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Kotivoimisteluohjelma
luustokuntoutujalle.
Ota talteen s. 19-22.

Luustoliiton jasenyhdistyksille

Seuraava Luustotieto-lehti ilmestyy 28.2.2014. Kun toimitatte yhdistyksen-
ne tapahtumakalenteriaineiston lehted varten maardaikaan 30.1.2014
mennessd, laittakaa mukaan vain ne tapahtumat, joiden padivamaara on
lehden ilmestymispdivana tai sen jalkeen.



Puheenjohtajan terveiset

irjoittelin tata liikkuvassa Pendolinossa palatessani Helsingista Tam-
K pereelle liittokokouspdivan jalkeen, vaikka paa alkoi olla jo aika tyhja.

Paiva oli ollut raskas — heti aamusta oli liittohallituksen kokous, sen
jalkeen valittdmasti luennon pitdminen liilkunnasta ja murtumien ehkaisysta
javield samaan putkeen liiton syyskokouksen vetaminen tiukan aikataulun
puitteissa. Edellisena paivana oli ollut koko pdivdn kestoinen jarjestopaiva,
minkd aikana kavin lapi kaksi tdyttda mappia tositteita ja kuitteja kuunnellen
sivukorvalla tarkeda asiaa vapaaehtois- ja vertaistoiminnasta.

Miksi ylipaatansa suostuin vuosi sitten liiton puheenjohtajaksi ja kay-
tdn tdhan hommaan aikaani tunteja ja paivia niita laskematta ja vield ilmai-
seksi—tdama kysymys nousee silloin talldin mieleen. Varsinkin nyt, kun leh-
distd saa lukea johtajien ahneudesta ja kaiken kivan haalimisesta itselleen.
Niin miksi? Yksinkertaisesti siitd syysta, ettd puheenjohtajan tehtdvadssa on
mahdollista vaikuttaa, hyddyntaa ja laajentaa omaa osaamistaan ja samalla
edistda tarkeda asiaa, kokea ja oppia uusia asioita seka nahda omin silmin,
etta liiton toiminnasta on oikeasti hydtya monille. Néama ovat niitd asioita,
joita nousi esiin myos jarjestopaivan aikana. Ne ovat asioita, jotka antavat
innostusta ja voimaa myds suurelle joukolle jarjestémme muita vapaaeh-
toisia toimijoita niin hallituksissa kuin muissakin toimissa ja tehtavissa.

Liiton hallitukseen valittiin jalleen uusia osaavia henkil6itad ja toivot-
tavasti myos monessa jasenyhdistyksessa hallituksen veri vaihtui ainakin
jonkin verran. Liiton toiminta on nyt laaja-alaista, yhteisty6ta on paljon ja
julkisuuskuva erittain positiivinen — siita suurkiitos liiton toimiston asiansa
osaavalle ja innostuneelle henkilokunnalle.

On yleinen vitsi, ettd yhdistyksen syyskokoukseen ei kannata menna
—sielldhan joutuu hallitukseen tai perati puheenjohtajaksi. Kenenkaan ei
todellakaan pida joutua hallitukseen, mutta sinne pitaisi olla aina ovi auki.
Kenenkdan intoa ei saa torpata. Taipumustensa mukaisesti osa voi olla
"hallitusammattilaisia” ja osa voi hoitaa pienempia tai isompia “projekteja”
kentalla.

Jasenyhdistysten jarjestima moninainen henkildjasenille suunnattu
toiminta on arvokasta ja sen edistamista liitto tukee erityisesti LuPi-hank-
keen puitteissa ja ensi vuonna toivottavasti myos Toimintatonnin avulla.
Tarkeda kuitenkin olisi, etta aktiivitoimijat eivat joutuisi tekemaan kaikkia
tehtavia hallitushommista vertaistukeen. Tiedan, ettd naita tyon sankareita
on joukossamme monia. Jokaiselle kiinnostuneelle 16ytyy varmasti lyhyt-
kestoisia tehtdvid, jotka sopivat hdnen osaamiseensa ja mielenkiintonsa
kohteisiin. Ottakaa yhteytta yhdistystenne hallituksiin ja kertokaa toi-
veistanne.

Vaikka toistankin itseani, tarkeda olisi saada mahdollisimman laaja jouk-
ko ihmisia mukaan toimintaamme. Kenenkaan ei kuitenkaan ole pakko
tehdd mitdan, mutta toimintaan osallistuminen voi antaa uusia kokemuk-
sia ja hyvda mieltad. Kannattaa kokeilla — itsekin kavin jakamassa esitteita
ja keskustelemassa kahdessa Pirkanmaan Vastaisku Vaivoille -luentotilai-
suudessa. Kuitenkin jo pelkkd jasenyys sindnsa on arvostettavaa. Monille
jasenille riittda liiton tuottama luotettava luustotieto niin lehdessa kuin
uusilla hienoilla kotisivuilla. Oikeaa tietoa saamalla ja vertaistuen avulla on
helpompi osata sairastaa ja jopa parantua.

Oikeus ulkoilla on jokaisen ihmisen perusoikeus. Toivon, etta kavisitte
allekirjoittamassa kansalaisaloitteen, jolla pyritddn vaikuttamaan siihen, et-
td jokaisella pitkaaikaishoidossa olevalla olisi lakiin kirjattu oikeus paivittai-
seen ulkoiluun. Aloite 16ytyy sdahkoisesti osoitteessa www.kansalaisaloite.
fi/fi/aloite/625. Kaykaa tutustumassa ja allekirjoittakaa. Itse olen sen jo
tehnyt.

Nyt minua kutsuu pimed metsa, kuuma sauna ja kylma jarvivesi.
Se rentouttaa. Erittdin Hyvaa Loppuvuotta ja Joulun Odotusta!

HARRI SIEVANEN
puheenjohtaja
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Kun astun sisddn ennalta sovittuun
kahvilaan, huomaan Niina Teivo-
sen istuvan keskittyneen nékéisend
erddssd pdyddssd edessddn paksu
nippu papereita. Kun saavun pdyddn
luo, nostaa Niina nopeasti katseensa
ja hymyilee aurinkoisesti.

len valmistautumassa tyo-

paikkahaastatteluun, joka

on heti tapaamisemme jal-
keen, ja kertaan asioita, Niina kertoo
nauraen.

Niina on juuri kolmekymmen-
td vuotta tdyttava nuori, kaunis ja
pienikokoinen nainen. Kuluneen
syksyn aikana Niina on ollut Luus-
toliiton ja Leiras Takedan yhteisen
hankkeen ”luustoldhettildana”. Niina
on saanut osteoporoosidiagnoosin
26-vuotiaana. Hankkeen myota han
on kertonut omasta sairaudestaan
monelle lehdelle, han puhui Luus-
toviikon tiedotustilaisuudessa seka
esiintyi 206 syyta valittaa -videolla.
Monille on tullut yllatyksena se, etta
nuorikin voi sairastua osteoporoo-
siin.

— Lahdin luustoterveyskampan-
jaan mukaan ihan sen vuoksi, ettd
sairastan itse osteoporoosia ja olen
nahnyt omassa asiakastyossani huo-
lestuttavan paljon nuoria 20-50-vuo-
tiaita naisia, jotka eivat saa riittdvasti
kalsiumia ravinnosta, Niina kertoo
motiiveistaan.

Terveet
elamantavat

Liikuntaa Niina on harrastanut ko-
ko ikdnsa. Lapsena han harrasti jal-
kapalloa kesat, jaakiekkoa poikien
kanssa talvet. Liikuntaharrastuksiin
kuuluivat myo6s squash ja tennis.
13-vuotiaana Niina siirtyi pelaamaan
ringetted. Lahjakkaana liikkujana jo
kolmen vuoden kuluttua han pelasi
SM-sarjassa keskushyokkaajana.

— Olen ollut voittamassa kerran
ringettejoukkueenikanssa jopa Suo-
menmestaruuskultaa, Niina muis-
telee.

Silloin harjoituksia oli aamuin il-
loin joka ikinen paiva. Aiti piti tarkan
huolen lapsensa terveellisesta ravit-
semuksesta. Vahitellen Niinaa itse-
aan alkoi kiinnostaa ravitsemus, silla
kaytanndssa han huomasi ravinnon
merkityksen urheilusuorituksiinsa.

Niina valmistui viime kevdana
Helsingin yliopiston Ravitsemustie-
teen laitokselta. Alun perin Niina
kuitenkin pyrki opiskelemaan liikun-
taa Vierumdelle. Ravitsemusasiat
alkoivat kuitenkin vetdd puoleensa,
ja Niina paasi opiskelemaan elintar-
viketeknologiaa Helsinkiin. Elintarvi-
keteknologian puolelta Niina lopulta
siirtyi opiskelemaan ravitsemustie-
teitd, joka tuntui ”silta oikealta”.

—Jalkeenpdin on hieman harmit-
tanut, silla elintarviketeknologiasta
valmistuneet ovat tydllistyneet hie-
nosti. Samaa ei voi sanoa ravitse-
mustieteilijoistd, Niina huokaisee.

Niinan palkkatyd koostuu tal-
l[a hetkelld monesta palasta: han
on vetdnyt kymmenittdin vauva- ja
pienten lasten uinteja jo opintojensa
ohella seka kouluttanut vauvauinti-
seuran ohjaajia. Lisdksi han toimii
kahdessa eri kuntosaliyrityksessa
ravitsemusneuvojana ja on tehnyt
henkildokohtaisia hyvinvointisuunni-
telmia erddssa yrityksessa.

Parhaillaan Niinalla on meneil-
[aan kolme eri terveyteen liittyvaa
hyvinvointikurssia Espoon tydvaen-

opistossa. Nyt siis han on paalle
padtteeksi menossa tyopaikkahaas-
tatteluun erdaan laakarikeskuksen
antioksidanttiklinikalle.

Niinalla on paljon osaamista lii-
kunnasta, ravitsemuksesta ja pai-
nonhallinnasta. Lisdksi Niinan ela-
mantavat ovat olleet poikkeukselli-
sen terveet: han on syonyt terveel-
lisesti ja liikkunut aina. Paihteet ja
tupakka eivat ole sopineet urheilijan
ja nykyisen aktiiviliikkujan elamaan.
Miten on mahdollista, etta talla ta-
voin eldnyt nuori nainen voi sairas-
tua?

Nuori liikkuva
ravitsemustieteilija
sairastui osteoporoosiin

Niinalla ei ole koskaan ollut luun-
murtumaa, vaikka hdn on harrasta-
nut kovia lilkuntalajeja. Hanen os-
teoporoosinsa l6ytyi opiskeluaikana
aivan sattumalta:

—Sain tiedekunnaltani sahkopos-
tia, jossa kerrottiin opiskelijoita etsit-
tavan D-vitamiinitason mittauksiin.
[Imoittauduin mukaan. Olin jo siina
vaiheessa syonyt jonkin aikaa paivit-
tdin 30 mikrogramma D-vitamiinia.

”Monille on tullut
yllityksend se,
ettd nuorikin voi
sairastua
osteoporoosiin.”

Tulosten mukaan Niinalla oli ai-
van hyva D-vitamiinitaso, 78 nano-
moolia litrassa, kun kansainvélinen
suositus luuston kannalta on 75-110
nanomoolia. Mutta koska Niina oli
jo pitkddan syonyt minimisuositusta
huomattavasti suurempaa D-vitamii-
nimaaraa, olisi tason pitdnyt ehka
olla paljon korkeampi. Onhan Niina
kuitenkin pienikokoinen, nuori ja ul-
koileva nainen.

Asia jai kaivertamaan mieltad. Han
otti asian esille mennessaan seuraa-
van kerran ldakariin Ylioppilaiden
terveydenhuoltosaatiolle. Laakari

5



otti asian tosissaan ja lahetti Niinan
luuntiheysmittaukseen. Yllatys oli
suuri: Niinalla oli tulosten mukaan
osteoporoosi seldssd ja osteoporoo-
sin esiaste osteopenia lonkissa.

— Tuntui kdsittamattomalta. Os-
teoporoosi oli mielestani vanhojen
ihmisten tauti.

Monien asioiden
summa

Varsinaista imeytymishairiota ei
Niinalta ole tutkimuksissa loydetty.
Osteoporoosin taustalla lienevat
perintotekijat, silla myods Niinan di-
dilld on osteoporoosidiagnoosi. Li-
saksi toisena tekijana on voinut olla
alhainen D-vitamiinin taso ennen
supplementaatiota. Kolmas syy voi
olla urheilun aiheuttama elimistén
voimakas rasitustila, joka on vai-
kuttanut hormonitoimintaan ja sita
kautta luustoon.

Neljantena syyna on se, etta pari
vuotta ennen osteoporoosidiagnoo-
sia Niinalla ilmeni voimakasta vatsa-
kipua. Aluksi epadiltiin laktoosi-into-
leranssia tai keliakiaa. Kun imeyty-
mishdiriota ei ilmennyt, laakari teki
ultradanitutkimuksen. Siitd ilmeni,
ettd Niinan suolisto oli Iahtenyt liik-
keelle. Nyttemmin Niinan suolisto
on kiinnitetty verkoilla paikoilleen.

Leikkauksen jalkeen Niina sai ra-
vitsemusohjausta, jonka perusteella
hdnen piti jattdd pois muun muas-
sa peruna, riisi, pasta ja palkokasvit
sekda muu hiilihydraattipitoinen ra-
vinto. My0s ruuan rasvat piti jattaa
minimiin.

Uuden ruokavalion myota jo ai-
emmin pieni ollut Niina pieneni viela
12 kiloa. Tama vaikutti ratkaisevasti
elimistdon hormonitoimintaan ja jatti
jalkensa luustoon.

”Kdyn kuntosalilla
neljé kertaa viikossa,
liséiksi juoksen ja kédvelen.
Liikkumaan tottuneella
on vahva lihaksisto.”
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”Riittdvdn pdivittdisen
kalkin ja proteiinin
saanti ravinnosta on
kdytdnndssd kovan tyon
takana.”

Kohti
luustoterveytta

Diagnoosin jalkeen jo aiemmin ter-
veydestdan ja kunnostaan huolta
pitdnyt Niina alkoi kiinnittda elin-
tapoihinsa aiempaakin parempaa
huomiota:

— Huolehdin riittdvéan D-vita-
miinin saannin ravinnosta ja lisista,
samoin kalkinsaannin. Myo6s kahvin
olen vdahentanyt kahteen kupilliseen
paivassa.

Myodhemmin Niina on huomioi-
nut aiempaa paremmin myos pro-
teiinin riittdvyyden.

Liikuntaa Niina ei ole juuri vahen-
tanyt. Koska nuoren ihmisen luusto
on tavallisesti laadultaan parempaa
kuin ikadntyneen ja lisdksi Niina on
tottunut monipuolinen liikkuja jolla
on vahva lihaksisto, on raskaskin lii-
kunta mahdollista. Niina kdy kunto-
salilla nelja kertaa viikossa ja kayttaa
kertomansa mukaan mahdollisim-

man suuria painoja, kolme kertaa
viikossa héan juoksee 10 kilometria
ja valipaivind han harrastaa aerobis-
ta kavelya vastaavan matkan.

— Olen aarimmaisyyksien ihmi-
nen, Niina toteaa ja jatkaa:

—Minusta ei ole istumaan vapaa-
aikaani TV:n déressa.

Pienelld ravitsemusmuutoksella
ja hormonihoidolla Niina on pysty-
nyt parantamaan luustonsa ftilaa.
Nyt seldssa on enda osteopenia.

— Suhtaudun tulevaisuuteen po-
sitiivisin mielin. Koska sain luustoni
arvoja nousemaan, se antoi tsemp-
pid jatkoon.

Myos yllatyksid on Niinan eteen
tullut. Esimerkiksi riittavan paivittai-
sen kalkin ja proteiinin saanti ravin-
nosta on kaytannossa kovan tyon
takana.

— Nykyisin on kuitenkin hienoa,
kun kaupoissa ja apteekeissa on
monenlaista valinnanvaraa. Kelia-
kiaa sairastaville on gluteenittomia
vaihtoehtoja, maitoallergisille omat
vaihtoehtonsa. Ja esimerkiksi, jos os-
teoporoosia sairastava ei saa ravin-
nosta riittavasti kalsiumia, voi lisdn
ottaa purkista, Niina muistuttaa.

Edessa uudet
haasteet

Lopuksi otan Niinasta muutamia va-
lokuvia ihmisia kuhisevalla Helsingin
Kampin Narinkkatorilla. Erotessam-
me vannotan Niinaa kertomaan,
miten kohta alkava tydpaikkahaas-
tattelu sujui. Niina lupaa ja lahtee
reippaasti reppu seldssa kavelemaan
kohti haastattelupaikkaa.

Reilun parin tunnin kuluttua pu-
helimeeni tulee viesti. Lahettdjana
on Niina: "Nyt voit korjata artikkeliin,
ettd tyoskentelen ladkarikeskukses-
sal”

Onnea uusiin haasteisiin, Niina.

ANSA HOLM



Liikunnasta

terveytta ja hyvinvointia

Terveysliikunta on késitteend paljon
kdytetty, mutta mitd silld tarkoite-
taan ja mité se oikein pitdd sisdl-
ldén? UKK-instituutin liikuntapiirak-
ka kuvaa selkedsti terveysliikunnan
osa-alueita ja sisdltéjd. Nyt tydikdis-
ten lisdksi myés yli 65-vuotiaat ovat
saaneet oman liikkuntapiirakkansa.

erveysliikunnalla tarkoitetaan

kaikkea fyysista aktiivisuutta,

joka vaikuttaa myonteisesti
terveyteen ja toimintakykyyn seka
parantaa tai yllapitdaa terveyskun-
toa. Keskeistda on myos se, ettd ter-
veysliikunta ei aiheuta terveydellisia
haittoja, kuten esimerkiksi kipua.
Ikdvuosien kertyessa saannollisen ja
monipuolisen liikkkumisen merkitys
vain korostuu. Liikunta ehkaisee ja
hoitaa monia sairauksia seka ylla-
pitdd ja parantaa toimintakykya. Li-
saksi se ennaltaehkaisee kaa-
tumisia ja niiden aiheuttamia
vammoja.

Liikuntapiirakka on UKK-
instituutissa tehty malli ter-
veysliikunnasta. Liikuntapii-
rakka havainnollistaa visuaa-
lisesti terveyden edistamisen
kannalta riittdvan liikkunnan
maaraa seka fyysisen kunnon
eri osa-alueita. Yli 65-vuoti-
aat ovat saaneet nyt myods
oman liikuntapiirakkansa ku-
vaamaan eri ominaisuuksien
merkitysta erityisesti ikdanty-
misen nakokulmasta. Liikunta-
piirakka pitaa sisallaan kaytan-
nossa seka kestdvyyskuntoa
ettd lihasvoimaa, tasapainoa
ja notkeutta kehittavaa liikun-
taa. Yli 65-vuotiaille suunnat-
tu liikuntapiirakka ei suinkaan
suosittele lilkuntaa yhtdan sen
vahempda, kuin tyoikaisille
suunnattu liikuntapiirakka.

Kestavyyskunnon osalta yli 65-vuoti-
aiden suositus on taysin samansisal-
toinen, kuin nuoremmillekin suun-
nattu. Sen sijaan siina painotetaan
tyoikdisia enemman lihasvoiman,
tasapainon ja notkeuden merkitysta.

Kestdvyysliikunta terveyden
nakokulmasta

Useita kroonisia sairauksia ehkaise-
van kestavyyskunnon kehittdmiseen
tai yllapitoon tarvitaan reipasta lii-
kuntaa yhteensa 2 tuntia 30 minuut-
tia tai rasittavaa lilkuntaa yhteensa 1
tunti 15 minuuttia viikossa. Kohtuul-
lisen kuormittavalla liikunnalla tar-
koitetaan sitd, etta liikkunnan aikana
tulisi hengéstya ja hikoilla. Vauhdin
pitaisi pysya kuitenkin sellaisena, et-
td puhuminen onnistuu hengastymi-
sestd huolimatta.

@O UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille
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5 raskaat o koti- tanssi ‘Q, <
koti- ja :{"A voimistelu lopelit o%/
ihatve allopeli
pihatyst ;? .ve.si- L % potku-
voimistelu luonnossa ®  kelkkailu
. o 2-3kit Jiikkuminen
sienestys kuntopiiri viikossa
kuntosali tasapaino-

f joil otku-
metséstys jooga  harjoittelu g;iirail\)(
erilaiset jumpat
venyttely
It " Notkeutta 1t15min
vesijuoksu viikossa

kuntopy6rail
PYEIEY hiihto
rasittavasti

Paranna kestavyyskuntoa liikkumalla sé@nnéllisesti useana
pdivana viikossa, yhteensd ainakin
2 t30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS!  lis44 lihasvoimaa
kehitd tasapainoa

} ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

Tasapainoharjoittelu on erityisen tdrkedd yli 8o-vuotiaille seka niille,

joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

Rasittava liikunta taas hengés-
tyttda jo reippaammin, eikd puhu-
minen sujuvasti liikunnan lomassa
endd onnistu. Viikoittaista liikunta-
madraa kerryttavat kaikki vahintaan
10 minuuttia kestavat liikuntatuoki-
ot, mutta suositeltavaa on ettd lii-
kuntasuorituksen kesto olisi vahin-
tdan 30 minuuttia kerrallaan.

