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Puheenjohtajan terveiset

un minut valittiin noin kaksi vuotta sitten silloisen Suomen Osteo-

poroosiliiton puheenjohtajaksi, niin liiton tilanne oli lievasti sanot-

tuna haasteellinen. Taloudellinen tilanne oli sattuneesta ikdvasta
syysta kuralla ja koko toiminnan tulevaisuus oli vaakalaudalla — loppu ei
ollut kaukana.

Nyt vuoden 2014 lopussa, joka on myds liiton 10-vuotisjuhlavuosi, tilan-
ne on tdysin toisenlainen. Talous on vakaa, liiton ja lehden nimet ovat
muuttuneet terveyslahtoisiksi, henkilostén maara on kasvanut, toiminta
on laajentunut, yhteisty6ta on paljon, toimintamme paarahoittaja Raha-
automaattiyhdistys on tyytyvdinen tekemiseemme ja varsinkin viime ai-
koina medianakyvyys on ollut jopa silmiin pistavaa. Mika nakyy, on myds
olemassa, ja kavereita loytyy. Kaiken kaikkiaan liitossa vallitsee positiivi-
nen ja innostunut tekemisen meininki. Sellaista toimintaa on todella ilo
seurata. Luustoterveys on meidan kaikkien yhteinen asia.

Tata tekstia kirjoittaessani en tieda, onko kirjoitukseni puheenjohtajan
roolissa kenties viimeinen vai kahdeksas sarjassaan? Oli miten oli, niin
taakse jaava kaksivuotiskausi on ollut mielenkiintoinen ja vaiherikas, mut-
ta samalla vienyt myos aikaa ja teettanyt kohtalaisen paljon tyota — kor-
vauksetta. Toisaalta ei luottamustehtdvaa rahan takia oteta vastaan vaan
yhteisen asian edistamiseksi. Onneksi tallaisia ihmisia on vield olemassa
siitd huolimatta, ettd ahneus nayttaa olevan aikamme vallitseva piirre.

Yhdistyksissa tehtdavassa vapaaehtoisty6ssa, varsinkin hallitustehtavis-
sd, on kuitenkin se “paha” puoli, ettd kun siihen ldhtee mukaan, niin
siitd on usein vaikeaa, jollei perdati mahdotonta, pdasta kunniallisesti irti.
Jokapaikanhoyla, tuo kuuluisa ”joku”, hoitaa aina homman kuin homman
tai jopa kaikki — nain ei asian kuitenkaan pitdisi olla. Kukaan ei jaksa ja
viitsi loputtomiin, eika kukaan henkil® tai mikaan tietty toimintamalli ole
kiveen hakattu. Jos joku on muuttuakseen, niin antaa sen muuttua. Tar-
keinta on, etta yhdistysten oma toiminta olisi jasenlahtoistda omaehtoista
toimintaa, jonka sisaltd voi elda tilanteen mukaisesti. Suunnitelmat ovat
suunnitelmia, joita ei tarvitse orjallisesti noudattaa, mikali tilanteeseen
sopii paremmin jokin toisen tyyppinen toiminta.

Jokainen voi itse osallistumalla vaikuttaa yhdistyksen toiminnan sisal-
toon —vaikka vain pienelldkin panoksella ja ilman pitkaaikaista sitoutumis-
ta. Juuri tallaisia ihmisia tarvittaisiin mukaan. Monissa jasenyhdistyksissa
on hammastyttavan paljon monipuolista toimintaa, joka tavoittaa ison
joukon alueen jasenia. Myds tata kentan laajaa toimintaa on ilo seurata
ja liitto tukee sita kaikin mahdollisin keinoin — toki resurssien sallimissa
rajoissa. Mahdottomia asioita ei hoideta ihan kdden kddnteessd, mutta
mahdottomalta vaikuttava asia voi muuttua lopulta mahdolliseksi, kun-
han vain keinot keksitaan.

—

Lopuksi toivotan kaikille jasenillemme ja yhdistysten aktiiveille
seka muille lukijoille ja littomme tukijoille Oikein Hyvaa ja
Rentouttaa Joulun Aikaa seka Erinomaista Uutta Vuotta.

