtumis-
ta Luustotieto-lehdessa, sahkopostilla
seké tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan
Heilin jarjestopalstoilla. Ajankohtaiset
tiedot loytyvat myds verkkosivuiltam-
me luustoliitto.fi/jasenyhdistykset >
Pohjois-Karjalan luustoyhdistys ry.

I Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja
Mirja Saini6, mirsai@hotmail.com

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

LIKUNTA

Ohjattu osteoporoosiliikunta jatkuu
Coronaria Fysioterapia Oy:n tiloissa
(Torikatu 19, Kuopio) keskiviikkoisin
klo 11-12. Syksyn 2023 kausi on 20.9.-
13.12. (poikkeus: 11.10. ja 6.12.). Jumppa
voidaan ohjata samanaikaisesti myos
tuolijumppana. Ohjaajana toimivat
fysioterapeutit. Maksu jasenille 5 € ja
muille 6 €.

JASENTAPAAMISET

Jatkamme tapaamisia Suokadun toi-
mintakeskuksessa (Suokatu 6, 2 krs
ryhmahuone) tiistaisin klo 13-15.

19.9. Pohjois-Savon Muisti ry:n toimin-
nanjohtaja Eija Rytkonen, aiheena "Pe-
laako muisti?”

10.10. mukana on Mielenterveyden
keskusliitosta Merja Smahl, teemana
ikdantymisen haasteet.

14.11. mukana on Kati Laine Ravistamo
Oy:sta, aiheena kalsiumin saanti ruoas-
ta ja sen imeytyminen.

12.12. perinteisesti joulupuuro.

KOKOUSKUTSU

Yhdistyksen ylimaarainen kokous
pidetdan jasentapaamisen yhtey-
dessa 14.11. n. klo 14 Suokadun toi-
mintakeskuksen ryhmahuoneessa
(Suokatu 6). Aiheena on vuoden
2024 talousarvion ja toimintasuun-
nitelman paivitys.

TAPAHTUMAT

12.10. klo 17 yleiséluento aiheesta
"lkadantyminen, toimintakyky ja kaatu-
mistapaturmien ehkaisy”. Luento esit-
taa uutta tutkimustietoa toimintakyvyn
ja kaatumisten yhteyksista ikaantyvilla.
Paikkana Kuopion kaupungintalon juh-
lasali. Luennoitsijana yliopistotutkija,
Dos. Toni Rikkonen [td-Suomen Yli-
opistosta.

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

KYS: 044 717 8038 tiistaisin ja
keskiviikkoisin klo 13-14

Kuopion paaterveysasema:
044 718 6296 tiistaisin klo 10-15

I Paakaupunkiseudun
Luustoyhdistys ry

Huom! Olemme muuttaneet ja uu-
si osoitteemme on Oltermannintie 8,
00620 Helsinki.

Toimisto
045 601 6105 (tiistaisin klo 12-15)
toimisto@osteopkseutu.fi

Puheenjohtaja
Helena Paulasto, 050 0617199
helena@paulasto.fi

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen saantémaarainen
syyskokous pidetdan torstaina
2.11.2023 klo 18. Paikka: Olterman-
nintie 8, 00620 Helsinki. Kokouk-
seen voi osallistua myds etana.
Kokouksessa kasitelladan mm. hen-
kilovalinnat, toimintasuunnitelma
ja talousarvio vuodelle 2024. II-
moittautuminen kokoukseen 24.10.
mennessé: toimisto@osteopkseu-
tu.fi tai 045 601 6105.

JASENILLAT

Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki, kokous-
huone Fade, 1. kerros). Pyrimme jar-
jestamaan jasenillat niin, etta niihin on
myds mahdollisuus osallistua etana.

19.9. klo 17-19, aiheena Unen merkitys
hyvinvoinnille. Keskustelua alustaa Kira
Andersson Uniliitosta.

17.10. klo 17-19 aihe varmistuu myo-
hemmin.

21.11. klo 17-19 aihe varmistuu myo-
hemmin.