On hyva muistaa, ettd myds mo-
net arjen askareet, kuten kavellen
tehdyt kauppareissut tai raskaam-
mat pihatyot lasketaan mukaan vii-
koittaiseen kokonaispottiin, mikali
niiden aikana saa vahintdan 10 mi-
nuutin ajan yhtdjaksoisesti liikun-
taa. Erityyppisia kestavyysliikunnan
muotoja ja tehoja voi luonnollisesti
myos yhdistaa.

Kestavyysliikuntaa tulisi jossain
muodossa harrastaa useimpina
paivind viikossa, mielellddn paivit-
tdin. On myos osoitettu, etta
liikkumalla enemman saadaan
lisdad terveyshyotyja. Nain ol-
len liikuntapiirakassa esitetyt
terveysliikunnan maéarat ovat
vahimmaismaarid ja terveys-
hyodyt lisdantyvat, mikali esi-
merkiksi kohtalaisesti kuormit-
tavan liikkunnan maéardn saa
nostettua 5 tuntiin viikossa tai
voimakkaasti kuormittavan lii-
kunnan maaran 2,5 tuntiin vii-
kossa.

Lihasvoimalla, tasapainolla
ja notkeudella hyvaa oloa

Keskeisin ero tyoikaisten ja yli
65-vuotiaiden liikuntasuosi-
tuksissa ndkyy viikoittaisessa
liikuntapiirakassa lihasvoiman,
tasapainon ja notkeuden pai-
nottamisessa. Yli 65-vuotiaiden
liikuntapiirakassa lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta suo-
sitellaan harjoitettavaksi va-
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hintdan 2-3 kertaa viikossa. Lihas-
voimaa voi harjoittaa esimerkiksi
kuntosalilla, jumpassa tai vesivoi-
mistelussa. Myds kotona voi helposti
tehda tehokkaita lihasvoimaharjoi-
tuksia, eika lihasvoiman harjoittami-
seen tarvita valttamatta valineita.

Lihasvoimaharjoittelussa on hyva
muistaa erityisesti suuret lihasryh-
mat, kuten reidet, pakarat, keskivar-
talo seka hartiaseudun ja olkavarren
lihakset. Kutakin liikettd tulisi tehda
8—12 toistoa sellaisella vastuksella,
ettd viimeiset toistot ovat jo tiukko-
ja. Tallaisia sarjoja tulisi tehda 2—-3
kappaletta.

Osteoporoosia sairastavalla eri-
tyisesti selkadlihakset ovat tdrkedssa
roolissa hyvan ryhdin ja selan asen-
non sadilyttdmisessa. Harjoitukset tu-
lee aloittaa selkad mahdollisimman
vahan kuormittavissa asennoissa,
esimerkiksi istuallaan tai seisaallaan.
Selkdlihasten vahvistuessa ja tree-
naajan tottuessa harjoitteluun voi
siirtya vahitellen myos pdinmakuulla
tehtaviin liikkeisiin, tarvittaessa tyy-
nyja apuna kayttden.

Tasapainolla tarkoitetaan kykya
yllapitaa tai saavuttaa kehonhallinta
paikoillaan tai liikkeessa. Tasapaino
ja ketteryys lisdavat liikkumisvar-
muutta ja ehkaisevat kaatumisia.
Tasapainoharjoittelu on erityisen
tarkeda ikaantyneille seka niille, joi-
den liikkumiskyky on syysta tai toi-
sesta heikentynyt. Erityisen tarkeaa
tasapainoharjoittelu on niille, jotka
ovat jo kaatuilleet.

Hyvia lajeja tasapainon kehitta-
miseen ovat esimerkiksi tanssi seka
luonnossa liikkuminen. Lisaksi mo-
net jumpat harjoittavat samanaikai-
sesti niin lihasvoimaa kuin tasapai-
noa ja notkeuttakin. Tasapainoa voi
helposti harjoittaa kotonakin arjen
askareiden lomassa.

Hyvia vinkkeja kotona tehtavistd
tasapaino- ja lihasvoimaharjoituk-
sista saat esimerkiksi tdman lehden
sisasivulta (s. 19-22) loytyvasta luus-
tokuntoutujan kotivoimisteluohjel-
masta. Nyt julkaistava keskitason
ohjelma on jatkoa edellisessa leh-
dessd julkaistulle kevyelle ohjelmal-
le. Keskitason ohjelmaan siirtymisen

vahintaan 10 minuutin jaksoissa.

Terveyden kannalta riittava lilkunnan maara on vahintaan:

e Kestdvyysliikuntaa kohtalaisella kuormituksella vahintaan 2 tuntia 30
minuuttia tai rasittavampaa lilkuntaa vahintdan 75 minuuttia viikossa,

e Lihaskuntoa 2—-3 kertaa viikossa. Erityisesti alaraajojen, keskivartalon

jaylaraajojen suuret lihasryhmia on tarkea harjoittaa sdannollisesti. Tois-
toja yhdessa sarjassa tulee olla 8-12 ja vastusta sen verran, etta viimeiset
toistot ovat jo tiukkoja. Sarjoja kullakin liikkeella tulisi tehda 2-3.
Tasapainoa on hyva harjoittaa useita kertoja viikossa. Hyvia lajeja tahan
ovat esimerkiksi tanssi, luonnossa liikkuminen ja monet jumpat. Myos
kotona arjen askareissa voi harjoittaa tasapainoa.

e Notkeutta on hyva harjoittaa ldhes paivittain, mutta vahintaan 2-3
kertaa viikossa. Nain nivelten liikelaajuudet sailyvat riittavan hyvina ryh-
dikkaan asennon ja puhtaiden liikesuoritusten tekemiseen.

e Katso lehden sisdsivulta loytyvat keskitason kotivoimisteluohjeet
luustokuntoutuijille. Saat niista hyvia vinkkeja omaan harjoitteluun! Tar-
keintd on oman ja iloa tuottavan liikuntamuodon |6ytaminen.

Tee sitd, mista tykkaat ja terveyshyodyt tulevat siind sivussa.
Lahteet: Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille

UKK-instituutti
Liikunnan Kaypa Hoito-suositus

edellytyksena on se, ettd henkil® on
toipunut murtumista ja pystyy teke-
maan liikkeet kivutta. Liikkeissa on
tarkedd muista hyva ryhti ja oikea
suoritustekniikka.

Notkeus on osittain peritty omi-
naisuus, johon lihasten venyvyyden
lisaksi vaikuttaa myo6s nivelten ra-
kenne. Tasta huolimatta jokaisen on
mahdollista parantaa notkeuttaan
harjoittelulla. Notkeuteen vaikutta-
vat myos vuorokaudenaika, lampoti-
la ja vireystila. Aamulla lihakset ovat
usein jaykempia kuin myéhemmin
paivalla, ja myos vasymys ja kylmyys
vaikuttavat liikkuvuuteen.

Riittavat liikeradat ja notkeus
ovat tarkeitd ryhdikkdan asennon
ja oikealla tekniikalla suoritettujen
liikkeiden kannalta. Venyttely ja esi-
merkiksi jooga ovat hyvia notkeuden
yllapitoon, joskin osteoporoosia sai-
rastavan tulee varmistaa venyttely-
ja joogaliikkeiden sopivuus ammat-
tilaiselta. Liikkuvuusharjoituksiakin
on hyva tehda vahintdan 2-3 kertaa
viikossa, mielelldan kuitenkin ldhes
paivittain. Venytellessa lihasten pi-
tuutta lisdtdan hitaasti ja ainoastaan
pientd voimaa kayttamalla. Venytys
pidetdan 15-30 sekuntia ja toiste-
taan 2—4 kertaa.

Jos liikkkumisessa on ollut taukoa,
maltillinen aloittaminen on paikal-
laan. Kavely sopii kaikille, ja tehoja
arkiliikuntaan saa esimerkiksi portai-
ta nousemalla. Uusia lajeja kokeilles-
sa on hyva muistaa aloittaa maltilli-
sesti ja hyvdsta suoritustekniikasta
kannattaa pitdaa kiinni. Ammatti-
laisten apua on tdrkedaa hyodyntaa
tarvittaessa, jotta suoritustekniikat
esimerkiksi kuntosalilla ovat alusta
alkaen oikeat ja liikkeet yksilollisesti
mietittyja sekd sopivia. Nain harjoit-
telu on myos turvallista. Liikkuminen
on hyva jakaa useammalle paivalle
viikossa, ja erilaisia liilkkuntamuotoja
kannattaa harrastaa monipuolises-
ti mahdollisuuksien mukaan. Va-
hainenkin liikkuminen on kuitenkin
hyvaksi toimintakyvylle ja terveydel-
le, kunhan se on saannollista.

JENNI TUOMELA



Miten osteoporoosi liittyy Euroopan
unionin tason pddtéksentekoon?
Ensi ajattelemalla ei niin mitenkddn.
Euroopassa on kuitenkin yli 22 mil-
Jjoonaa osteoporoosia sairastavaa
ihmistd ja heilld kaikilla on sama toi-
ve: eldd mahdollisimman tédysipai-

noista, kivusta vapaata eldmdd.

steoporoosi  mielletdadn

ikdantyneiden naisten sai-

raudeksi, mistd usein joh-
tuu, ettei sen ennaltaehkdisya oteta
vakavasti. Sama ilmi6 toistuu moni-
en muidenkin sairauksien osalta ja
sukupuolinakdkulma jaa usein vaille
huomiota.

Laadin pari vuotta sitten taalla
parlamentissa oma-aloitemietin-
nodn, jossa esitin, ettd sukupuolten
ja ikaryhmien valiset erot on otetta-
va paremmin huomioon sairauksien
diagnosoinnissa, tutkimuksessa ja
hoidossa.

Monet sairaudet — kuten myds
ladkkeet — nimittdin toimivat eri ta-
valla idsta ja sukupuolesta riippuen.
Esimerkiksi syddnkohtauksen oireet
ovat naisilla erilaiset kuin miehilla ja
siksi niitd ei aina tunnisteta ajoissa.
Kliinisia kokeita ei tehda riittavasti,

eurooppalaisiin luihin

jos lainkaan, yli 80-vuotiailla naisilla,
jolloin my6skaan sairauksien hoito ei
tehoa parhaalla mahdollisella tavalla
tai voi pahimmassa tapauksessa jo-
pa osoittautua vaaranlaiseksi.
Sukupuoli- ja ikdasokeuden taus-
talla on usein tiedostamaton piilo-
syrjintd. On todettu, etta ikaanty-
neita naisia kuunnellaan vahemman
vastaanotolla. Naisten sairaudet lai-
tetaan usein leskeyden piikkiin, sy-
dénsairaus saattaa jaada tutkimatta.
lakkaiden naisten on vaikea saada
tahtonsa lapi myds muissa palveluis-
sa, jotka eivat ole heidan toiveidensa
mukaisia. Olisi tarkeda kysya, mita
sind haluat, eikd se valttamatta ole
kalliimpaa. Ikdantyvien naisten pe-
rusoikeuksien toteutuminen tervey-
denhuollossa eiole itsestaan selvaa.
Osteoporoosi olisi syytd ottaa va-
kavasti myds ihan kansantaloudelli-
sin perustein. Se on yksi kroonisista
sairauksista, joiden maara ja kustan-
nukset ovat kasvussa. Vuonna 2010
osteoporoosin hoidon kustannukset
EU-alueella olivat 37 miljardia eu-
roa. Luvusta puuttuvat vield mene-
tetyistd tyodtunneista aiheutuneet
tappiot kansantalouksille.
Osteoporoosin lisaksi sydan- ja
verisuonitaudit, diabetes seka aller-
giat lisdantyvat, ja niiden hillitsemi-
seksi tarvitaan ladketieteen keinojen
lisdksi ennen kaikkea ennaltaehkai-
sevaa terveyspolitiikkaa. Kansallisia
toimintaohjelmia, koulutusta, tie-
toisuuden lisdamistd, tutkimusta. Ja
kaikissa ndissa tarvitaan yhteistyota

— rajallisten resurssien aikakautena
ei ole jarkead hukata niita pysyttele-
malla tarkoin oman maan rajojen
sisdpuolella. Tutkimustulosten ja
parhaiden kadytanteiden vaihdossa
EU:lla on merkittava rooli jdsenval-
tioiden vélisena koordinaattorina.

Ndiden konkreettisten tavoittei-
den eteen teemme tyota Euroopan
parlamentin osteoporoosi-ryhmas-
sa. Toimin ryhman varapuheenjoh-
tajana ja ryhma on avoin kaikille
kiinnostuneille parlamentaarikoille.
Kaytannon toimintaa pyorittaa Kan-
sainvalinen Osteoporoosisdatio IOF.

Ryhma kokoontuu pari kertaa
vuodessa, jolloin tavoitteena on
tuoda yhteen asiantuntijat, paatta-
jat, potilaat ja muut avainhenkilét, ja
viedd tdman kautta osteoporoosiin
liittyvia asioita eteenpain.

Toki tyota tehddaan myos tapaa-
misten valilla. Lainsaadanto- ja poli-
tiikkauudistuksiin on hyva vaikuttaa
varhaisessa vaiheessa, jotta tarkeat
terveyspoliittiset linjaukset saadaan
sisdan. Tama edellyttda jatkuvaa
valveillaoloa ja vaikutustyotda. Myds
omassa mietinndssani nostettiin os-
teoporoosi erityisasemaan ja vaadit-
tiin ennaltaehkaisevia toimenpitei-
td. Mietinndlla ei muutettu lakeja,
mutta ehkd taas hitusen asenteita
ja prioriteetteja. Asioiden aktiivisella
esilla pitamisella on oikeasti valia.

SIRPA PIETIKAINEN
Euroopan parlamentin jasen
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Murra
murtumien ketju

Kansainvdlisen Osteoporoosisda-
tion (IOF) Murra murtumien ketju
(Capture the Fracture) -kampanjan
tavoitteena on yhtendistda kansain-
valisesti murtumapotilaiden hoi-
toketjua ja ennaltaehkaista uusien
murtumien aiheutuminen jo kerran
murtuman saaneille.

Kampanjan tarkoituksena on
tarjota kansainvalisesti yhtendiset
linjaukset parhaista kdytannoista,
joilla uusien murtumien aiheutumi-
nen voidaan ennaltaehkdista. Lisak-
si kampanjan kautta tarjotaan tukea
mentoroinnin ja materiaalien kaut-
ta kansallisen ja paikallisen tason
muutosten tekemiseen. Tarkoituk-
sena on myos levittaa tietoa murtu-
mien ehkaisyyn liittyvista haasteita
ja mahdollisuuksista seka erilaisista
toimiviksi todetuista kaytannoista.

Kampanjassa tehtdvalle tyol-
le on olemassa valtava tilaus, silla
maailmanlaajuisesti seuraavien vuo-
sikymmenien aikana 450 miljoona
henkilda saavuttaa 65 vuoden ian.
Mikali uusiutuvien murtumien maa-
raa ei saada taitettua, yhteiskun-
nalliset kustannukset murtumien
hoidosta nousevat dramaattisesti.
Tahan paattajien on herattava nyt.

Lihde: Akesson K, Marsh D, Mitchell PJ,
Mclellan AR, Stenmark J, Perooz DD, Kyer
C, Cooper C. Capture the Fracture: a Best
Practice Framework and global campaign
to break the fragility cycle. Osteoporosis Int
2013; 24:2135-2152.

Mydi[D SMOPUIA HOSOIDIIA
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Protelos
peruskorvattavaksi
myos miehille

Osteoporoosiladke Protelos (stron-
tiumranelaatti) on nyt KELA-korvat-
tava (peruskorvaus 35 %) vaikean os-
teoporoosin hoitoon myos aikuisilla
miehilld, joilla on suurentunut mur-
tumariski. Postmenopausaalisilla
naisilla Protelos on ollut korvattava
jo usean vuoden ajan.

Proteloksen KELA-korvattavuu-
teen on ottanut pari vuotta sitten
kantaa myos tasa-arvovaltuutettu
(TAS 310/2011).

KELA:n korvauskdytantd perus-
tuu Laakelaitoksen hyvaksymiin
|adkkeiden kayttoaiheisiin, jotka
maaritellaan sairausvakuutuslain-
saadannossa madritellyin perustein
tieteellisessa tutkimuksessa saadun
nayton perusteella. Ladkettda myyvan
yrityksen vastuulla on kyeta osoitta-
maan laakkeiden hintalautakunnalle
|adketieteelliset perusteet siita, etta
valmiste tehoaa myos miesten sai-
rastaman osteoporoosin hoitoon.
Nyt siis nayttd on saatu ja Protelos
korvataan molemmille sukupuolille.

Lahde: www.tasa-arvo.fi/
tasa-arvovaltuutettu/lausuntoja/
lausunto/-/view/1575336

Uusi osteoporoosi-
mittalaite markkinoille!

Oscare Medical Oy on saanut myyn-
tiluvan kehittamalleen osteoporoo-
simittalaitteelle. Laite on tarkoitettu
osteoporoosin dignosoinnin, seu-
lonnan ja seurannan apuvalineeksi.
Sen toiminta perustuu matalataajui-
sen, luun kuorikerroksessa etenevan
ultradaniaallon etenemisnopeuden
mittaukseen.

Laite mittaa aallon etenemista
[uun pituussuunnassa, sen anturissa
on kaksi lahettavaa ja kaksi vastaan-
ottavaa ultradanipdata. Verrattuna

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

useimpiin muihin osteoporoosin ult-
radanimittalaitteisiin, sen kayttama
ultradanitaajuus on matalampi, noin
200 kHz seka sen erilainen anturi-
geometria ja toimintalogiikka paran-
tavat pehmytkudoksen vaikutuksen
eliminointia. Matalataajuinen ultra-
dani kulkee syvemmalla luukudok-
sessa kuin korkeataajuisempi, mika
parantaa mittauksen erottelukykya.
Mittalaite on mobiili. Se koostuu
kddessa pidettavasta mittapaasta ja
poydalle sijoitettavasta liitantdyksi-
kosta, joita ohjaa PC-tietokoneessa
toimiva kayttoliittymdohjelma. Laite
tekee mahdolliseksi tarkan ja nope-
an luun ominaisuuksien mittauksen.
Mittaus tehdaan varttinaluusta.

www.oscaremedical.fi

Masennuslddkkeet
eivdt ehkd
heikennédkddn luustoa

Serotoniiniselektiiviset tai trisykliset
masennusldadkkeet eivat vaikutta-
neet naisilla luuston mineraaliti-
heyteen kuusi vuotta jatkuneessa
Yhdysvalloissa tehdyssa seuranta-
tutkimuksessa. Tutkimustulos on
tarked, silla serotoniinin epailldan
saatelevan luun aineenvaihduntaa:
serotoniinin reseptoreja on |6ydetty
mm. osteoblasteista, osteoklasteista
ja osteosyyteista.

Ldhde: www.medpagetoday.com (5.9.2013)
jaJ Clin Endocrin Metab 2013; DOI: 101210/
jc.2013-1971
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Sairaanhoitajan
palveluita apteekin
yhteydessdé toimivasta
Terveyspisteestd

Apteekin Terveyspiste on Kuopio
Innovation Oy:n koordinoimassa
hankkeessa kehitetty toiminta-
muoto. Terveyspisteet sijaitsevat
apteekkien yhteydessa ja tarjoavat
asiakkaille sairaanhoitajan palveluja.
Sairaanhoitaja voi seurata hoitotasa-
painoa, antaa ohjausta ja neuvontaa
sekd tehda riskiryhmakartoituksia ja
pienimuotoisia hoitotoimenpiteita.
Terveyspisteen sairaanhoitaja voi
esimerkiksi antaa influenssarokotuk-
sen tai tarvittaessa mitata vaikkapa
tulehdusarvon.
Terveyspistetoimintaa on pilotoi-
tu joulukuusta 2011 Iahtien kolmes-

Terveystietoa

Liikunta pienentdd
idkkdiden
murtumariskid
Aikaisempien tutkimuksien mu-
kaan liikuntaharjoittelu yllapitaa ja
parantaa sekd luuston kuntoa etté
ikdihmisten tasapainoa, kavelya ja
muuta toimintakykya. Myos iakkai-
den kaatumiset ovat vahentyneet.
Nyt ilmestyneen systemaattisen
tutkimuskatsauksen mukaan liikun-
taharjoittelu suojaa ikaihmisia varsin
tehokkaasti myos luunmurtumilta.
Saannollisen lilkkuntaharjoittelun (ta-
sapaino-, voima-, hypahtely- ja/tai
kavelyharjoitukset) avulla voidaan
ikdihmisten murtumariskia pienen-
tda n. 50 prosenttia. Kyseessd oleva
tutkimuskatsaus puoltaa nykyisia
idkkaiden lilkuntasuosituksia.