Tyo luustoterveyden edistamiseksi jatkuu vuonna 2015.

Harri Sievanen
puheenjohtaja
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Kuntoutuja

Jenni Ansio (85 W)

Syomishairio

tol osteoporoosin

Sain tutustua Jenni Ansioon Luus-
toliiton jérjestémdssd ammattilais-
koulutuksessa Jyvéskyldssd. Jenni oli
tullut tilaisuuteen kokemusasiantun-
tijan roolissa kertomaan oman kun-
toutujatarinansa.

enni oli normaali, iloinen ja ak-
J tiivinen — tai ehkd hiukan nor-

maalia aktiivisempi — nuori,
jonka ymparilla oli rakastava perhe.
Liikunta oli lahellda sydanta. Jenni
harrasti tanssia, lumilautailua ja jal-
kapalloa. Liikunta oli toisinaan myds
melko raisua, ja luunmurtumatkin
tulivat lilkunnan myo6ta tutuiksi.

Kaikki oli periaatteessa hyvin.
Lukio tuli kdytya ja opiskelu Laurea
ammattikorkeakoulussa sujui. Oli
poikaystdva ja kavereita. Vaikka Jen-
ni oli ollut aina hoikka, ruokahalu oli
hyva ja herkutkin maittoivat.

Syysta tai toisesta Jennin ollessa
21-vuotias han alkoi vahitellen ke-
ventaa ruokailuaan ja samalla lisata
liikuntaa entisestadn. Siité alkoi hi-
taasti eteneva, aluksi huomaamaton
kierre. Vaha vahalta kuitenkin kaikki
syominen aiheutti pakon liikkua syo-
ty pois. Siihen kierteeseen lopulta
upposi. Lopulta pelkka yhden kirsik-
katomaatin sydminen laukaisi pakot-
tavan tarpeen liikkua.

Kyse Jennin kohdalla ei missaan
nimessa ole ollut tiedon puuttumi-
sesta. Lisdksi Jenni ei silloin ollut
endd mikaan teini-ikdinen vaan itse-
nadista eldmaa elava nuori, kaunis ja
dlykas nainen, jolla oli elamé edessa.

— Isa sanoikin, ettd miten noin
fiksu ihminen voi sairastua noin epa-
loogiseen sairauteen, Jenni kertoo.
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“Lopulta pelkkd yhden
kirsikkatomaatin

syéminen laukaisi
pakottavan tarpeen
liikkua.”

Syémishairion loppuvaihe

Vuonna 2009 Jennin ollessa kolme-
kymmenvuotias sydmishairion kier-
re oli edennyt jo loppuvaiheeseen
monista sairaalajaksoista huolimat-
ta. Han oli hengenvaarallisessa tilas-
sa: painoa oli enaa kolmekymmenta
kiloa.

— Kaytdnnossa en jaksanut py-
sya hereillg, silla siihen eivat enaa
voimat riittdneet, Jenni muistelee
vakavana. Silloin sairaalahoito kesti
kaikkiaan 9 kuukautta.

—Sita ei voi ulkopuolinen ymmar-
taa, mita tallaisessa tilassa olevan ih-
misen padssa liikkkuu, Jenni toteaa.

Osteoporoosidiagnoosin Jenni
sai muun syomishairioon liittyvan
hoidon yhteydessa.

— En tiennyt mitd se tarkoitti.
En voinut kasittaa, ettd mina, nuori
nainen, voisin sairastua sairauteen,
joka kuuluu vanhoille ihmisille, Jenni
puuskahtaa.

”En ole mikédn
tyhmd blondi, joka

ihannoi hoikkuutta.”

Jenni ei saanut osteoporoosilaa-
kitysta. Lahtokohtana on, ettd Jenni
sOisi riittavasti. Lisaksi Jennilla on
D-vitamiini ja kalsium lisana ja lii-
kuntaa han harrastaa edelleen. To-
sin nykyisin Jenni kertoo varovansa
riskialttiita liilkuntalajeja, silla murtu-
mariski on ilmeinen.