VERTAISTUKI

Vertaistuki-illat ovat vapaamuotoi-
sia tilaisuuksia, joissa osallistujilla on
mahdollisuus luottamuksellisesti vaih-
taa kokemuksia ja keskustella mielta
askarruttavista kysymyksista. Ryhma
kokoontuu Kampin palvelukeskukses-
sa (Salomonkatu 21, 00100 Helsinki,
kokoushuone Systeri, 1. kerros) 26.9.,
31.10. ja 28.11. klo 17-19. IImoittautu-
minen vertaistuki-iltaan viimeistaan
edeltdvana maanantaina (toimisto@
osteopkseutu.fi).

Tyoikaisille on my6s oma vertaistuki-
ryhma. Lisatiedot toimistosta.

Yhdistys tarjoaa my6s mahdollisuu-
den kahdenkeskiseen vertaistukeen.
Tiedustelut toimistosta.

LIIKUNTA

lImoittautuminen kaikkiin liikuntaryh-
miin yhdistyksen toimistoon, toimisto@
osteopkseutu.fi tai puh. 045 601 6105.
Ryhmét alkavat, jos osallistujia on riit-
tavasti. Ryhmiin voi liittyd myos kesken
kauden.

Kuntosaliryhma Yrjonkadun uimahallin
kuntosalissa (Yrjonkatu 21 B, Helsinki)
14.9.-14.12.2023 torstaisin klo 11-12.
Hinta: 80 €.

Vesijumppa Yrjonkadun uimahal-
lissa (Yrjonkatu 21 B, Helsinki) 14.9.-

14.12.2023 torstaisin klo 11-12. Hinta:
80 €, ohjaaja Piia Mansikka.

Osteojumppa eténa. Hinta 80 €, oh-
jaaja Aki Hovivuori. Osallistujille lahe-
tetaan linkki videotallenteeseen kerran
viikossa, video on katsottavissa viikon
ajan. Tarjolla kaksi eritasoista harjoi-
tusta:

Virtaava liike - sopii kaikille. Videolinkki
sunnuntaisin 10.9.-17.12. (ei 22.10.).

Dynaaminen osteojumppa Let’s Go! -
sopii kokeneemmallekin harjoittelijalle.
Videolinkki tiistaisin 5.9.-12.12. (ei 17.10.,
24.10. ja 28.11)

Myos muiden luustoyhdistysten ja-
senet ovat tervetulleita mukaan!

Laurean fysioterapiaopiskelijoiden
ohjaama jumppa 1.11.-13.12.2023 kes-
kiviikkoisin klo 11-12. Jumppa on mak-
suton.

KUNTOSALIRYHMAT LAHDESSA

Keskiviikkoisin 6.9.-13.12. klo 17-18
Torstaisin 7.9.-14.12. klo 18-19
Perjantaisin 8.9.-15.12. klo 15-16

ja klo 16-17.

Hinta 35 € / ryhma. Paikka: Lahden
kaupunginsairaalan kuntosali / Aikuis-
ten kuntoutus. Tule paikalle 15-20 mi-
nuuttia ennen tunnin alkua.

LISATIETOA

Saathan jo jasentiedotteet sahkopos-
tiisi? lImoita osoitteesi toimistoon, niin
pysyt ajan tasalla yhdistyksen asioista.

Tarkista tapahtumien muutokset ja
lisaykset verkkosivuiltamme: www.
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset > Paa-
kaupunkiseudun Luustoyhdistys ry.

B Hangon paikallisosasto

Vetoryhma

Paula Huttunen, 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

Toini Sandin, 050 373 4349
toini.sandin@hotmail.com

Aune Nyberg, 040 356 2989
Tuula Lehtinen, 040 097 0745
Airi Lasanen, 050 400 2575

Varajasen
Lea Nasanen, 040 542 6371
TOIMINTA

Kuntosali Astreassa maanantaisin
klo 18-19 25.9.-11.12.2023.

Seuraa EU-lehdesta tapahtumiamme.
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Saimaan
Luustoyhdistys ry

Yhdistyksen toimialue on EKHVA:n
toiminta-alue.