Lahteet: Kemmler W, Haberle L & von Stengel
S: Effects of exercise on fracture reduction in
older adults. A systematic review and meta-
analysis. Osteoprosis Int 2013;24:1937-1950 ja
UKK-instituutin terveysuutiset 10.9.2013

sa apteekissa: Raahessa, Raumalla
ja Joensuussa. Apteekin yhteydessa
tarjottavat sairaanhoitajan palve-
lut ovat saaneet asiakkailta hyvan
vastaanoton, ja toimintaa tullaan
laajentamaan vuoden 2014 aikana.
Terveyspisteet tarjoavat matalan
kynnyksen terveydenhuollon palve-
luja terveyden edistamisen ja oma-
hoidon tukemiseen. Lisaksi palveluja
voidaan tarjota myos virka-ajan ul-
kopuolella apteekin aukioloaikoina.

Terveyspisteen  toiminnassa
olennaista on ko. paikkakunnan jul-
kisen terveydenhuollon kanssa tehty
yhteistyd. Ndin ollen Terveyspisteen
sairaanhoitaja voi tarvittaessa oh-
jata asiakkaan ladkarille ja avustaa
ajan varaamisessa. Kdypa hoito
-suositusten mukaisesti voi asiakas
tietyissa tapauksissa saada laakarin
kirjoittaman sahkoisen reseptin suo-

Liikunta ehkdisee
myds kaatumisesta
aiheutuneita vammoja

On jo pitkdan tiedetty, ettd liikun-
ta ennaltaehkdisee kaatumisia. Nyt
julkaistussa tutkimuksessa haluttiin
selvittda voidaanko liikkunnalla ennal-
taehkaista kaatumisten lisaksi myos
kaatumisista aiheutuneita vammoja.
Tehdyssa meta-analyysissa keréttiin
17 aiheesta tehdyn tutkimuksen
tulokset yhteen ja tarkasteltiin lii-
kunnan vaikutuksia kaatumisten ai-
heuttamiin vammoihin seka kaatu-
misten aiheuttaman sairaanhoidon
madaraan.

Tutkimuksen perusteella todet-
tiin, etta liikuntaharjoittelulla pys-
tytdan vahentamaan myos kaatu-
misten aiheuttamien vammojen
maaraa. Erityishuomiona todettiin,
ettd liilkunnan positiivinen vaikutus
oli ndhtavissa myos kaikista vaka-
vimmissa vammoissa, esim. murtu-

raan apteekkiin sairaanhoitajan suo-
rittaman hoidon tarpeen arvioinnin
perusteella.

Apteekkien yhteydessa toimi-
vat Terveyspisteet ovat yksityisia
terveyspalveluyrityksid vaikka teke-
vatkin yhteistyota julkisen tervey-
denhuollon kanssa. Ndin ollen sai-
raanhoitajan kdynneista ja toimenpi-
teista peritadn maksu. Maksut ovat
kuitenkin muiden yritysten vastaavia
palveluita halvempia. Terveyspis-
teiden toiminta eroaa Terveyskios-
keista siten, ettda Terveyskioskien
toiminnasta vastaa julkinen tervey-
denhuolto.

Ldhde: Keskustelu asiantuntija

Paivi Kivirannan (Kuopio Innovation Oy)
kanssa 20.11.2013 ja
www.kuopioinnovation.fi/terveyspiste

missa. Liikuntaharjoittelu vahensi
myos kaatumisten aiheuttaman sai-
raalahoidon tarvetta.
Tutkimuksesta saatu nayttd an-
taa vahvat lisdperusteet liikuntahar-
joittelun vaikutuksille seka suosit-
telulle kaatumisista aiheutuneiden
vammojen ennaltaehkaisyyn.

Lahde: El-Khoury F, Cassou B, Charles M-A ja
Dargent-Molina P. The effect of fall prevention
exercise programmes on fall induced injuries
in community dwelling older adults: systematic
review and meta-analysis of randomised cont-
rolled trials. BMJ 2013; 347:f6234.
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Microsoft Windows ClipArt

Pitkdd ikdd — mutta
missd kunnossa?

Vuosien 1990-2010 aikana elinajan
odote on Suomessa noussut 75,1
vuodesta 80,1 vuoteen. Esimerkiksi
Yhdysvalloissa tilanne on huonompi,
mutta Pohjoismaissa Tanskaa lukuun
ottamatta elinajan odote on Suomea
paljon korkeampi.

Terveyden kehitys ei ilmeisesti
Suomessa ole pysynyt aivan elinajan
pitenemisen perdssa, silla ikdanty-
neet eldavat meilla pidempaan saira-
uksien ja alentuneen toimintakyvyn
kanssa. Tdssa vertailussa Suomi si-
joittui jopa Yhdysvaltoja huonom-
malle sijalle. Monet sairaudet (mm.
sydan- ja verisuonisairaudet, syovat)
ennustavat ennenaikaista kuolemaa.
Alentuneen toimintakyvyn puoles-
taan aiheuttavat muut sairaudet,
joita ovat mm. tuki- ja liikuntaelin-
sairaudet, aivosairaudet ja mielen-
terveyshairiot.

Tulevaisuudessa tuleekin kiin-
nittda entistdé enemman huomiota
kaikilla yhteiskunnan tasoilla palve-
luihin, jotka tukevat ikdaantyneiden
toimintakykya. Tassa tydssa Luusto-
litto on aktiivisesti mukana.

Lahde: Potilaan laakarilehti 8.10.2013a

Suomalaisten jodin-
saanti kadntyi laskuun

Osa suomalaisista ei saa enaa riit-
tavasti jodia ravinnostaan. Riskiryh-
maan kuuluvat lapset ja nuoret, ve-
gaanit seka odottavat ja imettavat
didit. Koko vaeston osalta jodinsaan-
ti on kdantynyt laskuun 2000-luvun
alussa.

Jodinsaannin laskun syyksi epail-
ldan lisdantynyttd valmisruuan ja
ravintolaruuan kulutusta, silla elin-
tarviketeollisuus kayttaa paaasiassa
jodioimatonta suolaa. Toisena teki-
jana ovat ruokatrendit: merisuolan,
sormisuolan ja muiden erikoissuo-
lojen kayttd. Merkittavin jodin lah-
de ravinnossa ovat kuitenkin maito-
tuotteet, silla kotieldinten rehu on
joditettu. limeisesti kuitenkin myds
maidon jodipitoisuus on laskenut
viime vuosina.

Nyt Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta on perustanut tyéryhman
postimaan vaestdn jodinsaannin
turvaamista. Saantisuositus aikuisil-
la on 150 mikrogrammaa paivassa.
Jodin puute on yhteydessa kogni-
tivisiin ongelmiin sekd struuman
esiintyvyyteen.

Lahde: Ladkarilehti 24 (14.6.2013, 1793)

Potilaan
valinnanvapaus kasvaa

Vuoden 2014 alussa potilaiden va-
paus valita hoitopaikkansa laajenee
potilasdirektiivin ja terveydenhuol-
tolain viimeisen vaiheen astuessa
voimaan. Direktiivin myota suoma-
laiset saavat terveyspalveluja toises-
ta EU-maasta, Eta-valtiosta tai Sveit-
sistd aivan samoin perustein kuin
kotimaassa. Tama koskee vastavuo-
roisesti myos ulkomailta Suomeen
hoitoon hakeutuvia henkil6ita.
Terveydenhuoltolaki antaa puo-
lestaan potilaalle oikeuden valita
hoitopaikkansa vapaasti kaikista

Terveystietoa Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Suomen julkisista terveysasemista
tai sairaaloista. Ladkarin velvollisuu-
tena on auttaa potilasta valitsemaan
hanelle sopivin yksikkd. Kuten en-
nenkin, erikoissairaanhoito edellyt-
taa ladkarin lahetetta.

Apua ja neuvoa ulkomaille hoi-
toon hakeutuville seka terveyden-
huoltoalan ammattilaisille saa osoit-
teesta www.kela.fi/yhteyspiste.

Lahde: Tesso 7/2013, 40-41.

“Kaikkein ongelmallisinta astronau-
teille on lihasten ja luiden rappeu-
tuminen. Painovoiman puuttuessa
keho alkaa aktiivisesti poistaa lui-
den kalsiumia ja fosforia. Munuais-
kivien ja osteopenian riski kasvaa.
Keho pitenee hieman, kun selkd-
ranka léystyy.”... Vidhintddn kahden
tunnin pdivittdiselld kuntoilulla on
havaittu ehkdisevéd tai hidastava
vaikutus lihasten rappeutumiseen.
Luumassan katoa ei kuitenkaan vie-
ld osata kompensoida. Uusia Idicik-
keitd, hormonihoitoja ja ravintolisid
testataan alinomaa.”

Lahde: Laakarilehti 45 (8.11.2013, 2909)



Vanhustyon
keskusliitto tarjoaa
maksutonta
korjausneuvontaa

Vanhustyon keskusliitolla on 15
alueellista korjausneuvojaa, jotka
avustavat ikaihmisia asunnossa tar-
vittavien muutostoiden kartoittami-
sessa, suunnittelussa, korjausavus-
tusten hakemisessa ja tarvittaessa
muutostyot suorittavan urakoitsijan
[Oytamisessa.

Korjausneuvojan apu on asiak-
kaille maksutonta, mutta korjausten
tekeminen maksaa. Korjausneuvoja
voi auttaa tarvittaessa myos avustus-
ten hakemisessa asuntojen muutos-
toiden suoritukseen.

Lisdtietoja ja lahimman
korjausneuvojan yhteystiedot:
www.vtkl.fi/fin/korjausneuvonta

Vanhuspalvelulain
toimeenpano

Laki ikdantyneen vaeston toiminta-
kyvyn tukemisesta ja ikddantyneiden
sosiaali- ja terveyspalveluista eli ns.
Vanhuspalvelulaki astui voimaan
1.7.2013. Lain keskeinen tavoite on
elakeikaisten hyvinvoinnin ja toimin-
takyvyn tukeminen ja edistaminen
seka osallisuuden vahvistaminen.
Toinen Vanhuspalvelulain tarkea
tavoite on ikadantyneiden palvelu-
tarpeen arviointi seka laadukkaiden
palveluiden tarjoaminen. Kunnat
ovat keskiossd lain toteuttamises-
ta. Lain toimeenpanon keinoja ovat
mm. vanhusneuvostojen toiminta
seka ikaantyneiden palveluiden tar-
joaminen heidan yksildllisten tarpei-
den mukaisesti.

Marraskuussa Helsingissa jarjes-
tetylld Vanhuspalvelulain toimeen-
panon aluekierroksella pidettiin

|
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“Muistathan mummoas
tdnddn taik’ vaik’ aina

ja soitathan hdlle het’

ensi sunnuntaina

Hdin on sulle sun isdis,

ditis tehnyt

Mee moikkaan nyt

tai sen aika voi olla mennyt...”

tarkedna yhteiskunnan kehittymista
entista ikdystavallisemmaksi. Tata ei
tee mahdolliseksi uusi Vanhuspal-
velulaki yksin, vaan tarvitaan mei-
dan kaikkien mukanaoloa ja asen-
nemuutosta. Tilaisuudessa vierail-
leen peruspalveluministeri Susanna
Huovisen mukaan lain perimmainen
tarkoitus on koko elakevdeston itse-
naisen toimintakyvyn tukeminen.
Kun toimintakyvyn tukea annetaan
ajoissa, voidaan parantaa elakeldi-
sen elamanlaatua, ministeri jatkoi.
Han korosti toimintakyvyn edista-
mista myos silloin, kun sitd on enaa
vahan jaljelld. Meilla on siihen kei-
noja ja myds nayttda siita, etta se
kannattaa.

Ministerin kanssa on helppo olla
samaa mieltd: Hyvinvoivat seniori-
kansalaiset ovat yhteiskuntamme
tarkea voimavara.

Lisatietoja: www.stm fi/vireilla/
lainsaadantohankkeet/sosiaali_
ja_terveydenhuolto/ikaantyneet

Ajankohtaista

Ensimmainen
terdsnainen

Rap-mummo Eila Nevanranta on
valittu Kansainvalisen Osteoporoo-
sisaation (IOF) toimesta Maailman
Ensimmaiseksi Terdsnaiseksi Suo-
men Luustoliitto ry:n esityksesta.

Alle viisi vuotta rap-musiikkia
tehnyt Nevanranta (77 v.) on tullut
nopeasti tunnetuksi kotimaassa ja
vahan ulkomaillakin kantaaottavista
rap-sanoituksistaan.

— Haluan, ettd maailman on pa-
rempi paikka, kertoo Nevanranta
musiikistaan.

Ikinuorta ja aktiivista Rap-mum-
moa ei ole hdnen sairastamansa
osteoporoosi pysayttanyt. Tosin os-
teoporoosin aiheuttamien nikaman-
murtumien mydta pienesta mum-
mosta tuli 8 senttimetria pienempi.
Myos Eilan nilkka on murtunut kah-
desta kohtaa. Kaikesta huolimatta
Eila on tdynnd myonteista energiaa
ja mummoanarkiaa.

Lahde: www.luustoliitto.fi
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Hemofilia ja osteoporoosi:
Elintavoilla voi vaikuttaa

Hemofilia on perinnéllinen veren-
vuototauti, jota esiintyy Idhes yksin-
omaan pojilla. Hemofiliadiagnoosi
tehdddn jo vastasyntyneelle, mikéli
lapsi on hemofiliasuvun jdsen. Uu-
dessa hemofiliasuvussa lapsen he-
mofilia 16ytyy tyypillisesti noin kuu-
den kuukauden iéssd.

emofiliassa on kolme vai-
H keusastetta. Vaikea-asteises-

sa (hyytymistaso < 1 % nor-
maalista) mustelmia ja nivelvuotoja
tulee itsestadn. Keskivaikeassa (hyy-
tymistaso 1-5 % normaalista) vuoto-
ja ilmaantuu pienenkin tapaturman
yhteydessa. Lievassd tautimuodossa
(hyytymistaso yli 5 % normaalista)
vuotoja tulee vain isommissa tapa-
turmissa ja toimenpiteissa, jolloin
taudin toteaminen myohastyy jopa
aikuisikaan. Sairauden vaikeusaste
pysyy samana lapi elaman. Hemo-
filiapotilaita on Suomessa noin 350,
joista valtaosalla tauti on vaikea-
asteinen.

Nykyaan hemofiliaa hoidetaan
suonensisdisesti annettavalla hyy-
tymistekijakorvaushoidolla, jota an-
netaan joka toinen tai kolmas paiva.
Vaikeaa hemofiliaa sairastaville lap-
sille hoito aloitetaan yleensa ennal-
taehkdisevasti noin vuoden idssa.

Hoidon kehittyminen viime vuosi-
kymmenten kuluessa on vaikuttanut
myonteisesti potilaiden elamaan:
potilaiden elinidnodotus lahentelee
jo valtavdestoa. lkdantyneillda po-
tilailla ilmenee elintasosairauksia,
joista sydan- ja verisuonitaudit se-
ka osteoporoosi ovat yleisimmat.

HYKS Lastenklinikalla on tutkittu
hemofiliapotilaiden luuston kuntoa
vuodesta 2010 ldhtien yhteistyossa
viiden tutkijan kesken (Susanna Ran-
ta, Anne Makipernaa, Outi Mékitie,
Helena Valta ja Heli Viljakainen).
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Tutkijaryhma vertasi 29 hemo-
filiaa sairastavan lapsen tai nuoren
luustoa verrokkiryhmaan, jossa oli
mukana 58 saman ikdryhman edus-
tajaa. Tutkimuksessa perehdyttiin
altistaviin elaméantapoihin ja tarkas-
teltiin niiden vaikutusta luustoon.

Potilaat oli hoidettu samalla
konseptilla eli hyytymistekijakor-
vaushoito aloitettu keskimaarin al-
le vuoden idssa. Potilaita verrattiin
verrokkiryhmaan, ei viitearvoihin.
llman verrokkiryhmaa ero luuston
kunnossa ei olisi yhtd silmiinpistava
(ryhmien koko kehon Z-luvut -0.07 ja
0.51). Erot ryhmien valilla suureni-
vat murrosian kehityksen edistyessa.

Hemofiliaa sairastavilla pojilla
(6—19-vuotialla) ilmeni kasvukauden
aikana osteopeniaa 19 %:lla, mika
vahvisti epailyt primaarista luusto-
sairaudesta. Yli 50-vuotiailla miehilla
osteoporoosia esiintyy arvion mu-
kaan joka viidennelld, kun taas nuo-
remmilla miehilld sairaus on melko
harvinainen.

Tutkimusten valossa veren hyy-
tymistekijan puutos vaikuttaa luus-
ton terveyteen sitd heikentavasti.
Tata tukevat tulokset hiirimalleilla,
joissa on havaittu kiihtynyttd luun
hajotusta. Tarkkaa mekanismia ei
vield tunneta, mutta siita on esitetty
useampia teorioita mm. kalsiumin
hukkaaminen hyytymiskaskadissa
sekd hematopoeettisten kantasolu-
jen vasyminen.

Lisaa tehoja
lilkuntaan

Tutkimus paljasti, ettd elamantavoil-
la on valia eli madaltuneen luunmi-
neraalitiheyden taustalla nayttaisi
olevan myos sekundaareja tekijoitd
eli ruokavalio ja likkunta, joiden mer-
kitys luustolle on korostunut kasvu-
kauden aikana.

Ruokavaliossa olimme kiinnos-
tuneita kalsiumin ja D-vitamiinin
saanneista, joiden osalta ryhmat ei-
vat kuitenkaan eronneet toisistaan.



Keskimadrdiset saannit olivat 1 500
mg ja 12,5 pg. D-vitamiinitilanne oli
molemmilla ryhmilla puutteellinen:
keskiarvo 46 nmol/l ja yli puolella
pitoisuus siis alle 50 nmol/I.

Hemofiliapotilaat harrastivat
matalatehoisempaa liikuntaa kuin
verrokit eli potilaat eivat liikuntala-
jeissaan hengasty tai hikoile vastaa-
valla tavalla kuin terveet ikatoverit.
Luusto tarvitsee kehittydkseen ta-
rahdyksia ja kuormitusta. Aina kun
lihakset vahvistuvat, vahvistuu myds
luusto. Liikunta selitti ryhmien vali-
sestd erosta reilu 30 %.

Liikunnan tehon lisddminen nayt-
tdisi siis oivalta keinolta parantaa
luuston kuntoa myds hemofilapoti-
lailla. Kdytannon haasteena on usein
tiedostamatonkin loukkaantumisen
ja nain ollen vuodon pelko. Hemofi-
liaa sairastavilta ei ole erityisesti kiel-
letty minkaan lajin harrastaminen,
mutta lasta ei valttamatta aktiivisesti
ohjata lajiin, johon liittyy suurempi
loukkaantumisriski.

Erityisesti uuteen hemofiliasu-
kuun syntynyt lapsi aiheuttaa paljon
sopeutumista ja tiedon hankintaa
perheeltd. Pelko lapsen vakavasta
sairaudesta ja vaikutuksesta lapsen
terveyteen voi helposti johtaa vyli-
suojelevuuteen myos liikkuntaharras-
tuksia valittaessa. Toisaalta tunnet-
tuun hemofiliasukuun syntyminen ei
poista liiallista suojelua. Aiemmilla
sukupolvilla  hoitomahdollisuudet

Aina kun lihakset vahvistuvat,
vahvistuu myés luusto.

olivat huomattavasti rajallisemmat
ja nain ollen fyysinen suojeleminen
valttamatonta. Tama saattaa vield
nykyaankin ohjata hemofiliasuvuis-
sa asenteita hemofiliaa sairastavan
liikuntaharrastuksia kohtaan.

Paras keino muuttaa tilannetta
on opetuksen ja ohjauksen lisaami-
nen niin vanhemmille kuin lapsille ja
nuorille itselleen.

Urheilu ja liikuntaharrastukset
tukevat luustoterveyden lisaksi myds
lapsen ja nuoren psyykkistd kasvua
ja kehitysta. Potilaita tulisi rohkaista
etsimdan omaan ikadnsa sopivia lii-
kuntalajeja, joka tarjoaisi lilkkunnan
riemua pelkojen sijasta. Nykypaiva-
na aikuisten yhteisena haasteena on
lasten aktivointi pois pelien ja telk-
karin daresta, ja hemofiliaperheissa
tdman tuen merkitys korostuu.

Muut Ioydokset

Perinteisen DXA-kuvantamisen li-
saksi potilaiden selkdranka tutkittiin
IVA-kuvien avulla. Potilasta 15 %:lla
[oytyi oireettomia nikamamurtumia,
mikd heratti epailyn luunaineenvaih-
dunnan muutoksista. Nikamamurtu-
mia havaittiin vajaalla 5 % verrokeis-
ta. Asiaan tulee suhtautua vakavasti,
silld murtuma ennustaa aina seuraa-
vaa murtumaa.