Os. c/o Riitta Glédstaf, Pellervonk. 13,
53500 Lappeenranta

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

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

OSTEOPOROOSINEUVONTA

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

LUUSTOKERHO

Luustokerho kokoontuu joka toinen
tiistai klo 18-20 (Perillistenkatu 3, ker-
hohuone). Teema vaihtuu kuukausittain.
Tervetuloa kuuntelemaan asiantuntijoi-
ta ja keskustelemaan luuston tervey-
destd seka ideoimaan toimintaamme.

TAPAHTUMAT

Vertaistukiryhmé kokoontuu kuukau-
den ensimmaisena keskiviikkona. Paik-
ka vaihtuu kuukausittain. Vertaistapah-
tumat olemme viettdneet lounaan
merkeissa. Tiedustelut: vertaisohjaajat
Helena Tuominen, 040 076 8884 ja He-
lena Ruokonen, 040 048 7184.

LIIKUNTA

Likkuntaryhmét Joutseno ja Lappeen-
ranta:

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13
(Palvelutalo Kangasvuokko, Joutseno).
Hinta jasenille 8 €/kerta, ei-jasenille
10 €/kerta. Tiedustelut 040 727 0652 /
Palvelutalo Kangasvuokko.

Kuntosali Lauran kammarissa Lauritsa-
lassa (Hallituskatu 17-19) maanantaisin
klo 11.30-13.

Lappeenrannan Uimahallin kuntosali
tiistaisin klo 8.45-9.45.

Kahilanniemen kuntosali torstaisin klo
12.30-13.30, kiertoharjoittelutunti joka
torstai. Ohjaaja Suvi Romppanen.

Monipuolista tasapainojumppaa Urhei-
lutalon judosalissa keskiviikkoisin klo
10-11. Ohjaaja Suvi Romppanen.

Tuolijumppa Lauritsala-talon juhlasa-
lissa torstaisin klo 14-15, ohjaaja Suvi
Romppanen.
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Kuntosalit, 4 € jasen, 5 € ei-jasen. Ta-
sapainojumppa, tuolijumppa ja luusto-
jumppa 5 €/jasen, 6 €/ei-jasen.

FasciaMethod-kehonhallintaryhma
perjantaisin klo 10-11 Hyva Vire-stu-
diolla (Kauppakatu 61, 2 krs). Ohj. Maa-
rit Venaldinen. Hinta 8 € kerta/jasen ja
10 € kerta/ei-jasen.

Tiedustelut: Riitta, 040 861 3191 (liikun-
nat) tai Hilkka, 040 739 9812 (matkat).

Seuraa ilmoittelua verkkosivuillamme
osoitteessa osteosaimaa.fi ja Etela-
Saimaan keskiviikon lehdessa Seurat
ja yhdistykset tiedottavat -palstalla.
Olemme myoés Facebookissa.

SYYSKOKOUS

Syyskokous tiistaina 14.11.2023 klo
18 (Perillistenkatu 3, kerhohuone).
Kasitellaan saantdjen maaraamat
asiat. Kahvitarjoilu!

Luustoviikkoa vietetaan 16.-22.10.

Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry, Helsingintie 6, 24100 Salo

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

Varapuheenjohtaja / tiedotus /
jasenasiat

Synnéve Ojala, 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

TAPAHTUMAT

19.11. klo 15 esitys Provinssissa: Olavi
Virran lauluja. Kyosti Makimattila, Leif
Lindeman ja Varjokuva. Esitykseen on
varattu 20 lippua. Hinta 30 €/jasen,
35 €/ei-jasen. llmoittautuminen Tuula
Miikkulaiselle 050 540 6935.

LIIKUNTA

Pirteyttd paiviin -liilkuntaryhmét ovat
vertaisohjaajien ohjaamaa liikuntaa.
Tarkempi kurssikuvaus ja ilmoittau-
tuminen Hellevissa: salo.fi/hellevi >
Ikdantyneiden liikunta.