Toisessa osatutkimuksessa sa-
mojen tutkittavien luustoa tutkittiin
perifeerisella tietokonekerrosku-
vauslaitteella kyynarvarresta. Poti-
lailla havaittiin 21 % pienempi luun
poikkileikkauspinta-ala kyynarvar-
ren proksimaaliosassa verrattuna
verrokkeihin, jotka olivat yhta pitkia
ja samanikaisid. Vastaavasti luu-lihas
-suhde oli potilailla verrokkeja pie-
nempi, mika kuvaa heikkoa luuston
mukautumista lihasvoimalle, joka
on tyypillista primaarisille luustosai-

rauksille. Ndistd seikoista huolimat-
ta kuoriluun tiheys oli potilailla ver-
rokkeja suurempi eikd luun lujuus
(kuvattuna eri indekseilld) eronnut
ryhmien valilla.

Neljannekselld potilaista esiintyi
runsasta kalsiumin eritysta virtsaan.
Tata seurattiin, mutta ilmio ei tois-
tunut samoilla henkilgilla vaikkakin
toistui ryhmatasolla. llman syyta
esiintyvaa kalsiumin liikaeritysta
esiintyy tdssa ikdryhmassa 2,2—-6,4
%. Tutkijat ehdottivat, etta kalsiumin
hukkaaminen virtsaan johtuu vuo-
totaipumuksesta tai ravitsemuk-
sellisista tekijoista (runsas suolan,
proteiinin ja kofeiinin saanti). Naita
tulee lisatutkimuksissa selvittaa tar-
kemmin.

Ensimmaiset 20 vuotta ovat luus-
ton kasvun kannalta kaikkein kriitti-
simmat ja elamatavoilla on suurem-
pi vaikutus kuin missadn muussa ela-
man vaiheessa. Tutkimusryhma suo-
sitteleekin, ettd hemofiliapotilaiden
kohdalla luuntiheyden mittaaminen
tulisi olla rutiinitoimenpide jo teini-
idssa. Tutkittavien kohdalla tulokset
ovat kannustavia: pelia ei ole mene-
tetty ja motivaatio elamadntapamuu-
toksiin on varmasti suurempi tutki-
musten jalkeen kuin ennen niita.

HELI VILJAKAINEN

Tutkija, ETT,

ravitsemustieteen dosentti
Helsingin yliopisto, Kliininen laitos

KATJA PELTONIEMI
Kahden hemofiliapojan aiti, katilo
Suomen Hemofilayhdistys ry

Lihteet

* Ranta S, Valta H, Viljakainen H,

Midkitie O, Mékipernaa A. Hypercalciuria
and kidney function in children with
haemophilia. Haemophilia. 2013; 19:200-5.
e Ranta S, Viliakainen H, Mdkipernaa A,
Midkitie O. Peripheral quantitative
computed tomography (pQCT) reveals
alterations in the three-dimensional bone
structure in children with haemophilia.
Haemophilia. 2012; 18:955-61.

* Ranta S, Viliakainen H, Mdkipernaa A,
Midkitie O. Hypercalciuria in children with
haemophilia suggests primary skeletal
pathology. Br J Haematol.

2011; 153:364-71.
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vahvistaisivat miljoonan suomalaisen luustoa

Luuston haurastuminen koskee
arviolta 800 000:ta suomalaista.
Yksi syy siihen on luustoterveyttd yl-
ldpitdvien elintapojen laiminlyémi-
nen. Suomalaisten luustoterveyteen
vaikuttavia elintapoja selvitettdessd
on osoitettu, ettd miltei joka kolmas
tybikdinen suomalainen saa liian
vdhdn kalsiumia maitotuotteista.
Riittévé kalsiumin ja D-vitamiinin
saanti sekd liikunta ovat térkeimmdit
luuston haurastumista ehkdisevit
tekijét. Asiantuntijat kannustavat
kiinnittdmddn huomiota omiin elin-
tapoihin, silld luustoa voi vahvistaa
yksinkertaisin keinoin.

uore Luustoterveys 2013-sel-

vitys paljastaa, ettd suomalai-

set voisivat parantaa merkit-
tavdsti luustonsa kuntoa huolehti-
malla muutamista arkisista asioista.
Esimerkiksi noin miljoona suoma-
laista ei saa riittdvaa kalsiumin 800
milligramman vuorokausiannosta
maitotuotteista.

— Kalsium on ihmiselle valttama-
ton luuston rakennusaine, ja sitd on
saatava riittdva maara joka paiva. Tu-
los osoittaa sen, ettd myods Suomes-
sa, missa juodaan paljon maitoa, on
syyta kiinnittdd huomiota kalsiumin
saantiin. Moni pystyisi ehkaisemaan
luuston haurastumista huolehtimal-
la tarkemmin elintavoistaan, kertoo
Mehildisen Osteoporoosiklinikan
vastaava ladkari Ari Rosenvall.

Luuston haurastumista
on helppo ehkaista

Kalsiumin lisdksi D-vitamiini on tar-
keda luustolle, sill sitd tarvitaan kal-
siumin imeytymiseen. Myds luustoa
kuormittava, tarahdyksia sisaltava lii-
kunta auttaa vahvistamaan luustoa.

16

Luustoliiton puheenjohtaja Harri
Sievanen kannustaa kiinnittdmaan
huomiota kaikkiin kolmeen luustoa
vahvistavaan tekijaan:

— Selvityksesta kay ilmi, ettd Suo-
messa on olemassa riskiryhma, joka
saa lilan vahan sekd kalsiumia ettd
D-vitamiinia. Samoilla ihmisilla myds
liikunnan maara jaa liian vahaiseksi.
Ihmiset, joilta kaikki luuston hauras-
tumista ehkdisevat toimet jadvat te-
kematta, saisivat merkittavia hyotyja
yksinkertaisista arjen muutoksista.
Riittdvd muutos voi olla muutama
lisdjuustosiivu paivassa tai kalsium-
lisan kayttd, jos maitotuotteiden
kaytto ei ole mahdollista. Lisdksi kan-
nattaa pyrkia kdvelemaan aina por-
taita ja mahdollisuuksien mukaan
tomistelemaan luitansa.

Luusto haurastuu
usein oireetta

Osteoporoosi on tunnetuin luuston
haurastumisen seuraus. Osteopo-
roosia lievempéaa luustotiheyden
alenemaa kutsutaan osteopeniaksi.
Luuston haurastuminen mielletaan
usein vanhusten vaivaksi, mutta si-
ta esiintyy kaikenikaisilla. Haurastu-
misen havaitseminen on usein vai-
keaa, silla se ei valttamatta oireile
lainkaan.

— Osteopenia ei usein nay alku-
vaiheessa milladn tapaa. Se ei kipuile
tai oireile, ja luu ei valttamatta mur-
ru. Tastakin syysta ennaltaehkaisysta
on syyta kertoa ldhimmaisille — on-
gelma saattavat ilmaantua vyllatta-
en. Kaiken kaikkiaan kukaan ei tieda
tarkkaan, millainen tilanne Suomes-
sa on luustoterveyden suhteen, to-
teaa Ari Rosenvall.

Luusto rakentuu
vaiheittain

Luustoterveytta tulisi yllapitaa lapi
eldman, silla luusto uusii itsedan jat-
kuvasti. Luuston rakentumisessa ja
uusiutumisessa on kolme vaihetta:
Lapsuudessa ja nuoruudessa luusto
kasvaa nopeasti ja sen tiheys lisdan-
tyy. Noin 20—-40 ikdvuoden kohdalla
se pysyy melko muuttumattomana,
ja sen jalkeen luustotiheys alkaa va-
hitellen pienentya.

Usein kiinnitetddan huomiota vain
kasvuikaisten ja vanhusten luusto-
terveyteen ja sita tukeviin elintapoi-
hin. Asia on kuitenkin hyvin tadrkea
myos aikuisidssa: luuston tiheyden
pienenemista voi hidastaa merkitta-
vasti huolehtimalla kalsiumin ja D-
vitamiinin saannista seka likkunnasta
tunnollisesti.

206 syyta valittaa
-kampanja

Luustoliitto ja Leiras Takeda ovat
kdynnistaneet 206 syyta valittaa
-kampanjan. Kampanjan nimi tu-
lee siitd, ettd aikuisella ihmisella
on keskimaarin 206 luuta, joiden
kaikkien vuoksi ihmisen tulisi pitda
huolta elintavoistaan. Kampanjan
tarkoituksena on saada tyoikdiset
suomalaiset kiinnittdmaan huomi-
ota luustolle tarkeisiin elintapoihin:
liikuntaan seka D-vitamiinin ja kal-
siumin saantiin.

Lisdtietoa 206 syyta valittaa
-kampanjasta:
www.luustoliitto.fi

Leiras Takedan kehittama
verkkopalvelu kalsiumin
saannin kartoittamiseen:
www.luustoterveys.fi
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Vauhtia ja vertaistilanteita

— painavaa ja vahan kevyempadkin asiaa
lilkunnasta ja vertaistuesta

stumisen sietdamaton keveys on

itse asiassa ongelma. Yhteiskun-

tamme ohjaa jo pienesta pitden
istuvaan eldmantyyiin. Koulussa ja
joskus jopa paivakodissa kuuliaiset
lapset istuvat paikoillaan. Liikehtiva
lapsi leimataan keskittymiskyvytto-
maksi. Lapsen kroppa huutaa liiket-
td, mutta vuosikausien istuminen
vaientaa huudon.

Tyoeldmassd pitkat paivittaiset
istuma-ajat eivat enda edes tunnu
niin pahalta. Lisaksi tyéeldma on vii-
me vuosikymmenina muuttunut pal-
jon. Fyysisesti raskaita tyotehtdvia
on nykyaan huomattavasti véahem-
man kuin ennen, silld koneet tekevat
raskaat tyot. Tyontekijat puolestaan
istuvat koneiden daressa. Osa tyon-
tekijoista tarjoaa keholleen liiketta
vapaa-aikanaan, mutta koko paivan
istumisen jalkeen tunnin liikunta on
vain ensiapua. Kaikki eivat edes yrita
elvyttda lilkkkumattomuuteen tottu-
nutta vartaloaan.

Nykydan suuri osa valveillaolo-
ajasta vietetdan siis istuen. Tutki-
musten mukaan suomalaiset istuvat
ikdryhmdsta riippumatta liian paljon.
Jo paivahoidossa lapset ovat paikal-
laan noin 60 % ajasta ja tilanne vain
huononee vanhempia ikdryhmia
tarkasteltaessa. Aikuisvdestd viet-

tédd noin 80 % valveillaoloajastaan
paikoillaan. Eli kahdeksan tunnin
younet nukkuva viettdd paivastaan
lahes 13 tuntia paikoillaan. 13 tun-
tia paikoillaan elimistolld, joka on
luotu liikkumiskoneistoksi. 13 tuntia
paikoillaan elimistolld, jonka hyvin-
vointi on riippuvaista sdannéllisesta
liikunnasta. Aikamoista potentiaalin
haaskausta.

Elimisto tarvitsee saannollistd
liikuntaa. Liikunta on elinehto ja
hyvinvoinnin edellytys, silla elimisto
tarvitsee saanndllistda kuormitusta
toimiakseen hyvin. Suomalaisten
tulisi lisaksi, paitsi liikkua enemman,
myos istua véhemman.

Istumisen terveyshaitoista on
vahva nayttdé ja asiantuntijoiden
yhteisymmarrys. Liikkumaton ela-
maéntapa ja istuminen lisdavat mo-
nia kansansairauksia, ikdantymisesta
aiheutuvia ongelmia ja kansantalou-
den kustannuksia. Lisaksi se heiken-
taa tydelaman tuottavuutta ja kilpai-
lukykya. Lisaksi liilkkumattomuus on
yhteydessa vaestoryhmien valisiin
terveys- ja hyvinvointieroihin.

Istumisen itsendisistd haitallisis-
ta terveysvaikutuksista on olemassa
vahva naytto. Istuminen aiheuttaa
muun muassa haitallisia muutoksia
sydan- ja verenkiertoelimiston toi-

minnassa seka aineenvaihdunnassa.
Istumisen on todettu lisddvan jopa
ennenaikaisen kuoleman vaaraa ja
silla on todettu olevan myds oma
itsendinen, fyysisen aktivisuuden
madrasta riippumaton vaikutuksen-
sa kokonaiskuolleisuuteen. Nama
ovat hurjia tutkimustuloksia, koska
nythdn puhutaan niinkin viattomas-
ta asiasta kuin istuminen.

Istumisen vahentamiselle on
olemassa selked tarve ja naihin
talkoisiin tarvitaan kaikki mukaan.
Istumisen terveyshaittoja voidaan
vahentad pelkdstaan jo pitkdaikaisia
istumisjatkoja katkaisemalla. Mikali
tyotehtavat tai padivittaiset askareet
on tehtdva péadasiassa istuallaan,
olisi tarkeda muistaa valilla tehda
tikusta asiaa ja nousta ylds hetkeksi
touhuamaan jotain muuta.

Vapaa-ajallaan tulisi yrittaa pysya
liikkeessa niin paljon kuin mahdollis-
ta. Enka talla tarkoita suinkaan aino-
astaan liikunnan harrastamista, vaan
arkisia puuhia joissa saa pidettya it-
sensd pienessa liikkeessd, ja ennen
kaikkea poissa istumasta.

Monilla arjen pienilld valinnoil-
la ei ole suurta vaikutusta itse te-
kemiseen, mutta valtava merkitys
arjen aktiivisuuden lisdantymiselle
ja istumisen vahentymiselle. Miksei
Kymppiuutisia voisi katsoa seisaal-
laankin tai ainakin suosikkisarjan
mainostauoilla voisi jaloitella. Sen
sijaan ettd kutsuu ystavan kahville,
voisi ystavan kutsua kavelylenkille tai
vesijuoksuun. Tai vaikka taidenaytte-
lyyn, jossa tauluja voi ihastella tun-
titolkulla seisaallaan aivan huomaa-
matta.

Toki valilla taytyy ja saa istua,
mutta vaihtelu virkistda. Se on tullut
kdytanndssa todettua, eivatka muu-
tokset ole vaatineet suuria uhrauk-
sia. Useimmiten painvastoin. Jos
ei nyt aivan taydelliseen istumalak-
koon ole valmis, niin aina voi kokeilla
omassa arjessaan, onnistuisiko vaik-
ka tdman lehden artikkelien lukemi-
nen seisaallaan.

JENNITUOMELA
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Luustoluuri

3 /uustoneuvojan puhelinpalvelu

e
s

“Talvi ldihestyy — minua pelottaa,
ettd liukastun ulkona ja murran luuni.”

n totta, etta talven ensim-
maiset liukkaat ovat pian
kasilla. Nyt kannattaa miet-
tid, miten varautua tulevaan talveen
ja liukkaisiin keleihin. Asiaan paneu-
tumalla voi vaikuttaa omaan kaatu-
misen pelkoonsa ja tainnuttaa sen.
Tarkeintd on, etta talvella ei
lopeta liikkumista. Hyvan perus-
kunnon ja lihasvoiman seka luus-
toterveyden yllapito on parasta
kaatumisen ehkaisya. Erityisesti ala-
raajojen lihasvoiman ja tasapainon
harjoittamiseen kannattaa kiinnittaa
huomiota. Lisaksi liikunnan ja ulkona
liikkumisen jatkaminen talvella aut-
taa kaatumisen pelon voittamisessa.
Peruskunnon yllapidon lisdksi
talvella liikkuessa on tarkeaa kiin-
nittdd huomiota turvallisuuteen.
Saatilaa kannattaa seurata. Erittdin
liukas keli on, kun jaan paalle sataa
lunta tai vettd, jaan paalle sulaa ve-
sikerros tai lumi on tamppaantunut
liukkaaksi runsaan lumisateen jal-
keen (lampdtila on ollut nollassa tai
vahan pakkasen puolella).
Liukkaalla kelilld voi ulos ldh-
tiessa ottaa mukaan kavelysauvat,
joiden piikkeja kannattaa hyodyntaa.
Kenkien valinta on tarkeas, silla ku-
minen kenganpohja on pitavin. Ken-
ganpohjan liukkaaksi tekeva vesi ja
loska paasevat kengan alta pois, jos
kenkien pohjassa ei ole yhtenaista
reunaa. Kenkien turvallisuutta li-
sadvat kenkien paalle asetettavat
liukuesteet, joita on monen malli-
sia. Suosittelen koko kengan pohjan
peittdvia nastaliukuesteita. Liukues-
teet voi hankkia miltei kaikista kenkid
myyvista liikkeistd. Liukuesteet ovat
liukkaita sisatiloissa, joten ne tulee
muistaa riisua pois esim. kauppaan
sisdlle mentdessa. Huolehdi turval-
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lisuudestasi ja istuudu liukuesteita
pukiessa ja riisuessa.

Nykyisin on saatavana myos
nastakenkid, joissa nastat saadaan
esiin kengdn pohjasta kaantamal-
|a ja samalla tavalla pois kaytosta.
Naiden kenkien nastat tulee muis-
taa kaantaa pois paaltad sisatiloihin
siirtyessa. Lisaksi markkinoilla on
Icebug-kengia, joiden pohjassa on
erikoiskumipohjan lisdksi BUGrip®-
hiiliterdsnastoja. Nama ns. alynas-
tat pureutuvat jaghan tai lumeen.
Kovalla ja tasaisella alustalla (kuten
sisalld) alynastat painuvat kengéan-
pohjan kumin sisaan. Ndin ollen Ice-
bug-kengia ei tarvitse riisua sisélle
tultaessa. Nastakenkid myyvat mm.
hyvin varustellut urheiluliikkeet.

Lisaksi on saatavilla kengan
paille laitettavia kalosseja (ks. kuva
s. 33), joiden siisti kiiltava kumipinta
muotoutuu jalkineen mukaiseksi.
Liukuestekalossit ovat venyvaa ku-
mia, mutta niiden tulee olla samaa
kokoa kuin omat jalkineet. Liukues-
tekalossien voimakaskuvioitu kumi-
pohja sisdltaa liukuesterakeita, jotka
esim. jadpinnalle astuttaessa tyon-
tyvat esiin ja pureutuvat alustaansa.
Liukuestekalosseilla voi myos kavella
kivi- ja muovilattioilla, mutta aroil-
la sisalattioilla niitd ei tule kayttaa.
Liukuestekalosseja myydaan mm.
apuvalineliikkeissa

Jos luusi ovat hyvin hauraat,
on tarpeen harkita myos lonkka-
suojia. Lonkkasuojia on monia eri-
laisia, joten |0ydat varmasti sinulle
sopivimman mallin. Lonkkasuojat
voi hankkia esimerkiksi oman paik-
kakuntasi apuvalineliikkeestd. Myos
Luustoliitosta voi tilata Safehip® Ac-
tive™ -lonkkasuojavyon, joka sovel-
tuu paljon liikkuvalle ihmiselle.

Mita?

Luustoluuri on Suomen Luus-
toliiton tarjoama palvelu, jota
voivat hyodyntaa kaikki jasen-
yhdistysten jasenet ympari Suo-
men. Luustoneuvoja tyoskente-
lee Luustoliiton palveluksessa ja
on terveyden edistdmisen am-
mattilainen.

Miksi?

Luustoneuvojalta saat tukea
ja neuvoja erilaisissa luuston
omahoitoon liittyvissa kysymyk-
sissa. Luustoneuvojan kanssa
voit keskustella esimerkiksi
ravitsemuksesta, liikunnasta,
ldakarin maardaman luulaaki-
tyksen itsendisestd toteuttami-
sesta tai yhdistystoiminnasta.

Milloin?

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

Mihin?
Luustoneuvojan puhelinnu-
mero on 050 3377 570.

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

Yhteenvetona voidaan sanoa,
ettd kaikkien meidan tulee huolehtia
luustomme peruskunnosta ja l6ytaa
itselle parhaiten sopivimmat turva-
ja/tai apuvalineet. Tarkead on muis-
taa huolehtia turvallisuudesta aina
ulkona liikkuessa. Ndin pysymme
pystyssa tulevanakin talvena, eika
kaatumisen pelko saa ylivaltaa!

Luustoneuvoja-projektipddllikké
Pauliina Tamminen



OTA JUMPPALIIKKEET TALTEEN!

Kotivoimisteluohjelma e | uustoliitto
luustokuntoutujalle @ UKK-instituutti

Keskitason ohjelma on jatkoa edellisessa lehdessa julkaistulle kevyelle ohjelmalle. Keskitason ohjelmaan
siirtymisen edellytyksena on se, ettd henkilo toipunut murtumista ja pystyy tekemaan liikkeet kivutta.

Keskitason ohjelma

e Tee liikkeita paivittdin.

¢ Tee jokaista liikettd aluksi 10 liikkeen sarja. Pida pieni tauko ja toista
samat liikkeet toiset 10 kertaa.

® Muista hyva ryhti.
e Suurenna liikkeiden laajuutta edistymisen myota.

1. Alkulammittely = hiihtoliike

® Seiso pienessd haara-asennossa, polvet hieman koukussa.
¢ Heilauta kdsid vuorotahtiin eteen ja taakse samalla niiaten polvista.
¢ Pida selkd suorana ja hartiat rentoina alhaalla.

Toista
muutaman
minuutin
ajan.

2. Viivakdvely eteenpdin

¢ Seiso selkd suorana pdydan tai seindn vieressa.

¢ Kdvele kanta—varvas-askeleilla eteenpdin
noin 10 askeleen verran.

e Kaanny ja palaa takaisin 10 askeleella.

Toista liike Voit tasapainottaa asentoa nostamalla
pienen tauon kddet sivulle tai ota kevyesti toisella
jalkeen.

kddelld tukea seindsta tai poydasta.

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



OTA JUMPPALIIKKEET TALTEEN!

3. Tasapainoillen - esteen ylitys

Sadda liikkeen hallintaa kuvitteel-
lisella esteelld. Mita korkeamman
esteen yli yritdt astua, sitd vaikeampi
liike on. Jos koet epdvarmuutta, aloita
hyvin matalasta esteestad.

e Seiso selkd suorana, jalat pienessd
haara-asennossa ja kadet rennosti vartalon
vieressad.

¢ Astu vasemmalla jalalla askel sivulle aivan kuin
astuisit esteen yli. Oikea seuraa perdssa.

¢ Toista liike toiseen suuntaan
— ensin oikea jalka, vasen seuraa.

e Kun liike sujuu, tee askellukset
tomistden lattiaa.

Toista
10 kertaa.

4. Tuolilta ylosnousu

Jos sinulla on vaikeuksia pddsta tuo-

e |stu tuolilla selkd suorana, jalkapohjat tukevasti B i, vt o e LGeien paldes

maassa ja kddet ristissa olkapadilla. U o
] . B . . vapaina sivuilla. Mitd matalammalta
* Nouse seisomaan ojentaen myds selkd suoraksi. ja pehmeammalta tuolilta nouset ylos
e Laskeudu rauhallisesti ja hallitusti takaisin sitd tehokkaampi liike on.
istumaan.

Toista
10 kertaa.

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



5. Kaden vienti eteen - taakse

e Seiso tuolin vieressd kdyntiasennossa oikea polvi edessd ja hieman
koukussa. Pida kevyesti oikealla kddelld kiinni tuolin selkdanojasta.

¢ Ota vasempaan kateen pieni paino, vaikkapa vesipullo.

e Vie vasen kadsi kyyndrpad suorana taakse ja tuo sitten kasi
rauhallisesti eteen.

e Pida hartiat alhaalla ja rentoina sekd kyyndrpda suorana.

Toista
10 kertaa
molemmille
puolille.

6. Lonkan koukistuksesta ojennukseen

e Seiso selkd suorassa, jalat pienessd haara-asennossa.
e Ota kddella tukea tuolin selkdanojasta.
¢ Nosta toinen jalka eteen koukkuun ja ojenna jalka rauhallisesti suoraksi taakse.

Toista
10 kertaa
molemmille
puolille.

Pida seldan asento koko
ajan suorana - liike l[dhtee
lonkkanivelesta.

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



OTA JUMPPALIIKKEET TALTEEN!

7. Selkalihasliike

¢ Konttausasento alustan tai maton paalla. Paino on tasaisesti kasilld ja jaloilla, pda rennosti
vartalon jatkeena, katse lattiaan. Selka on keskiasennossa.

¢ Ojenna jalka suoraksi vaakatasoon. Katse pysyy koko ajan lattiassa.

e Pida jannitys muutaman sekunnin ajan ja tuo jalka rauhallisesti takaisin lahtdasentoon.
¢ Tee liike vuorotellen molemmilla jaloilla.

; Jos perinteinen konttaus-

} asento rasittaa lilkaa Toista
ranteitasi, voit pitaa 10 kertaa
kadet nyrkissa, molemmille
jolloin ranteet puolille.
pysyvat suorina.

8. Vatsalihasten aktivointi

* Selinmakuu, jalat loivasti koukussa ja kddet rennosti Pid4 paa koko
alustalla vartalon vierelld. Tarvittaessa tyyny pdan ja ajan rentona
hartioiden alla. tyynyll4.

® Tuo oikeaa polvea kohti vatsaa ja kurota samanaikaisesti
vasemmalla kddelld kohti polvea. Toist

¢ Pidd vatsalihasten jannitys muutaman sekunnin ajan 10 ?(Ertaaa
painamalla kddellad kevyesti polvesta. molemmille

e Palauta rauhallisesti alkuasentoon. puolille.

¢ Tee sama toisinpdin eli kurottamalla oikealla kadella
vasempaan polveen.

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



Paijat-Hame

— nuori yhdistys vahvassa vedossa

Monissa yhdistystoimintaa pohti-
vissa artikkeleissa ja yhdistysaktiivi-
suutta kuvaavissa tilastoissa (mm.
Jérjestébarometri 2011) kuvataan
yhdistystoiminnan murrosta. lhmi-
set eivét halua sitoutua, vapaaehtoi-
sia ei tahdo I6ytyd millddn jo vastuu-
henkilét vdsyvdt. 70- ja 80-luvulla
asiat olivat toisin. Silloin oli luonnol-
lista osallistua ja toimia aktiivisesti
vhdistyksissd. Oli kunnia-asia saada
luottamustehtdvd ja toimia itse yh-
teisen edun nimissd.

uustoliiton kannalta nykytilan-

teessa on yllattavaa se, etta

liiton jasenyhdistysten yhteen-
laskettu jasenmdara on noussut ta-
saisesti jo monta vuotta. Viidessa
vuodessa jasenmaara on noussut
yhden viidesosan (yli 20 %). Se on
hieno saavutus, jota on syyta ar-
vostaa.

Anna-Liisa Mdékiaho (oik.) on luotsan-
nut yhdistystd vahvasti eteenpdin.
Kuvassa mukana yhdistyksen sihteeri
Sirpa Vehvildinen.

Litkunnan riemua Péijét-Hdmeessd.

Kun jasenyhdistysten jasenmaa-
ratilastoja tutkii tarkemmin, voi huo-
mata joillain liiton uusimmilla jasen-
yhdistyksilla olevan poikkeuksellisen
paljon vetovoimaa. Yksi vahvimmin
kasvava liiton jasenyhdistys toimii
Lahden seudulla: Péijat-Hameen Os-
teoporoosiyhdistys ry. Miten Paijat-
Hame on onnistunut kasvattamaan
jdsenmaardansa reilussa kolmessa
vuodessa yli kaksinkertaiseksi? Pel-
kdstdan yhdessa vuodessa sen ja-
senmdara kasvoi yli kolmanneksen,
36 %.

Mikd taikuus piilee Paijat-Ha-
meessd? Pdatin ottaa asiasta selvaa
keskustelemalla Paijat-Hameen Os-
teoporoosiyhdistyksen puheenjoh-
tajan Anna-Liisa Makiahon kanssa.
Han on toiminut yhdistyksen pu-
heenjohtajana sen perustamisesta
vuodesta 2010 lahtien.

Huolena nuorten tulevaisuus
ja osteoporoosin hoito

Paijat-Hameen Osteoporoosiyhdis-
tyksella oli hyvat alkuldhtokohdat
toiminnalle. Alkuinnostuksen juuret
liittyvat vuonna 1995 perustettuun
Suomen Osteoporoosiyhdistykseen
ja sen Lahdessa toimineeseen pai-
kallisosastoon. Paikallisosastolla ei
ollut toimintaa vuosittaista kesa-
tapaamista ja jotain teatteriretked
lukuun ottamatta. Mutta niissa har-
voissa tapaamisissa mita jarjestet-
tiin, keskusteltiin usein oman yhdis-
tyksen perustamisesta.
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Kun Suomen Luustoliitto kutsui
yhdistyksen perustamiskokouksen
koolle lehti-ilmoituksella talvella
2010, kaikki paikalle tulleet pitivat
tarkedna oman yhdistyksen perus-
tamista, mutta puheenjohtajaksi ei
tahtonut 16ytya ketaan. Yhdistyksen
perustaminen oli jo siirtymdssa ha-
maan tulevaisuuteen, kun Anna-Lii-
sa harkinnan jalkeen paatti suostua
tehtavaan.

— Pidin asiaamme niin tarkeana,
ettd meidan piti lahtea toimimaan,
Anna-Liisa muistelee.

Yhteistyon voimaa

Perustamisvaiheessa Luustoliitto
pyrki parhaansa mukaan tukemaan
uuden yhdistyksen toimintaa. Tar-
keintéd oli kuitenkin yhdistyksen
puuhanaisten oma aktiivisuus ja
aloitteellisuus. Nain yhdistys sai sol-
mittua suhteita kaupungin eri orga-
nisaatioihin. Hyvana esimerkkina on
se, kun paikallisessa sanomalehdes-
sa oli aiheeseen liittyva sosiaali- ja
terveyslautakunnan silloisen pu-
heenjohtajan kirjoittama artikkeli,
Anna-Liisa tarttui puhelimeen heti
ja valotti kirjoittajalle vastaperuste-
tun yhdistyksen nakdkulmaa. Aktii-
visuuden ja verkostoitumisen avulla
alkoikin avautua monia ovia.

Ensimmainen nakyva yhteistyd
kaupungin kanssa syntyi, kun Lah-
den kaupunki pdatti avata Terveys-
kioskin. Se toimii Lahden keskus-
tassa olevan kauppakeskus Triossa
helposti kansalaisten ldhestyttavana
terveystiedon pisteend. Yhdistyksen
aktiivit kuulivat Terveyskioskista. Pi-
an yhdistyksen vertaistukihenkilot
olivat Terveyskioskilla esittelemassa
yhdistyksen toimintaa. Tatad kautta
saatiin uusia jasenia.

Yhdistyksen aktiivisuus toi yhdek-
si tarkedksi yhteistydkumppaniksi
kaupungin samana vuonna perusta-
man Kaatumis- ja osteoporoosiklini-
kan (KAAOS). Klinikalla kartoitetaan
ikadntyvien, kaatumisen, luukadon
ja niista aiheutuneiden luunmurtu-
mien ja muiden vammojen riskiteki-
joita kokonaisvaltaisesti ja matalan
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Lahden kaupunagilta saatiin kaksi eri kuntosalitilaa, joissa aloitettiin
kolmella viikoittaisella kuntosalivuorolla.

kynnyksen periaatteella. Mikdpa
olisi sen parempi yhteistydkumppa-
nil KAAOS-klinikan kanssa tehty yh-
teisty® alkoi osaltaan tuottaa yhdis-
tykseen uusia jasenia ja vastaavasti
yhdistyksen jasenille avautui klinikan
kautta yksi hoitopolku.

Jasenmdardn kasvaessa yhdis-
tyksen hallitus 1ahti innokkain mie-
lin suunnittelemaan yhdistykselle
toiminnan rakenteita. limeni, etta
erityinen tarve jasenkunnalla oli lii-
kuntaan. Jalleen kerran verkostot
auttoivat: Lahden kaupunki tarjosi
kahta eri kuntosalitilaa, joissa aloi-
tettiin heti kolmella viikoittaisella
kuntosalivuorolla.

Seuraavana askeleena oli 16y-
taa yhdistykselle oma paikka, missa
jarjestda jaseniltapdivia ja missa pi-
taa yhdistyksen toimistoa. Yhdistys
liittyi paikkakunnalla toimivan noin
30 sosiaali- ja terveysjarjestdon yh-
teistydelimen Lahden Invakeskus
ry:n jaseneksi, jolla on omat suuret
toimitilat keskeiselld paikalla Lahden
keskustassa. Sieltd Paijat-Hameen
Osteoporoosiyhdistys sai tapaa-
mistilojen lisdksi oman lokeron ar-
kistomateriaalilleen sekd mahdol-
lisuuden tietokoneen kayttdéon ja
kopiointiin. Lisdksi keskus avasi ovia
yhteistyoverkostojen kehittdmiseen
muihin potilasyhdistyksiin. Jarjes-
toyhteistydn kautta uuden yhdistyk-
sen nakdala paikkakunnalla laajeni

ja jasenet saivat lisda palveluita. Yh-
distyksen jasenet osallistuivat lisdksi
toisten Invakeskuksessa toimivien
yhdistysten jdrjestamiin retkiin ja
yleisotilaisuuksiin.

Yhdistyksen ensimmaisten kuu-
kausien taival oli saanut erinomais-
ta tukea yhteistyon ansiosta. Mutta
ldhtokohtana yhteistydkumppanien
loytamiselle ja yhteistyon toimivuu-
delle oli yhdistyksen oma aktiivisuus
ja yhteistythakuisuus.

Jdsenmaaran kasvu kertoo
yhdistyksen tarpeellisuudesta

Ihmettelen sitd, miten Anna-Liisa
on jaksanut kaiken aikaa kasvavan
ja palveluiltaan kehittyvan Paijat-Ha-
meen yhdistyksen kipparina ndama
vuodet. Yhdistykseen on |6ytynyt
paljon aktiivisia ihmisia, jotka ovat
ottaneet osaltaan vastuuta yhdistyk-
sen toiminnoista.

— Tama on ollut innostavaa va-
paaehtoistyota. Yhdistyksessd olem-
me saaneet ystavia ja vertaistukea.
Yhteishenkemme on mahtava, jase-
niltapaivissa olemme kuin yhtd per-
hettd, Anna-Liisa toteaa.

Ensimmadisen vuoden aikana ja-
senia liittyi toista sataa. Nyt jasenia
on jo yli kaksi sataa. Jasenmaaran
voimakas kasvu kertoo osaltaan yh-
distyksen toiminnan tarpeellisuu-
desta.




— Ja jasenten aktiivisuus puoles-
taan innostaa meitd hallituksen ja-
senid jarjestamaan tasokkaita asian-
tuntijaluentoja ja muuta toimintaa,
virkistystoimintaa unohtamatta,
muistuttaa Anna-Liisa iloisesti.

Yhdistyksen pdatavoitteet ovat
koko ajan olleet selkedt: liikunta-
mahdollisuuksien ja vertaistuen jar-
jestaminen jasenille. Lilkuntaa onkin
nykyisin tarjolla neljdssa yhdistyksen
omassa viikoittaisessa kuntosaliryh-
madssd, joissa ohjaajina toimivat
yhdistyksen omat liikunnan vertais-
ohjaajat ja yhdistyksen palkkaamat
fysioterapeutit. Kaikkiaan liikunta-
ryhmiin osallistuu viitisenkymmen-
ta jasentd. Ndin yhdistys on saanut
melkoisen maaran jdseniddn saan-
ndllisen liikkunnan pariin.

Lahden kaupungin sosiaali- ja
terveyslautakunta on huomioinut
Padijat-Hameen Osteoporoosiyhdis-
tyksen tyon tarkeyden ja on mydn-
tanyt sille avustusta liikunnanoh-
jaajien palkkoihin, tilavuokriin ja
asiantuntijoiden luentopalkkioihin.
Toimiva yhteistyd ja luottamus ovat
tarkeitd kannustimia vapaaehtois-
tyotd tekeville yhdistysaktiiveille.

Vertaistukea jasenille

Toinen tarkea tavoite on ollut jarjes-
tda jasenille vertaistukea. Vertaistuki
toteutuu kaikissa kokoontumisissa
joko ryhmatoimintana tai kahden
kesken, sita tarjotaan niin jasenilta-
paivissa kuin kuntosalillakin. Myos
Lahden Terveyskioskissa yhdistyk-
sen esittelyn lisdksi on tarvittaessa

Yhdistyksen jdsenet kehittdvdt omia
tapahtumia ja ovat mm. kutoneet yli
30 paria villasukkia kaupunginsairaa-
lan pitkdaikaisosaston potilaille.

tarjolla vertaistukea. Sitad tarjotaan
myo6s yhdistyksen yhteyshenkilille
soittaville ihmisille.

— Yhteinen eldmdantilanne tuo
avoimuuden ja luottamuksen, Anna-
Liisa kertoo ja jatkaa:

— Vertaistuki on parhaimmillaan
samassa tilanteessa olevien hen-
kiloiden tasavertaista keskustelua,
kuuntelemista ja toistemme huo-
mioimista. Siind kumpikin osapuoli
voimaantuu.

Yhdistys sai vield kaikkien myodn-
teisten sattumien lisdksi yhden on-
nenpotkun, kun Lahden kaupunki
lahti Luustoliiton avomuotoisen so-
peutumisvalmennuksen kehittdmis-
hankkeen (ASKO) yhteistyokump-
paniksi.

Lahdessa jarjestettiin viime vuon-
na projektin pilottikurssi ja samana
vuonna vield toinen kurssi. Kurssien
myota KAAOS-klinikalla kehitettiin
lisdksi ensitietopdivajarjestelma ni-
meltdan Luustoinfo. Sdannollisin va-
liajoin jarjestettdvdan Luustoinfoon
voivat osallistua kaikki diagnoosin
saaneet luustokuntoutujat. Infossa
kerrotaan tivistetysti osteoporoo-
sista ja luustosta sekd kerrotaan
omahoidon perusteet. Luustoinfo
on ollut myods yhdistykselle hieno
markkinointimahdollisuus, silla yh-
distyksen edustajat ovat padasseet
esittdytymadn infon osallistujille.

— Aina kun osteoporoosiasiaa
viedddn eteenpdin, tieto ja hoito-
mahdollisuudet paranevat, Anna-
Liisa toteaa.

Nyttemmin Lahden kaupungin
perusterveydenhuoltoon on nimetty
luustohoitajat ja luustokuntoutujalla
on mahdollisuus varata oman ter-
veysaseman luustohoitajalle puhe-
lin- tai vastaanottoaika.

Vapaaehtoistyossa
on voimaa

Anna-Liisalle vapaaehtoistyd on yh-
dessd tekemista:

— Sita jaksaa tehdd, kun siitd saa
molemminpuolisen hyvadn olon, uu-
sia ndkemyksia, kokemuksia ja hyvid
ystavia. Lisdksi teemme arvokasta
tyota niin jokaisen yksittaisen ihmi-
sen kuin myds yhteiskunnan kannal-
ta, Anna-Liisa muistuttaa.

Yhdistys osallistuu vuosittain
moniin erilaisiin tapahtumiin, joissa
yhdistyksen jdsenet esittelevat yh-
distysta ja sen toimintaa. Yhdistyk-
sen vaki on myos kehittanyt omia
tapahtumia ja yhdessd tekemista,
kuten luentotilaisuuksia, lauluhetkia
ja retkia. Hyvana esimerkkina Paijat-
Hameen vyhdistyksen toiminnasta
on vastikadn jaseniltapaivan yhtey-
dessa jarjestetty jasenten kokoama
harrastetdiden nayttely. Sinne moni
kadentaitaja toi toitaan nahtavaksi.

Toinen hyvaa mieltd tuottava
projekti toteutui, kun yhdistyksen
jasenet paattivat kutoa villasukkia
Lahden kaupunginsairaalan pitka-
aikaisosaston potilaille. Lyhyessa
ajassa valmistui yli kolmekymmentd
paria pehmeita, kauniinvarisia villa-
sukkia.

— Sukat tulivat tarpeeseen, silld
monen pitkdaikaispotilaan jalat pa-
lelivat sairaalan ohuissa puuvillasu-
kissa.

Paljon on naiden reilun kolmen
vuoden aikana tapahtunut. Kaikki
on tehty yhteistydssa ja koko ajan
yhteistyoverkostoa laajentaen:

— Suuret kiitokset kaikille jasenil-
le ja tukijoillemme. Yhdessa men-
naan eteenpain!

ANSA HOLM JA ANNA-LIISA MAKIAHO
Kuvat: Risto Makiaho
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Kokemuskouluttajien
Hameenlinnassa

peruskurssilla

Kokemukseen pohjautuva potilas-
Jja omaisasiantuntijuus on saanut
oman sertifioidun koulutuksensa.
Sen avulla potilas tai omainen voi
toimia kokemuskouluttajana ja
jakaa omaa asiantuntijuuttaan
vaikkapa luennoimalla sosiaa-
li- ja terveysalan oppilaitoksissa
tuleville alan ammattilaisille tai
tdydennyskoulutuksessa oleville.
Kokemuskouluttajien avulla opis-
kelijat saavat aiempaa kdytdn-
nonléheisemmdn kuvan sairau-
desta tai omaisena olemisesta ja
sen merkityksestd henkilon itsen-

sd kannalta.

okemuskouluttajatoimintaa

(KOko) on ollut Suomessa jo

yli 10 vuoden ajan. Maas-
samme on yli 300 koulutettua ko-
kemuskouluttajaa ja alueellisia oh-
jausryhmia on 18 paikkakunnalla,
jossa on yliopisto- tai ammattikor-
keakoulutason terveysalan koulutus-
ta. Kokemuskouluttajien koulutusta
koordinoi RAY:n tuella Reumaliiton
yhteydessd toimiva Kokemuskou-
luttajaverkosto, jossa on lahes 30
potilasjarjestda. Luustoliitto liittyi
jarjestdéon pari vuotta sitten, mutta
liitollamme ei ole vield yhtaan serti-
fioitua kokemuskouluttajaa. Olen ol-
lut liittomme edustajana verkostos-
sa (ks. kirjoitukseni Osteo-lehdessa
2/2013).