Liikunnan vertaisohjaajat

Elina Friberg, yhdistyksen vesijump-
pa pe klo 13. Liisa Korpinen, Pernion
likuntahalli ma klo 9-10. Pirjo Lin-
den, Suomusjarven kuntosali ma klo
10.30-11.30, Suomusjarven srk-talo
to klo 10.30-11.15. Sinikka Kahkénen,
Sarkisalon koulu ma klo 16-17. Anneli
Lehtovirta, Vaskion koulu ti klo 10-11.
Aino Méannikko, Halikon Majakka ke klo
10-11, yhdistyksen vesijumppa ma klo
11. Tuula Rautoma, Koski Tl:n tuolijump-
pa, Koskisali ma klo 13-14.

Ryhmia ei pideta syyslomien aikana

Vesijumpasta normaali uimahallimaksu
kassalle tai uintiliikuntakortin naytto ja
kauden lopussa (joulukuun alkupaiving)
1 €/kerta/jasen, muut 2 €/kerta yhdis-
tyksen tilille FI92 4715 2020 0045 56 tai
ohjaajille. Ohjaajat: Aino Mannikké, 040
0531268 ja Elina Friberg, 044 568 9929.
Syyskauden ryhmat 4.9-1.12.

SYYSKOKOUS

Salon Luustoyhdistys ry:n saanto-
maéarainen syyskokous pidetaan
ma 27.11. klo 15.30 alkaen SYTY:n
salissa. Kasittelyssa saantomaarai-
set asiat. Kahvitarjoilu.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Yhdistyksen toimialue on koko Suomi.

Puheenjohtaja
Olli Simonen, olli.simonen@fimnet.fi

Sihteeri (jasenyysasiat,
osoitteenmuutokset ym.)

Salme Komonen, 040 040 6479
k.komonen@gmail.com

OSTEOPOROOSILUENNOT ETANA

Etdluento A 21.9. klo 17: "D- ja K-vita-
miinien yhteisty6 luusto- ja muun ter-
veyden yllapidossa”, luennoitsijana
farmakologian professori Ilari Paakkari.

Etdluento B 19.10. klo 17: "Glukokorti-
koidihoito (kortisonihoito) ja osteo-
poroosi’, luennoitsijana erikoislaakari,
puheenjohtajamme Olli Simonen.

Etdluento C 22.11. klo 17: "Miten sailyttaa
hyvé toimiva muisti lapi eldman”, luen-
noitsijana geriatrian professori Timo
Strandberg.

Etdluento D 12.12. klo 17: "Suolisto-
sairaudet ja imeytymishairidt osteo-
poroosin aiheuttajana”, luennoitsijana
erikoislaakari, puheenjohtajamme Olli
Simonen.

Jokaiselle séhkopostiosoitteensa ilmoit-
taneelle jasenellemme ja kahtena viime
vuotena opintoja virkistyspaivillemme
osallistuneelle lahetetaan 2-4 paivaa
ennen luentoa kutsu ja liittymislinkki.
Muut aiheesta kiinnostuneet voivat il-
moittautua luennoille sahkdpostitse:
osteoporoosiyhdistyssuomen@gmail.
com. Kerro ilmoittautumisviestissasi
nimesi, sahkopostiosoitteesi ja luen-
non tunnus (A/ B/ C/ D), johon haluat
ilmoittautua. Linkki ja ohjeet |dhetetdén
viimeistaan paivaa ennen tilaisuutta.

VERTAISTUKITAPAAMISET ETANA

14.9. klo 17-18.30
26.10. klo 17-18.30
16.11. klo 17-18.30

Vertaistukitapaamisissa keskustellaan
ja pohditaan osteoporoosiasioita osal-
listujien omien kysymysten ja koke-
musten pohjalta. Vertaistukitapaami-
siin ei tarvitse ilmoittautua etukateen,
silla jokaiselle sahképostiosoitteensa
ilmoittaneelle jasenellemme lahetetédéan
viimeistaan kahta paivaa ennen tapaa-
mista linkki ja liittymisohjeet.

LAAKARIN NEUVONTAPUHELIN

Laakarin neuvontapuhelin maanantai-
sin klo 14-15. Puhelinnumero on jasen-
kirjeessa ja maksat puhelusta tavallisen
puhelumaksun.