Kanta-Hameessa on yhdeksan
kokemuskouluttajaa, jotka ovat kay-
neet oman liittonsa jarjestaman
koulutuksen. Viime vuonna Kanta-
Hameeseen perustettu ohjausryh-
ma kartoitti keskusliitoista koulutus-
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tarpeen ja jarjesti Kanta-Hameen
ensimmaisen usean potilasjarjes-
ton yhteisen kokemuskouluttajien
peruskoulutuksen syys-lokakuussa
2013. Osanottajia oli kaikkiaan 15
ja he edustivat yhdeksda eri Kanta-
Hameessa toimivaa potilasjarjestoa.
Mina edustin koulutuksessa Luusto-
yhdistystd ja sairauksista osteopo-
roosia.

Esiintymisharjoittelua
ja rakentavaa palautetta

Koulutus koostui viidesta iltaisin jar-
jestetystd neljan tunnin mittaisesta
oppijaksosta ja yhdesta iltapdivas-
td, jolloin annettiin nayteluentoja
ldhihoitajaopiskelijoille. Ennen kou-
lutuksen alkua saimme luettelon
suositeltavista esiintymistaitoon liit-
tyvista kirjoista.

Meilld oli kotitehtavid seka en-
nen koulutuksen alkua ettd kurssi-
jaksojen valilla. Meidan piti perehtya
oman keskusliiton toimintaan ja esi-
telld se lyhyesti koko ryhmalle. Li-
saksi meidan piti valmistella omasta
sairaudestamme 10 minuutin tie-
toisku valinnaiselle kohderyhmalle
ja esittaa se ryhmallemme. Hauskin
kotitehtdva oli metafora, joka mei-
dan piti kehittda omasta sairaudes-
tamme ja tehda siitd runo. Vaativin
kotitehtava oli kuitenkin oman tari-
nan kertomisen valmistelu.

”Opimme paljon
toistemme sairauksista
ja niiden kanssa
selviéimisestd, positiivisen
asenteen merkityksestd,
perddnantamattomuudesta
ja huumorin voimasta.”

Koulutuksen aikana kuulimme
kokeneiden kokemuskouluttajien
puheenvuoroja. Opettelimme oman
tarinan luomista, kerrontaa ja rajaa-
mista. Tutustuimme ns. mind map
-tekniikkaan, jonka avulla teimme
itsellemme kerrontaa tukevan muis-
tikartan. Ja harjoittelimme, harjoit-
telimme ja harjoittelimme esitysten
pitoa. Luennoitsiamme olivat erit-
tdin osaavia ja hyvin valmistuneita
tehtdvdansa vapaaehtoisten koulut-
tajana. He saivat myos erinomaista
tukea kokeneista kokemuskoulutta-
jista Pia-Ninasta ja Tommista, joista
ainakin toinen oli mukana joka jak-
sossa.

Rakentavan palautteen antoon
liittynyt kolmen minuutin puhehar-
joitus oli mielestani erittain tehokas.
Siind itse puheen sisalto oli sivuseik-
ka. Tarkeinta oli esiintymadan meno,
esittdytyminen, esityksen aloitus,
esiintymistilan haltuunotto, koko
yleison huomioon ottaminen, &aa-
nenkdyttd ja puheen lopetus. Seka
ohjaaja ettd koko ryhmaé antoivat
rakentavaa palautetta. Me kaikki
opimme sekd omasta ettd toisten
saamasta palautteesta. Olimme tosi
hammadstyneita siitd, miten muuta-
man minuutin esityksesta voi oppia
niin paljon, kun palautteen antajana
on kokenut esiintymiskouluttaja.

Positiivisella asenteella
eteenpain

Erittdin suuri rikkaus ja lisdanti oli
osanottajien monipuolinen, useita
erilaisia sairauksia edustava joukko,
joka oli erittdin avoin ja sitoutunut.
Erds kurssilainen joutui sairauskoh-
tauksen vuoksiillalla sairaalaan, min-
ne ladkari maarasi hanet jadmaan
vield seuraavaksi paivaksi. Mutta po-
tilaspa tokaisi, ettei han voi jaada,
kun hanelld on seuraavana paivana
koeluento ldhihoitajaopiskelijoille.



KOko-ryhmdn luokkakuva Hidmeenlinnasta, kirjoittaja kuvan keskelld (turkoosi huivi kaulassa).

Han oli vain yon sairaalassa ja seu-
raavana paivana pitdmassa luentoal

Opimme paljon toistemme sai-
rauksista ja niiden kanssa selviami-
sestd, positiivisen asenteen merki-
tyksestd, perddnantamattomuudes-
ta ja huumorin voimasta. Osteopo-
roosi ja moni muu sairaus melkein
parani, kun kuuli kertomuksen ela-
man pelastaneesta elinsiirrosta tai
vaihtelevasti etenevistd sairauksista,
joihin ei ole parannuskeinoa. Tote-
simme, ettd oli hyva nostaa katse
“omasta navasta”, laajentaa katse-
lupiirid ja nahda myos monet hyvat
asiat, mita sairautemme itse kullekin
on tuonut tullessaan.

Meilla on vield jaljella oikeille
opiskelijoille pidettdava varsinaisen
nayteluento, jonka arvostelevat se-
kd luentoa seuraavat oppilaat ettd

heidan opettajansa. Jos sen lapai-
semme, saamme todistuksen eli
sertifikaatin ja pddsemme kokemus-
kouluttajapankkiin, josta oppilaitok-
set voivat tilata meitéd pitdmaan lu-
entoja. Tatd erinomaista koulutusta
voi hyodyntda myods muissa yhteyk-
sissd, missa padasemme kertomaan
elamdstamme potilaana, kuntoutu-
jana tai omaisena.

Jos kiinnostuit, ota yhteytta

www.kokemuskoulutus.fi -sivulta
saat lisdtietoa KOko-toiminnasta.
Sielld kerrotaan myds, milld paikka-
kunnilla on ohjausryhmia. Jos kiin-
nostunut, ota yhteytta paikkakuntasi
ohjausryhman puheenjohtajaan ja
kysy, onko alueellesi tulossa koke-
muskoulutusta ja ilmoita kiinnostuk-

sesi myds Luustoliiton toimistoon.
Kerron mielelldni henkil6kohtaisesti
lisdd saamastani koulutuksesta ja
tulevaisuudessa tiedon hyddynta-
misesta oppilaitoksissa.

Opiskelijat arvioivat kirjallisesti myos
puolen tunnin mittaisen harjoitus-
luentomme. Saimme paljon kiitok-
sia ja erittdin positiivista palautetta.
Minulle tarkein lause saamissani
palautteissa oli seuraava kom-
mentti:

"Kiitos, ettd saimme jakaa ta-
rinasi. Néin meille pitéd kertoa eri
sairauksista. Huomasin esimerkiksi,
miten véhdn tieddmme osteoporoo-
sista ja siitdkin tiedosta osa oli vdd-
rad.”

RITVA-LIISA AHO
aho.ritvaliisa@gmail.com
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‘ Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Jarjestopdivastd
intoa ja ideoita

Luustopiiri-hanke jdrjesti 15.11.2013
liitttokokouksen aattona jasenyh-
distysten hallitusten jasenille kou-
lutuksen yhdistyksen vapaaeh-
toistoiminnan ja vertaistoiminnan
kehittdmisesta. Helsingin Pasilaan
kerdantyi innostunutta ja motivoitu-
nutta vakea eri yhdistyksistd ympari
Suomen.

Pdivdn paakouluttajan vapaaeh-
toistydn konsultti Liisa Reinmanin
johdolla osallistujat padasivat pohti-
maan omia motiivejaan yhdistyksen
hallituksessa tydskentelemiselle se-
ka tekijoita, jotka antavat voimia ja
intoa tehda tarkeaa hallitustyota.
Pdivdan aikana mietittiin myods ver-
taistoiminnan merkitysta ja hyotyja
yhdistyksen toiminnalle ja erityisesti
yhdistysten jasenille.

=T
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Paivan saldona oli runsaasti uu-
sia ideoita, mielenkiintoisia keskus-
teluja ja hymyileviad kasvoja. Paivan
tavoitteet tayttyivat yli odotusten!
Kiitos tasta kuuluu aktiivisille osallis-
tujille, jotka uskalsivat laittaa itsensa
peliin.

Teksti: Jenni Tuomela
Kuva: Pauliina Tamminen

Liittokokouksessa
pddtettya

Helsingissa 16.11.2013 jarjestettyyn
liton syyskokoukseen osallistui yh-
teensa 35 ihmista 15 eri jasenyhdis-
tyksestd. Kokouksessa hyvaksyttiin
liton vuoden 2014 toimintasuun-
nitelma ja talousarvio seka vuoden
2015 suuntaviivat. Lisaksi kokousvaki
paatti, ettd ensi vuoden aikana lii-
tossa ja sen jasenyhdistyksissa siirry-

taan keskitettyyn jasenrekisteriin ja
jasenmaksujarjestelmdan. Kokouk-
sessa valittiin myds liittohallituksen
jasenet erovuoroisten ftilalle. Vuo-
den 2014 ensimmadisessa Luusto-
tieto-lehdessa tullaan esittelemaan
liton uusi hallitus.

Teksti: Ansa Holm
Kuva: Jenni Tuomela




Liittouutiset —

Loytoretkid
ja askeleita

Uudelle luustoterveysmateriaalille
on ollut jo pitkdan huutava tarve.
Nyt tdhan tarpeeseen on vastattu
Luustopiiri-hankkeen myota.

Uusi luustoterveyden osa-alu-
eet tiviisti esitteleva ”Loytoretki
luustoterveyteen”-esitteessa luusto-
terveyden osa-alueet on esitetty tii-
viinad kokonaisuutena. Esite soveltuu
kenelle tahansa luustoterveydesta
kiinnostuneelle. Ravitsemuksen ja
liikunnan rooliin luustoterveyden
edistdmisessd tarkemmin paneutu-
va “Kolme askelta lujiin luihin”-opas
on tarkoitettu luustoterveyteen jo
enemman perehtyneille sekd am-
mattilaisille. Molempia esitteita voi
tilata myds liiton toimistolta (www.
luustoliitto.fi > Materiaalit).

Loytoretki
luustoterveyteen

Loytoretki luustoterveyteen -esite
tarjoaa kaikille mahdollisuuden pe-
rehtya keskeisimpiin luustotervey-
den osa-alueisiin sekd omiin vaiku-
tusmahdollisuuksiin oman luuston
hyvinvoinnin edistamiseksi. Esittees-
sa kaydaan lyhyesti lapi luuston kan-

nalta keskeisimmat ravitsemukseen
seka liikuntaan liittyvat vaikutusmah-
dollisuudet, jotka meilld jokaisella
ovat.

Esitteessa mainitut saantisuo-
situkset esim. D-vitamiinin ja kal-
siumin osalta ovat voimassa olevat
suomalaiset saantisuositukset ja esi-
te paivitetdan, kun uudet kotimaiset
saantisuositukset julkaistaan. Esitet-
ta ovat olleet tydstamassa liittomme
puheenjohtaja Harri Sievanen seka
hallituksen jasenet Heli Viljakainen
ja Soili Vuorenhela. Esite avaa ni-
mensd mukaisesti oven luustoter-
veyden mielenkiintoiseen maail-
maan.

Kolme askelta
lujiin luihin

Kolme askelta lujiin luihin-oppaassa
kasitelldaan luuston terveyttd yllapi-
tavan ja edistdvan ravitsemuksen
osa-alueita seka liikuntaa. Oppaassa
paneudutaan luustoterveyden osa-
alueista erityisesti kalsiumiin, D-vi-
tamiiniin ja proteiinin. Opas tarjoaa
myos liikunnasta kattavan tietopake-
tin niin ammattilaisille kuin muillekin
luustoterveyden osa-alueisiin jo hie-
man perehtyneille.

KOLME ASKELTA
LU]JIIN LUIHIN

D-VITAMIINI, KALSIUM JA LIIKUNTA

/ N

e Luustoliitto (¢

Oppaan suomenkielinen teksti
ja kuvitus perustuvat Kansainvalisen
osteoporoosisaation (IOF) vuonna
2011 julkaisemaan englanninkieli-
seen oppaaseen.

Sisdltd pohjautuu uusimpaan
tieteelliseen tutkimustietoon, jo-
ka on nyt koottu samoihin kansiin.
Suomenkielisen oppaan kaannok-
sen on tuottanut UKK-instituutin
asiantuntijaryhma, johon kuuluivat
UKK-instituutin tutkimusjohtaja ja
littomme puheenjohtaja Harri Sie-
vanen, FT Saija Karinkanta, FT Maa-
rit Piirtola, dosentti Kirsti Uusi-Rasi
seka tiedottaja Eija Savolainen.

JENNI TUOMELA
Luustopiiri-hankkeen projektipaallikko
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Luustoviikon tapahtumia 1s.-20.10.2013

Luustoterveys
esilld mediassa

Luustoviikolla [uustoterveys oli
nakyvasti esilla sekd mediassa et-
ta useilla jasenpaikkakunnillamme.
Saimme lukea seka valtakunnallisista
ettd maakuntalehdistd uutisia Suo-
men Luustoliiton ja Leiras Takedan
yhdessa teettamasta Luustoterveys
2013 -selvityksesta, jonka tuloksista
tarkemmin myos tdssa Luustotie-
don numerossa. Luustoterveys 2013
-selvityksen tulokset julkaistiin Luus-
toviikon mediaseminaarissa, jossa
paikalla oli edustava toimittajajouk-
ko valtakunnan eri medioista.

Mediaseminaarissa liittomme
puheenjohtaja, UKK-instituutin tut-
kimusjohtaja Harri Sievdanen esit-
teli Luustoterveys 2013 -selvityksen
tulokset kiinnostuneelle toimitta-
jajoukolle. Elamantapojen vaikutus
luuston kuntoon heratti runsaasti
kysymyksia ja erityisesti toimittajia
tuntui mietityttavan se ryhma tyo-
ikdisista, joille luuston kannalta hai-
talliset elaméantavat tuntuvat kerty-
van.

Tilaisuudessa Niina Teivonen
antoi nuorille luustokuntoutujille
kasvot kertomalla oman tarinansa.
Myos hanestd on tarkemmin tassa
Luustotiedon numerossa. Tilaisuu-
den paatteeksi julkaistiin upea ”206

Liiton puheenjohtaja Harri Sievdnen
esitteli Luustoterveys 2013 -selvityksen
tuloksia.
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Yleislddketieteen erikoislddkdri  Ari
Rosenvall kuvasi esityksessdén osteo-
poroosia sairautena, sen riskitekijoitd
sekd myds kaatumisista aiheutunei-
den murtumien vaikutuksia. Rosen-
vallin osuus antoi toimittajille tdrkedé
perustietoa luustoterveydestd ja sen
vaikutuksista sekd yksilétasolla etté
yhteiskunnallisesti.

syyta valittaa”-video, joka on inhi-
millinen kuvaus luustokuntoutujien
elamastd osteoporoosin kanssa. Vi-
deo on nahtdvissa Luustoliiton koti-
sivuilla (www.luustoliitto.fi).
Suomalaisten luustoterveyteen
liittyvat olettamukset herattivat run-
saasti kilnnostusta ja tdma on myos
meille liiton ja yhdistysten vaelle
ilahduttava todiste jalleen siita, etta
tarve tekemallemme tydlle on ollut
selvasti olemassa. Luustoterveys sai
ansaitsemaansa nakyvyytta!

Teksti ja kuvat: Jenni Tuomela

Porin BePOPissa
luustoterveysasialla

Satakunnan Osteoporoosiyhdistys
jarjesti Luustoviikolla jo perinteeksi
muodostuneen luustoterveystapah-
tuman Porin syddmessd, kauppakes-
kus BePOPissa. Kauppakeskukseen
tulleet kuulijat saivat ajankohtaista
tietoa luustolle tarkedsta liikunnas-
ta, ravitsemuksesta ja D-vitamiinista.

Luustopiiri-hankkeen  projek-
tipaallikkd Jenni Tuomela kertoi
Porissa runsaslukuiselle kuulijakun-
nalle luustoliikunnasta seka ennalta-
ehkaisyn etta luustokuntoutujan na-
kokulmasta. Yleisd osallistui innolla
esimerkkiharjoituksiin ja kysymyksia
riitti luennon jalkeenkin.

Ravitsemusterapeutti Roope
Makeld avasi luennossaan terveel-
lisen ravitsemuksen merkitysta ko-
konaisvaltaisen hyvinvoinnin vaali-
misessa. Makela esitteli erityisesti
luuston kannalta tarkeiden ravitse-
muksen osatekijoiden tehtdvia ja
saantia.

llari Paakkari kertoi D-vitamiinista
kauppakeskuksen asiakkaille.

Emeritusprofessori ja liittohallituk-
sen jasen llari Paakkari paneutui
esityksessaan erityisesti D-vitamiinin
merkitykseen luuston terveydelle
seka D-vitamiinin saantiin. Paakkarin
viesti oli vahvasti se, ettd Suomes-
sa yleensa pelkdstadn auringosta ja
ravinnosta saatu D-vitamiini ej riita,
vaan kaytannossa D-vitamiinia on
otettava myos ravintolisana.
Kuulijakunta oliilahduttavan run-
saslukuinen ja kiinnostunut luusto-
terveyden osa-alueista, silla luen-
noitsijat saivat kdyda innostavia kes-
kusteluja kuulijoiden kanssa myds
luentojen valilld ja niiden paatteeksi.

Teksti ja kuva: Jenni Tuomela
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Salossa tempaistiin

Salon Luustoyhdistys jirjesti tapah- Luustotieto-lehden lukijakilpailuna on Jouluristikko. Ristikon harmaalle alu-
tumia ympari laajaa Saloa. Salon eelle syntyy ristisanan valmistuessa lause. Ristikkoon on valmiiksi laitettu joi-
keskustan Kauppakeskus Plazassa takin apukirjaimia tai merkkeja helpottamaan oikeiden sanojen l6ytamista.

oli lahes 100 asiakasta tutustumas-
sa yhdistyksen esittelypdytaan. Ku-
vassa Kristiina Reiman mittaamassa
verenpainetta.

Yhdistys jarjesti tilaisuuden myds
Halikon Prismassa. Siella kaikkiaan
noin 80 asiakasta halusi tietoa tut-
kimuksista, hoidoista ja hoidon seu-
rannasta. Erityisesti liikuntaryhmia
kaivattiin useille kylille. Yhdistys jar-
jesti tilaisuuden myos Ikakeskuksis-
sa seka Majakassa, missa osallistujat
olivat todella tyytyvadisia tasapaino-
testeihin, kuntopiiriin ja myos kun-
tosaliohjelmaan.

Lahetd saamasi lause Luustotieto-lehden toimitukseen 15. tammikuuta
mennessa sahkopostitse osoitteeseen toimisto@luustoliitto.fi tai kirjeessa
tai kortissa osoitteella Luustotieto-lehti, Luustoliitto, Iso Roobertinkatu 10
B 14, 00120 Helsinki. Laita mukaan nimesi ja osoitteesi. Vastanneiden kes-
ken arvotaan yllatyspalkintoja totuttuun tapaan! Mukavia jouluisia hetkia
ristisanan parissal

1. Kalsiumin ja D-vitamiinin ohella yksi luustolle tarkeimmista aineista.
2. Sen tulee olla sdannollistd, monipuolista ja nousujohteista.
3. Ensimmainen markkinoille tullut luuladkeaineryhma.
4. Osa selkdrangan rakennetta, siihen voi tulla murtuma.
5. Tutkimus, jolla osteoporoosi todetaan.
6. Sitd muodostuu ikddantyessa heikommin iholla auringon

valon johdosta.
7. Nousee aamulla.

Teksti ja kuva: Aino Ménnikké 8. Kalsiumin lahde, jota laitetaan leivan paalle.
9. Sairaus, jossa luuntiheys on alentunut.
Jyvd’skyld’ssd' 10. Eldvaa kudosta oleva ihmisen tukiranka.

11. Luuston tarkein rakennusaine.
12.Yksi hyvinvoinnin kulmakivista.
13. Luustoneuvoja tarjoaa tukea taméan toteuttamiseen.

esiteltiin toimintaa

Keski-Suomen keskussairaalassa
oli Luustoviikolla tuki- ja liikunta-
elinyhdistysten nayttely, johon osal-
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Etelda-Kymenlaakson
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Toimialue: Kotka, Pyhtaa, Vehka-
lahti, Hamina, Virolahti, Miehikkala

Etelda-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo
Otto Mannisenkatu 4, 50100 Mikkeli

Puheenjohtaja ja jdsenasiat

Tarja Sokka, tarja.sokka@fimnet.fi
Vertaistuen yhteyshenkilé
terveydenhoitaja Marit Salo

puh. koti 044 094 8162

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

Lampimasti tervetuloa mukaan
toimintaan.

Mikkelin toimintaryhma
Osteoporukka

Yhdyshenkil6 Marit Salo
puh. koti 044 094 8162

Osteoporukan kokoontumiset
ovat joka kuukauden ensimmainen
tiistai klo 16.00-17.30 Seurakunta-
keskuksen aulakahviossa, Savilah-
denkatu 20

Tulevat tapaamiset

7.1. Vieraana Tiina Honkanen
Mikkelin seudun Muisti Ry:sta

4.2. Vieraana Marja Kurki
Etela-Savon Sotaorvoista

4.3. Ohjelma viela auki

1.4. Terveyskeskuksen osteopo-
roosihoitaja Terhi Vdisanen

6.5. Ulkoilua kavelyretken
merkeissa

Tapahtumista ilmoitetaan
Kaupunki-lehdessa.
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Pieksamaen toimintaryhma

Vertaistuen yhteyshenkilé

ja yhdyshenkilé Tuovi Tyrvainen
puh. 0400 570 416
tuovityrvainen@I|uukku.com

Toimintaryhman tapaamiset
ovat joka kuukauden toinen torstai
Neuvokkaassa klo 17 alkaen.

Liikuntaryhma jatkaa torstaisin
klo 1517 Jarjestdtalon monitoimi-
tilassa.

Tulevat tapaamiset

9.1. Vieraana Anja Koponen
Pieksdmden vammais-
palvelusta

13.2. Kokoontuminen Ystavan-
paivan merkeissa

13.3. Ohjelma avoin

Pieksamaki-lehden seurapalstalla
ilmoitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhma

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

Toimintaryhman tapaamiset

ovat joka kuukauden neljas torstai
jarjestotalo Kolomosessa Pappilan-
katu 3 klo 17-19

Tulevat tapaamiset

23.1. Pukeutumisneuvontaa,
Sokos Savonlinna

27.2. \Vertaistuki-ilta

27.3. Ryhtid rankaan, fysio-
terapeutti Sanna Karttunen

24.4. Ohjelma avoin

22.5. Ohjelma avoin

Torstaisin klo 11.00-11.30 ohjattua
kevennettya vesijumppaa Savonlin-
nan kaupungin uimahallissa.

Saimaa-lehdessa iimoitetaan tapah-
tumista.

Imatran Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Vuoksenrannankatu 21 B 4,
55100 Imatra.

Puheenjohtaja ja jdsenasiat
Vertaistuki

Anneli Tahtinen
annelitahtinen@kymp.net
puh. 040 536 3366

Sihteeri ja tiedotus
Pirjo Tikka
pirjoriitta.tikka@pp.inet.fi

Toimialue: Imatra, Ruokolahti,
Rautjarvi ja Parikkala.

Puhelinneuvontaa
Eksoten osteoporoosiohjaaja
Pirjo Hulkkosen puhelinaika
maanantaisin klo 9.30-15.30
puh. 044 791 5325.

Ylimaardinen yhdistyksen
kokous ti 17.12.2013 klo 17
Neitsytniemen kartano, Imatra

Esilla hallituksen esitys yhdistyk-
sen purkamisesta. Tervetuloa
paattdmaan yhdistyksen tule-
vaisuudesta.

Hallitus

Huom. kokousta seuraavan
ruokailun osalta ilmoittautumi-
nen on pddttynyt.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

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

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

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

Vertaistuki

R-L Aho

Vuokko Ahlberg, puh. 040 534 4984
Riitta Salo, puh. 050 534 6275



Toimialue:
Kanta-Hameen maakunta

Jasenillat tammi-helmikuussa viela
”Pysakilld”, Raatihuoneenkatu 7

Vanhan kirjaston kunnostus Kump-
panuustaloksi on viivastynyt hissin
rakennusongelmien vuoksi. Kayt-
toonotto ehkd ensi syksyna. ”Py-
sakin” toiminta jatkuu nykyisissa
tiloissa alkuvuoden.

Ke 15.1. klo 17-19 vierailee Pirjo-
Liisa Vilenius aiheenaan “Liikunnan
merkitys tasapainolle ja koordinaa-
tiolle”, teoriaa ja kdytannon harjoi-
tuksia.

Kel2.2. klo 17-19 Maliisa Brusila
opettaa aivojumppaa.

Maaliskuun kevatkokous pide-
tdan kirjaston musiikkisalissa.
Siitd ja muista kevaan tapahtu-
mista kerrotaan tarkemmin tam-
mikuisessa jasenkirjeessa.

Keski-Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Puheenjohtaja Mirja Venalainen
puh. 040 8245 010
mirja.venalainen@elisanet.fi
Sihteeri Sanna Sokero

puh. 040-7293 120
sanna.sokero@hotmail.com

Puhelinpaivystys joka kuukauden
esimmaisena torstaina klo 14-18
(ei heindkuussa).

Muina aikoina voit jattaa viestin
vastaajaan. Viestit puretaan
viikoittain.

Neuvontapuhelin
osteoporoosineuvojalle
keskiviikkoisin klo 11.00-12.30.
puh. 0400 541 502

(ei 15.6.-15.8.)

Tapahtumia ja tietoja

Kevat-Info -pdiva uudessa osoit-
teessamme Tuleskeskuksessa, Kil-
pisenkatu 18, ma 27.1.2014 klo
10-15. Tule kuulemaan yhdistyksen
kuulumisia kahvitellen ja tutustu-
maan Tuleskeskuksen tarjontaan,
kuten fysioterapeuttien ja jalkahoi-
tajan palveluihin. Paikan paalla kuu-
let myos ajankohtaiset asiat seka
Luustoliiton terveiset.

Luustopiiri on Luustoliiton uusi
RAY-projekti vuosille 2013-2015.
Olemme hakeneet Keski-Suomen
osteoporoosiyhdistykselle omaa
luustopiirid, jonka pyrimme kdyn-
nistamaadn, mikali saamme projek-
tihankkeen. Mikéali hanke toteutuu,
ilmoitamme siita tulevissa lehdissa
seka kevaan jasenkirjeessa.

Osteoporoosijumpparyhma
Jyvaskylan kaupungin jarjestama
jumpparyhma alkaen 7.1.14 klo
16.00-17.00. Paikka Cygnaeuksen
koulukeskus, uusi liikuntasali.

Tarkista kellonaika Jyvaskylan kau-
pungin likkuntapalvelujen nettisivuil-
ta www.kuntapalvelut.fi/jyvaskyla/
zvalittuh.asp?TietueNro=1262

Laula kanssain

— vertaistukea laulellen
Reumayhdistykselld, Kilpisenkatu
18, kuukauden viimeinen torstai
klo 13—-15. Kokoonnumme kahvi-
kupposen dareen laulamaan tuttuja
ja vieraampia lauluja. Kyseessa on
hyvan mielen lauluryhma. Tervetu-
loa joukkoon! Kitarasdestys. Ajan-
kohdat kevaalle vielad auki, tarkista
tiedot Reumayhdistyksen sivuilta
www.jyvaskylanreumayhdistys.org/
toiminta.php

Jyvaskylan kaupunki

Maksuttomat uimahallikuljetukset
uimahalleille, joissa on mahdollisuus
omatoimiseen uintiin ja kuntosalin
kayttoon seka lisdksi tarjolla on oh-
jattuja vesivoimisteluryhmia.
Maksut

AaltoAlvari / elakeldiset 6,50 €

aikuiset 9 € ja Wellamo / elékeldiset
4,50 € ja aikuiset 6 €.

Uimahallikuljetusten aikataulut
www.jyvaskyla.fi/liikunta/
ohjattu_liikunta/iakkaat/uimahalli-
kuljetukset

Tiedustelut

liikuntainfo puh. 014 266 4257
liikunta.info@Kkl.fi

Lihasvoimaa seniorikuntosalilta on
tarkoitettu yli 65-vuotiaille jyvaskyla-
ldisille. Aloittelija padsee kuntosali-
harjoitteluun mukaan asiantuntevan
ohjaajan ohjaamassa ryhmadssa ja tai
toimiharjoittelussa. Liikuntasaleja
on eri puolilla kaupunkia.

Tarkemmat tiedot ryhmista
www.jyvaskyla.fi/liikunta/ohjattu_
liikunta/iakkaat/seniorikuntosali
tai erityisliikunnanohjaaja

Titta Vehmala

puh. 014 266 4270, 050 5228 723
titta.vehmala@jkl fi

Muistathan kayttaa Jyvaskylan
liikuntapalvelujen seniorikortti
70+:n mahdollisuudet.

Lisatietoja
www.jyvaskyla.fi/liikunta/ohjattu_
liikunta/ikaantyneet/seniorikortti
Liikuntainfo puh. 014 26 64257,

liikunta.info@jkl.fi
www.jyvaskyla.fi/liikunta

Talviaikaan ajankohtaista
Liukkaasta kelista varoitetaan
tekstiviestilld, palvelu on
varoitettaville ilmainen

Ohessa linkki Jyvaskylan ohjeisiin
www.liukastumisvaroitus.fi/signup/
jyvaskyla.html

Apuvalinetekniikka, Lahti

Olethan varovainen talviliukkailla
Jja estdt kaatumiset liukuesteilld,
nastakengilld tai liukuestekalosseilla
(kuvassa).
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Kokkolanseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Hallitus 2014
Puheenjohtaja Aira Hirvikoski
puh. 050 331 0274
aira.hirvikoski@hotmail.com
Pirkko Paivarinta
puh. 050 343 5088
pirkkofi@gmail.com
Sihteeri Raita Kattilakoski
puh. 050 5309118
raita.kattilakoski@gmail.com
Taloudenhoitaja Sirkka Wihlman
puh. 040 7000 3255
sirwi@netti.fi
Olavi Strom, puh. 050 463 9235
olavi.strom@gmail.com
Raija-Liisa Palmi, puh. 040 829 0084
raija-liisa.palmi@anvianet.fi
Varajdsenet
Eila Keskitalo, puh. 050 341 0606
eilasofia.keskitalo@gmail.com
Eija Pahkala, nettivastaava sekd vdili-
aikaisesti myés jasenvastaava
puh. 040 418 1230 (iltaisin)
epa54@kotinet.com
Ulla Kaija Suhonen
Sadveltdjantie 12, 67300 Kokkola
puh. 06 831 7922

Vammaisjarjeston Yhteistyoryhmas-
sa yhdistyksen edustajana jatkaa
Leena Kuusela.

Jasenillat joka kuukauden viimeinen
keskiviikko Tervakartanon Juttutu-
valla klo 18 ellei toisin ole menolis-
talla ilmoitettu. Tervetuloa mukaan!

Kouvolan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Peter LUthje, puh. 0400 753 464
peter.luthje@pp.inet.fi

Yhdistyksen puhelin 044 033 3530

vastaa tiedusteluihin
ma ja ke klo 15-17

Toimialue: Kouvola

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

c/o Virpi Koskue, Tuohikorventie 29,
33340 Tampere, puh. 050 3500715,
virpi.koskue@pp.inet.fi

Yhdistyksen saantémadaradinen
syyskokous 0li9.11.13 ja vanha hal-
litus tuli edelleen valituksi. Jotta sai-
simme uusia innokkaita ihmisia mu-
kaan toimintaan, paatimme jalleen
aloittaa saanndllisen vertaisryhman
pitdmisen Tampereen keskustassa.
Tasta tiedotetaan tarkemmin vuo-
den 2014 alkupuolella. Hallitus ot-
taa vastaan ehdotuksia erilaisista
toimintamuodoista jdseniltdan.

Etela-Pohjanmaan
paikallisosasto

Kokoonnumme Treenitorilla Seina-
joella (Torikatu 13 G, 3. kerros) ke
12.2.2014 klo 18-20. Kaynti Koulu-
kadun puoleisesta paadysta (hissi
kaytossa). Tyoterveyshoitaja/yritta-
ja Pirjo Mansner luennoi aiheesta
Liikunta ja ravitsemus. Kahvitarjoilu.
Paikallisosasto tarjoaa illan. Haluk-
kailla mahdollisuus tutustua kunto-
saliin ja kehoanalyysiin, joka mittaa
kehostasi mm. painon, rasvapro-
sentin, lihasmassan ja kertoo kehosi
terveysidn. Tervetuloa viihtymaan
Treenitorille!

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Isokatu 47, 90100 Oulu
(Kumppanuuskeskus, 4 krs.)
puh. 045 842 3770

Puheenjohtaja

Jorma Heikkinen

puh. 0400 699 000
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Perttu Luomala, puh. 040 587 5462
perttu.luomala@gmail.com

Sihteeri
Tuula Raikkoénen, puh. 040 510 0886
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava
Anja Maatta, puh. 0400-581427
anja.tuira@luukku.com

Aktiviteetteja

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

Kuntosalitoiminta jatkuu entisen-
laisena ja entisessa paikassa Kon-
tinkankaalla (Kajaanintie 48 C) tors-
taisin klo 13—14. Elakeldiset voivat
hankkia kaupungin kuntosalien/
uimahallien kayttodon oikeuttavan
seniorikortin koko vuodeksi hintaan
30 €.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu (Nah-
katehtaankatu 2) Mediterapian ti-
loissa maanantaisin klo 11.30-12.30.
Maksu 15 € /kk. Suosittu, laadukas
ja suositeltava ryhma. Ota tarvitta-
essa yhteys liikuntavastaavaan.

Jasenille suunnatut ladkaripalve-
lut puhelimitse jatkuvat. Soittakaa
rohkeasti kysymyksenne/asianne
keskiviikkoisin 14.30-15.30 valisena
aikana puh. 0400 699 000.

Yhdistys on vuokrannut toimistoti-
lan Oulun Kumppanuuskeskuksesta
yhdessa kahden muun potilasyhdis-
tyksen kanssa. Omat jasenemme
voivat kdyda paikalla keskustelemas-
sa ja hakemassa materiaalia keski-
viikkoisin klo 12—14 tai sopimuksen
mukaan muulloinkin.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja
Tuula Aronen, puh. 040 595 5027

Varapuheenjohtaja
Helena Paavilainen
puh. 040 718 1285



Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Puheenjohtaja

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

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

Jasenpalaverit

Maanantaisin kello 12.30-15.00
Suokakadun palvelutalo (Suokatu 6)
13.1.,10.2,,10.3,,7.4.,ja 5.5.

Jasenpalaverissa 10.2. Fysiopalve-
lu Kunto, Kuopio. Fysioterapeutti
kertoo virtsankarkailuongelmista ja
lantionpohjalihasten harjoittelusta.
Han myos vastaa mielellaan aihee-
seen liittyviin kysymyksiin parhaansa
mukaan.

Torstaina 30.1. kello 13 Laakari-
asema Cantti Oy (Ajurinkatu 16 /
Liikekeskus IsoCee, 70110 Kuopio).
Bindex-luuntiheysmittauslaitteen
esittely, Ossi Riekkinen.

Osteoporoosijumppa torstaisin klo
11-12 Torikadun Terveys ja Liikun-
ta (Torikatu 19). Ohjaaja fysiotera-
peutti Nina Massa. Maksu 3 €/tunti
jasenet, mukaan myods ei-jasenia,
maksu 5 €.

Kevatkauden aloitus 9.1.2014

Paijat-Hameen

Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Anna-Liisa Makiaho
Ruoriniemenkatu 16 B 25

15140 Lahti

puh. (03)780 3160 tai 0400 846 607

Sihteeri Sirpa Vehvildinen
Mariankatu 8 B 20a, 15110 Lahti
puh. 050 309 8571
sirpa.vehvilainen@gmail.com
myds jasenrekisteriasiat.

Tiedottaja Eila Salonen

Repokatu 5, 15950 Lahti

puh. (03)7532 888 tai 0400 843 814
Rahastonhoitaja Tellervo Siira
Nuolikatu 6 A 4, 15100 Lahti

puh. 044 550 0451

Toimialue: Artjarvi, Asikkala, Harto-
la, Heinola, Hollola, Hameenkoski,
Karkola, Lahti, Nastola, Orimattila,
Padasjoki ja Sysma.

Liikunta kevitkaudella 2014

°* maanantaisin

13.1.-5.5.2014 klo 12-13
Makikatsomon kuntosalivuoro.
Kevatkauden maksu on 35 €/jasen.
Ohjaajana toimii vertaisohjaaja
Sirpa Lindberg.

e keskiviikkoisin

8.1.-14.5.2014 klo 16.15-17.15
Paavolan terveysaseman kuntosali,
Kirkkokatu 10, Lahti.

Kevatkauden maksu on 45 € / jasen.
Ohjaajana toimii fysioterapeutti
Ritva Saarelma.

e torstaisin

9.1-15.5.2014 klo 17— 18
Paavolan terveysaseman kuntosali,
Kirkkokatu 10, Lahti. Kevatkauden
maksu on 45 € / jasen.

Ohjaajana toimii fysioterapeutti
Ritva Saarelma.

e perjantaisin

10.1.-16.5.2014 klo 14.15-15.15
Paavolan terveysaseman kuntosali,
Kirkkokatu 10, Lahti. Kevatkauden
maksu on 30 € / jasen.

Ohjaajana toimii vertaisohjaaja, fy-
sioterapeutti Sinikka Merenluoto.

Kertamaksu kaikissa ryhmissa 4 €.

Kevatkauden 2014 muusta ohjel-
masta tiedotetaan tammikuun ja-
senkirjeessa.

Padkaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

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

Luusto-infon puhelinajat:

tistaisin ja keskiviikkoisin klo 10—-15
Toimisto on joululomalla
19.12.2013-6.1.2014

Tapahtumien muutokset ja lisdykset
parhaiten kdaymalla internet-sivuil-
lamme www.luustoliitto.fi/jasenyh-
distykset/paakaupunkiseudun-luus-
toyhdistys.

Paakaupunkiseudun Luustoyhdistyk-
sen tapahtumat on tarkoitettu ensi-
sijaisesti oman yhdistyksen jasenille.

Jasenillat

Kampin palvelukeskus
(Salomonkatu 21, 00100 Helsinki)
Kerhohuone Mude

ti 21.1. klo 17-19

ti 18.2. klo 17-19

Jaseniltojen ohjelma tarkentuu
myohemmin, kysy toimistosta tai
katso yhdistyksen internetsivuilta.

Laakarineuvonta
Ladkarit neuvovat jaseniamme os-
teoporoosiin liittyvissa kysymyksis-
sa. Varaa henkilékohtainen 20 min
aika toimistosta.

Hinta jasenille 25 € ja ei-jasenille 35
€. Jasenkortti mukaan! Kaynnilla voi
myos liittyad jaseneksi. Kevaan aikoja
ei ole viela varmistettu, kysy toimis-
tosta tai katso nettisivuiltamme.

Yhdistyksen nimi on muuttunut
Viime syyskokouksessa pdaatettiin
muuttaa yhdistyksen nimi Paakau-
punkiseudun Luustoyhdistys ry:ksi.
Nyt nimenmuutos on virallinen Pa-
tentti- ja rekisterihallituksen hyvak-
syttya sen. Uusi nimi nakyy tasta
lahtien kaikessa toiminnassamme.
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In memoriam

Pitkaaikainen jasenemme on poissa
Yhdistyksen toimisto sai suruviestin,
ettd kunniajdsenemme Leena Ka-
nervo on kuollut. Leena toimi yh-
distyksen hallituksessa vuosia ja oli
aktiivinen luennoitsijana ja mukana
jakamassa luustotietoutta useissa
tapahtumissa. Yhdistys ottaa osaa
suruun.

Liikuntakevat 2014

Ryhmiin ilmoittaudutaan toimistoon
puh (09) 278 8500 tai osteo.pkseu-
tu@gmail.com ellei toisin mainita

Ohjattua kuntosaliharjoittelua

e Kdpylinna (Méakeldnkatu 86—96)
tiistaisin klo 14-15 alkaen 7.1.,

15 kertaa, hinta 70 €

e Yrjénkadun uimahalli

(Yrjonkatu 21) torstaisin klo 11-12.
alkaen 9.1., 15 kertaa, hinta 65 €

Vesijumppa

Yrjonkadun Uimahalli (Yrjonkatu 21)
torstaisin klo 10.30 -11 ja 12—-12.30
alkaen 9.1., 15 kertaa, hinta 60 €.

PhysioPilates

StudioSfinksi, Yrittdjatalo
(Tyopajankatu 10 A, 4 krs, Sornai-
nen) torstaisin klo 16.00-16.55
alkaen 9.1., 15 kertaa, hinta 70 €.

Kuntosaliharjoittelua
osteoporootikoille

Kuntokeidas Sandels
(Valskarinkatu 4, To6l0). Lisatiedot
ja ilmoittautumiset suoraan
Sandelsiin puh (09) 4368 8070.

Erityisryhmien liikuntaa voi tiedus-
tella oman paikkakunnan liikuntavi-
rastoista ja muista Tuki- ja liikunta-
elinyhdistyksista.

StudioSfinksi tarjoaa myds muita
kevaalld toimivia ryhmia, jotka sovel-
tuvat osteoporoosia tai osteopeniaa
sairastaville.

Naiden kurssien lisdtiedot ja ilmoit-
tautuminen suoraan Studio Sfinksiin
puh. 040 848 6301 tai
tuuli@studiosfinksi.fi.
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Hangon paikallisosasto
Hango Lokalavdelning

Hanko ja Raasepori
Hangd och Raseborg

Vetoryhma

Ulla Laakkonen, puh. 040 548 4114
ullalaakkonen@Iluukku.com

Airi Lasanen, puh. 050 400 2575
airimaria@gmail.com

Toini Sandin, puh. 050 373 4349
Riitta Forsstrom-Parnanen

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

Vetoryhman varajasenet

Marlen Nasanen, puh. 0400478 019
Carita Vahtera, puh. 045 632 5629,
carita.vahtera@gmail.com

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

Vastaamme mielellamme kysymyk-
siisi — Vi svarar gdrna pa dina fragor.