LISATIETOJA

Tiedotamme mahdollisista muutoksista
my6s séhkopostilla. Varmistathan, etta
tietosi ovat ajan tasalla ja ilmoita mah-
dolliset muutokset sihteerillemme.

Lisatietoa ajankohtaisista asioista 10y-
dat my6s verkkosivuiltamme: suomen-
osteoporoosiyhdistys.fi.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

c/o TULE- tietokeskus (Humaliston-
katu 10, 20100 Turku)
turunseudunluustoyhdistys
@gmail.com

Puheenjohtaja
Merja Pohjola, 040 755 3035

Varapuheenjohtaja ja jasenasiat
Aija Hamaladinen, 040 577 6471

Sihteeri
Sanna Stahlberg, 040 574 8526

TAPAHTUMAT

SYYSKOKOUS

14.11. klo 18 TULE-tietokeskuksessa
(Humalistonkatu 10). Kokouksessa
kasitellaan saantomaaraiset asiat.
Ohjelmaa suunnitellaan viela. Kah-
vitarjoilu.

Luustoviikko 16.-22.10. Kampanjavii-
kon teemana on luja luusto lapi eldaman.

18.10. klo 18 jasenilta TULE-tietokes-
kuksessa (Humalistonkatu 10). TULE-
tietokeskuksen ft. Jenna Wallden luen-
noi aiheesta Osteoporoosi ja liikunta.
Kahvitarjoilu.

12.12. klo 18 Puurojuhla. Ohjelma vield
avoin. Tarjolla puuroa ja joulutorttuja.

LIIKUNTA

Jasenille maksuton kuntosalivuoro
Ruusukorttelissa (Puistokatu 11) keski-
viikkoisin klo 17-18.30 ja torstaisin klo
16-17.30 14.12. asti. Laitteita kaytetaan
omatoimisesti. Liikuntasalin pukuhuo-
neessa voi vaihtaa vaatteet. Yhdistyk-
sen vertainen on paikalla.

LISATIETOJA

Vertaistuki: 040 577 6471 / Aija Hama-
l&inen ja 040 755 3035 / Merja Pohjola

lImoitamme tapahtumista jasenkirjees-
sa, Turun Sanomissa Yhdistystoiminta-
sivulla seké luustoliitto.fi/jasenyhdis-
tykset > Turun Seudun Luustoyhdistys

ry.

Turun Seudun Luustoyhdistys on mu-
kana TULE-tietokeskuksen toiminnas-
sa. Lisatietoja osoitteessa www.tule fi
tai 044 7447085. Kumppanuusyhdis-
tykset ovat Turun Seudun Luustoyh-
distys ry, Turun Seudun Nivelyhdistys
ry, Turun Seudun Reumayhdistys ry ja
Turun Seudun Selkéyhdistys ry.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja
Carina Kulla, 044 013 0080
carina.kulla@elisanet.fi

Lisatietoja toiminnasta saat
puheenjohtajalta.

| Lustoliitto

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

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

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

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

Jarjestosuunnittelija Maria Hannula
puh. 050 550 9338
maria.hannula@luustoliitto.fi

Suunnittelija Heidi llkanheimo
puh. 050 3714558
heidi.ilkanheimo@luustoliitto.fi

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

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

Hallitus 2023

Puheenjohtajisto
Puheenjohtaja
Timo Strandberg (Helsinki)

1. varapuheenjohtaja
Helena Paulasto (Helsinki)

2. varapuheenjohtaja
Olli Simonen (Helsinki)

Hallitus

Johanna Edgrén (Tampere)

Jenni Lehtinen (Kotka)

Paivi Mazzei (Jyvaskyla)

Toni Rikkonen (Kuopio)

Charlotta Sandler (Helsinki)

Ulla Siljaméki-Ojansuu (Tampere)

Varajasenet

1. varajasen Hillevi Karjalainen
(Kuopio)

2. varajasen Aune Saarelainen
(Joensuu)
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RAKASTA

LUITASI

#rakastaluitasi

#luustoviikko HUOLEHDI

LUUSTOSTASI
KUIN

20. lokakuuta

VALKOISEN
PAIDAN PAIVA

luustoliitto.fi/luustotesti

el uustolitto
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