Kuntosali — Motionssalen

Kevaan kuntosalivuorot 2014
jatkuvat Astreassa.

Vi fortsdtter i Astreas motionssal:
Ke-ons 8.1.—16.4. klo/kl 18.30-19.30
Ma-ma 13.1.-14.4. klo/kl 18 —19

Seuraathan myds Etelda-Uusimaa
lehden tapahtumia -palstaa!l Kom
ihdg att félja med Eteld-Uusimaa.

Kevatkokous — Varmote
la-16 8.3.2014

(aika ja paikka ilmoitetaan
myohemmin — tid o.plats
meddelas senare).

Saimaan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Riitta Glodstaf
Pellervonkatu 13
53500 Lappeenranta

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

Jdsenasiat Eija Liikkanen
puh. 040 514 4077
hille@luukku.com

Toimialue: Joutseno, Lappeenranta,
Lemi, Luumaki, Savitaipale, Taipal-
saari ja Ylamaa.

Osteoporoosineuvontaa
Osteoporoosiohjaaja Pirjo Hulkko-
nen puh. 044 791 5325 maanantai-
sin klo 9.30-15.30.

Liikuntaryhmat Joutseno
Vesijumppa maanantaisin klo 12—13
Palvelutalo Kangasvuokossa.

Hinta jasenille 6,50 € /kerta,
ei-jasenille 7,50 € /kerta.
Tiedustelut puh. 040 727 0652/
Palvelutalo Kangasvuokko.

Liikuntaryhmat Lappeenranta
Tasapainokurssi Lappeenrannan
Urheilutalolla maanantaisin

klo 13-14.

Vesijumppa tistaisin klo 10-11,
Palvelukeskussaation allasosasto
(Kauppakatu 58—60, LPR)

Kuntosali Kahilanniemessa
keskiviikkoisin klo 11.30-12.30

Kuntosali Lappeenrannan
urheilutalolla
perjantaisin klo 9.00-10.30

Kuntosali Lauritsalassa

Lauran kammarissa

(Hallituskatu 17—19) maanantaisin
klo 11.30-13.00

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

Muu toiminta

Neulekahvila keskiviikkoisin

klo 14-16, Lauritsalan Asukastila,
Hallituskatu 31.

Pikkujoulu 13.12 klo 18 Marjolassa
Lemin Nuorisoseuran esitys.

“Naistenhurmaajat”
Lemillda 12.1.2014 klo 14.

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



Salon
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry

Helsingintie 6, 24100 Salo
Myyijaisia

12.12. klo 13-16 lkakeskus Reimari,
Heikkilantie 10, Pernio.
Yhteyshenkilot: Maija Laukkanen
puh. 050 539 6754 ja Pirkko Pekka-
rinen puh. 040 833 8189.

15.12. klo 11-14 SYTY:n tiloissa, Hel-
singintie 6, Salo. Mukana Hengitys-,
Kuulonhuolto-, Luusto- ja Reumayh-
distys.

Yhteyshenkilot: Marjatta Andersson
puh. 040861 8639 ja Aino Mannikko
puh. 0400 531 268.

Vesiliikuntamaksut yhdistyksen ti-
lille FI92 4715 2020 0045 56 ennen
joulua, kiitos! Ryhmat jatkuvat vii-
koilla 3—19 kevatkaudella samoina
aikoina eli ma klo 12 ja ke klo 14.
Ohjaajien koulutuksiin hakemuksia
voi pyytda Ainolta. Uusia ohjaajia
tarvitaan ja sijaisia vanhoille!

Retkitoivomuksia Heloisalle
puh. 040 7187241 tai
heloisa@seutuposti.fi.

Vertaistukiryhma

9.1. klo 16 SYTY:n Kamari, Helsin-
gintie 6, Salo. Klo 17 tédrkead asiaa
suuhygienistilla, joka myos vastaa
kysymyksiimme.

6.2. klo 16 SYTY:n Sali. Klo 17 fysio-
terapeutti Sabine Haaviston ohjaa-
mana hemmotteluhoitoja miehille ja
naisille. Kevatretkista ilmoitus.

Satakunnan
Osteoporoosiyhdistys ry
Puheenjohtaja Iris Kurikka

puh. 050 3891 683
iris.kurikka@pp.inet.fi

Liikunta

Kuntosali Porin Urheilutalon kunto-
salilla, Kuninkaanhaanaukio 6, tiis-
taisin klo 15-16. Ohjaajana fysiote-
rapeutti Pasi Tauriainen.

Kevatkauden 2014 kuntosalivuorot
7.1.-2.5.2014. Lisatiedot ja kyselyt
rahastonhoitaja Marja Markkula
puh. 050 533 7689
marja.markku@gmail.com

Toiminta

Kevatkauden 2014 jasenillat
pidetdan Jytyn tiloissa,
Eteldpuisto 9 E 4-5

to 16.01. klo 17.30,
luento ja kahvitarjoilu

to 13.02. klo 17.30,
luento ja kahvitarjoilu

Huom!

Kevaan muut jasentapaamiset ja
luentojen aiheet tarkentuvat myo-
hemmin tammikuun 2014 alussa ja-
senille lahetettavassa kevatkauden
2014 jasentiedotteessa. Tiedotam-
me jdsentapahtumista Satakunnan
Kansassa Menot-palstalla, Luusto-
tieto-lehdessa ja henkilokohtaisesti
joko sdhképostilla tai kirjeitse.
Seuraa myos kotisivujamme.

Suomen
Luustoasiantuntijat ry

Puheenjohtaja

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

Sihteeri Heli Latva-Nikkola
Seindjoki
heli.latva-nikkola@epshp.fi
Toimialue: koko Suomi

Suomen Luustoasiantuntijat ry on
terveydenhuollon ammattilaisten
perustama luuston hyvinvoinnista
huolehtivien ammattilaisten yhdis-
tys, jonka tarkoituksena on:
e (0saamisen varmistaminen
ja koulutuksen kehittaminen
e ajankohtaisen tiedon
ja osaamisen jakaminen
e tutkimuksen ja kehittamisen
tukeminen seka
e koulutuksen ja vertaistuen
jarjestaminen

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri Helena Rosvall

puh. 040 842 5095
suomen.osteoporoosiyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja Olli Simonen
puh. 044 308 0306
olli.simonen@fimnet.fi

Varapj. Timo lhamaki

puh. 050 595 0130
timo@timoihamaki.net

Ottakaa yhteys jasenyyteen ja Os-
teouutisten tilaamiseen liittyvissa
asioissa yhteys sihteeriin ja osteo-
poroosiin liittyvissd asioissa puheen-
johtajaan. Suomen Osteoporoosiyh-
distyksen kotisivut: www.luustoliit-
to.fi/Suomen Osteoporoosiyhdistys.

Opinto- ja virkistyspdivat
17.-18.6.2014

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
jarjestama kaikille Luustoliiton ja-
senyhdistysten jasenille tarkoitettu
vuosittainen tapahtuma jarjestetaan
Heinolassa kylpylahotelli Kumpelis-
sa. Vuoden 2014 teemana on Oma-
hoito.

Paivien tavoitteena on:

e tarjota tietoa ja tilaisuus kysya
asiantuntijoilta osteoporoosiin
liittyvista asioista

e paivittaa ja syventaa
omahoidon tietamysta

e tutustua muihin osteoporoosia
poteviin ihmisiin ja vaihtaa
kokemuksia

e virkistya lilkkkumalla ja
rentoutumalla

Ohjelma alkaa ti 17.6. klo 9.30. Pai-
van puheenjohtajana toimii Olli Si-
monen, erikoisladkari ja yhdistyksen
puheenjohtaja. Ohjelmassa on asiaa
osteoporoosista ja omahoidosta se-
ka luusto- ja lihasliikuntaa teoriassa
ja kaytannon harjoittein. Iltapdival-
|a on Heinolan kesdteatterissa esi-
tys “llmaista rahaa” (Kesateatterin
vdliajalla kahvit ja kahvileivat). Lop-
puiltapdiva on vapaasti kaytettavaa
aikaa itse kunkin valinnan mukaan.
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Ke 18.6. puheenjohtajana toimii Ti-
mo |lhamaki, erikoislaakari ja yhdis-
tyksen varapuheenjohtaja. Paiva al-
kaa klo 8 aamujumpalla. Ohjelmassa
Frax-murtumariskin laskentaa, asiaa
kalsiumista ja D-vitamiinista, vanhe-
nemisesta seka uutisia osteoporoo-
sirintamalta. Voit myods kysya mita
vain osteoporoosista. Tapahtuma
paattyy klo 13 lounaaseen.

Osallistumismaksu on 190 €/hl6 2
hh tai 230 €/hl6 1 hh sisaltden ma-
joituksen, taysihoidon (2 aamukah-
via, 2 lounasta ja illallinen), kylpylan
kayton, kesateatteriesityksen, luen-
not ja jumpat. lImoittautuminen:
maksa 190 € tai 230 € Suomen Os-
teoporoosiyhdistyksen ftilille FI89
8000 1670 4512 94 ja kirjoita mak-
sumaaradyksen viestiosaan oma ni-
mesi ja postiosoitteesi. Tervetuloa
oppimaan ja virkistaytymaan.

Osteouutiset ovat 8-10 kertaa
vuodessa ilmestyva osteoporoosia
ja muuta terveyttd koskevaa uutta
tutkimustietoa sisaltava tietopaketti.
Tilaus: ilmoita sahkopostiosoitteesi
sihteerille (maksuton jasenetu). Pa-
periversio: maksa postikulut 8 € yh-
distyksen tilille FI89 8000 1670 4512
94. Jos et ole yhdistyksen jasen, voit
tilata Osteouutiset sahkopostiisi:
maksa 8 € em. tilille ja ilmoita mak-
sumaarayksessa sahkodpostiosoit-
teesi.

Yleis6luento Porvoo ti 21.1.2014
klo 17 ”Vastaisku osteoporoosille
ja niista aiheutuville murtumille”,
Omenamaéen palvelukeskus (Tullin-
portinkatu 4), Porvoo. Luennoitsija
pj, erikoislaakari Olli Simonen.

Erikoisladkarin puhelinneuvonta
vain Suomen Osteoporoosiyhdis-
tyksen jasenille. Aika ma klo 14-15
p. 044 308 0306 (normaalin puhe-
linmaksun hinnalla).

Heinolan paikallisosasto

Heinolassa toimii Nivelyhdistyksen
vetama Nivelpiiri, johon osteopo-
roosiyhdistysldisia on toivottu mu-
kaan. Tastalahin jasenillat pidetaan
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heidan kanssaan Tuttavantuvalla
kuukauden viimeisena keskiviikkona
klo 18. Paikallislehdessa ilmoitellaan
tarkemmin Nivelpiirin tulevasta toi-
minnasta.

Turun Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Happy House
Ursininkatu 11, 20100 Turku

Puheenjohtaja Riikka Aahe

puh. 050 520 5200
riilkka.aahe@apteekkimedena.fi
Sihteeri Paula Vainikainen

puh. 050 500 2960
paula.vainikainen@jippii.fi

Toimialue: Varsinais-Suomen kun-
nat, pois lukien Salon ymparisto.

Jasenillat pidetddan TULE-tietokes-
kuksen tiloissa os. Yliopistonkatu 19.

Jaseniltojen aiheet ja ajankohdat
tarkentuvat myéhemmin.
Padivamaaria talveksi ja kevaaksi
12.12. joulujuhla

(pieni paketti mukaan)

8.1. jasenilta

5.2. jasenilta

5.3. jasenilta

2.4. j3senilta

7.5. jasenilta

toukokuu kevatretki

(paikka ilmoitetaan myéhemmin)

Seuraa ilmoittelua Turun Sanomien
Menovinkit-palstalla maanantaisin
seka TULE-tietokeskuksen tapahtu-
mia (www.turuntuletietokeskus.fi).
Lisaksi liiton jasenyhdistyksen netti-
sivujen ajankohtaista-sivulla paivite-
tyt tiedot tulevista tapahtumista ja
jaseniltojen aiheista.

Luustotieto-lehden.

Leikkaa irti ja postita Luustoliittoon:

Etunimi:

Syntymaaika:

Sukunimi:

Haluatko tulla mukaan sinua ldhinna olevaan luusto-/osteoporoosi-
yhdistykseen - vai haluatko tilata Luustotieto-lehden vuodeksi 2014?

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

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

D Haluan liittyd minua lahinna olevan yhdistyksen jaseneksi
ja samalla saan Luustotieto-lehden jasenetuna.
| Haluan tilata vain Luustotieto-lehden vuoksi 2014 hintaan 22 €.

Katuosoite:

Postinumero:

Sahkopostiosoite (jos on):

Postitoimipaikka:

Paikka ja aika:

Allekirjoitus:




Syksyn Luustotieto-lehden lukijakilpailu

yysnumeron lukijakilpailuna
oliyhdeksan luustoterveyteen
liittyvaa vaittamaa. Kilpailus-
sa lukijoiden piti kertoa, olivatko
lehden vaittamat oikein vai vaarin.
Kilpailu tuotti monenlaista paan-
vaivaa ja jopa lehden toimitukseen
soitettiin erityisesti kalsiumin saan-
nin madaraan liittyen: lukijoiden oli
vaikea uskoa, miten paljon kalsiumia
paivittain tarvitaan ravinnosta.
Toimitukseen tulvi sekd oikeita
ettd vaaria vastauksia. Toimitus ol
joulumielelld ja paatti arpoa voitta-
jat kaikkien vastanneiden kesken.
Seuraavassa voittajat: Maija Tihi-
nen (Pori), Leena Seppala (Kemi) ja
Irja Varpula (Punkalaidun). Voittajat
saavat Rap-mummo Eila Nevanran-
nan CD-levyn Skolioosi sekd purkit
D-vitamiinia. Onnea voittajille!

Luustotieto-lehden numeron 3/2013
lukijakilpailun vastaukset

Luusto on kuollutta rakennetta.
Vaarin.

Luusto on eldvaa kudosta oleva ihmisen
tukiranka. Luun maard kasvaa 20-30
ikdvuoteen saakka. Viiteenkymmeneen
ikdvuoteen astiluumassa pysyy lahes ta-
sapainossa (uutta luuta muodostetaan
vanhan tilalle yhtd paljon) ja taman
jalkeen luun maara pienenee seka nai-
silla ettd miehilla. Vaihdevuosien ajan
naisten luuston heikentyminen kiihtyy.
Luusto uusiutuu koko eldman ajan, jo-
ten sen kuntoon voidaan vaikuttaa edis-
tavasti tai yllapitavasti koko elinian.

Osteoporoosi voidaan todeta
rontgenkuvasta. Vaarin.

Rontgenkuvassa voidaan nahdd mm.
nikamamurtuma tai nikamien kasaan-
painuma, mutta osteoporoosi todetaan
luuntiheysmittauksella (DXA). Osteopo-
roosin riskitekijoitda puolestaan voidaan
arvioida helposti riskitestin avulla (esim.
Luustoliiton oma riskitesti tai terveyden-
huollon ammattilaisten kdyttama FRAX-
tai MOl-riskitekijakartoitus).

Riittavasti kalsiumia saat, jos nautit
paivittdinen esimerkiksi 2 dl piimaa, 2 dl
jogurttia, 4 dl ragjuustoa ja 160 g kypsaa
kirjolohta. Oikein.

Saannollinen kalsiumin saanti on
luuston elinehto. Tarpeeksi kalsiumia

saa nauttimalla paivittdin nelja annosta
kalsiumpitoisia tuotteita. Esimerkkian-
noksia naista neljastd annoksesta ovat
mm. 2 dl maitoa, 2 dl piimaa, 2 dl jogurt-
tia, 2 dl maitorahkaa, 4 dl raejuustoa,
3—4 paksuhkoa viipaletta juustoa, 160
g kypsaa kirjolohta. On hyva muistaa,
ettd maitotaloustuotteita kaytetaan
myos monien ruokien ja leivonnaisten
valmistuksessa. Maitotaloustuotteiden
lisdksi monissa muissa ruoka-aineissa
(esim. kasviksissa, hedelmissa, marjois-
sa ja pahkinoissd) on kalsiumia, joskin
nditad ruoka-aineita tarvitaan enemman
paivittdisen kalsiumin tarpeen saavut-
tamiseksi. Ks. myos www.luustoliitto.fi/
omahoito/kalsium.

Laktoosittomissa tuotteissa ei ole
kalsiumia. Vaarin.

Vahalaktoosiset ja laktoosittomat tuot-
teet sisdltavat yhtd paljon kalsiumia
kuin tavalliset maitotaloustuotteet.
Kalsiumia on yhta paljon myos rasvat-
tomissa, vdharasvaisissa ja rasvaisissa
maitotaloustuotteissa. Maitoallergisil-
le on tarjolla kalsiumilla tdydennettyja
tuotteita (esim. kalsiumilla tdydennetyt
soija-, kaura- ja riisijuomat, kalsiumvesi,
mehut, soijajogurtit ja-vanukkaat). Mi-
kali ravinnosta saadun kalsiumin maara
eiole riittava, on turvauduttava kalsium-
valmisteen kayttoon. Kalsiumvalmisteen
kayton aloittamisesta tulee aina keskus-
tella 1adkarin kanssa. Ks. myds www.
luustoliitto.fi/omahoito/kalsium.

Elimistossa on oltava riittavasti
D-vitamiinia, jotta kalsium
imeytyy. Oikein.

Kalsium on luun tarkein rakennusaine.
Riittdva D-vitamiinin saanti puolestaan
mahdollistaa riittdvan kalsiumin imey-
tymisen suolistossa. Jos D-vitamiinia on
niukasti elimistossd, ei kalsium imeydy
kunnolla suolistosta. Vdhdisen D-vita-
miinimaaran johdosta kalsiumia poistuu
luusta muun elimistéon mm. lihaksien ja
hermosolujen kayttéon, ja merkittava
osa veren kalsiumista poistuu elimistos-
td munuaisten kautta. Ks. myds www.
luustoliitto.fi/omahoito/d-vitamiini.

Riittavalla D-vitamiinin saannilla
voidaan ehkdista luunmurtumia.
Oikein.

D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin ja fos-
faatin imeytymiseen sekd mm. lihaskun-

non ylldpitoon. D-vitamiinin puutos ai-
heuttaa lihasheikkoutta ja altistaa siten

kaatumiselle seka luunmurtumille. Hyva
luuston ja lihasten kunto on edellytys
luunmurtumien ehkaisylle. Erityisesti
henkildiden, joilla on todettu osteo-
penia tai osteoporoosi, on hyvd selvit-
taa D-vitamiinipitoisuutensa (kalsidioli)
verikokeella. Verikokeen tuloksen perus-
teella terveydenhuollon ammattilainen
voi maarittda jokaiselle yksilollisen D-
vitamiiniannoksen.

Proteiinilla ei ole vaikutuksia
luustoon. Vaarin.

Proteiini on tdrked mm. lihasten toi-
minnan ja vastustuskyvyn kannalta,
mutta se on myos luukudoksen raken-
nusmateriaalia. Proteiinin lisddaminen
ruokavalioon onnistuu helposti varmis-
tamalla, ettd joka aterialla ja valipalalla
on esimerkiksi raejuustoa, rahkaa, lihaa
tai kalaa. Ks. myos www.luustoliitto.fi/
omahoito/proteiini-1.

Keliakia voi johtaa osteoporoosin
syntymiseen. Oikein.

Monet sairaudet (mm. keliakia, vaikea
laktoosi-intoleranssi, diabetes, nivelreu-
ma, kilpirauhasen tai lisdkilpirauhasen
ylitoiminta seka krooninen maksa- tai
munuaissairaus) ovat osteoporoosin
riskitekijoita.

Keliakian kohdalla riskiin saada os-
teoporoosi vaikuttaa mm. kuinka nope-
asti taudin puhkeamisen jalkeen diag-
noosi tehdédan ja millainen on ennen
keliakian toteamista syntynyt D-vitamii-
nivaje. Harmillista on, etta keliakia voi il-
meta hyvin monimuotoisin ja yksiléllisin
oirein tai se voi olla jopa oireeton. Nain
ollen osteoporoosia voidaan kutsua
yhdeksi keliakian ilmenemismuodoksi.
Keliakiaa sairastaessa tuleekin luuston
kuntoon ja terveyteen kiinnittaa erityis-
td huomiota.

On normaalia, ettd kaatuessa
saa murtuman. Vaarin.

Kun kaatuu samalta tasolta tai putoaa
alle metrin korkeudesta ja saa luun-
murtuman (esim. rannemurtuman),
puhutaan matala- tai pienenergisesta
murtumasta. Talldin on syyta epailld os-
teoporoosia, silla ei ole normaalia, et-
ta naissa tilanteissa luu murtuu. Mikali
nain kay, terveydenhuollon ammalaisen
on tarkeda arvioida osteoporoosin ris-
kien kokonaisuus ja tarvittaessa ryhtya
jatkotoimenpiteisiin.
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