Pitkaaikaissairas
tarvitsee tukea

Koska Jenni sairastaa kahta pitkaai-
kaissairautta osteoporoosia ja syo-
mishairiotd, hdanen oma sitoutumi-
sensa omaan hoitoonsa on ratkai-
sevassa roolissa toipumisessa. Han
kaipaisi omaan hoitoonsa enemman
tukea. Hanella ei esimerkiksi ole sel-
keda tahoa joka hoitaisi osteoporoo-
sia tai sydmishairiota ja jonka puo-
leen han voisi tarvittaessa kaantya.

“Ruuassa on jotakin

pelottavaa.”

Jenniolisi myds toivonut lisaa tie-
toa sairautensa alkuvaiheessa siit3,
mita kaikkea syomattdomyys aiheut-
taa. Han toivookin, ettd terveyden-
huollon ammattilaiset kertoisivat
nykyista selkedmmin sydmishairio-
td sairastaville, mita syomattomyys
todellisuudessa tarkoittaa: Kyseessa
on mielen sairaus, joka ilmenee fyy-
sisesti.



Toipuminen
on alkanut

Jenni kertoo, ettda han on vasta jal-
keenpdin ymmartanyt, miten va-
kavasti han oli sairas. Jenni sanoo
varmalla danella, ettd syomishairion
kanssa ei ole leikkimistd vaan ky-
seessd on hengenvaarallinen mielen
sairaus:

—En ole mikddn tyhma blondi, jo-
ka ihannoi hoikkuutta, han tokaisee.
Nyt toipuminen sydmishairiostd on
vasta alussa.

Kun kysyn Jenniltd, miten han
lopulta alkoi toipua sairaudestaan,
han katsoo suoraan silmiin ja hymyi-
lee:

— Minulla on koko ajan ollut 13-
heisten tuki ja sisallani halu paran-
tua.

Jenni tunnustaa, ettd hanelld on
edelleen vaikeuksia syoda riittavasti:

— Soisin kuin rekkamies, jos vain
pystyisin. Ei ole siita kyse, ettad ei
maita vaan siita, etta ruuassa on jo-
takin pelottavaa.

”Mina selvian tasta”

Nykyisin Jenni opiskelee Jyvdskylan
yliopiston kauppakorkeakoulussa.
Opinnot eivdt ole edenneet normaa-
lissa tahdissa, silla voimat eivat ole
aina riittdneet opintoihin.

Jenni kavi viime vuonna Keski-
Suomen sairaanhoitopiirin ja Kaste-
hankkeen yhdessd organisoiman
kokemusasiantuntijakoulutuksen.
Marraskuussa Jenni oli Luustoliiton
jarjestdmassa koulutuspdivassa ko-
kemusasiantuntijan roolissa kerto-
massa oman tarinansa terveyden-
huollon ammattilaisille.

Jennille kuntoutuminen voi olla
eldman pituinen tehtava. Sen Jenni
tietdd ja katsoo kaikesta huolimatta
luottavasti tulevaisuuteen:

— Olen jotenkin aina uskonut sii-
hen, ettd mina selvidn tasta.

ANSA HOLM

% . "Olen jotenkin ain

uskonut siihen,
ettd mind selvidn

tasta.”
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Osaatko tayttaa lautasesi oikein?

lkaantyessa proteiinin tarve lisaantyy

Terveellinen ja monipuolinen ruoka-
valio ylldpitéd terveyttd. Ikddnnyttd-
essd energiantarve pienenee, mutta
ravintoaineiden tarve pysyy vdhin-
tédnkin samana kuin nuorempana.
Proteiinin tarve jopa kasvaa. Tavalli-
sesta ruoasta on mahdollista saada
riittdvdsti proteiinia kunhan kiinnit-
téd huomiota ruokavalion laatuun.

yva ravitsemus parantaa

eldménlaatua. Tama ilmeni

Ravitsemus muistisairaan
kodissa -tutkimuksesta, jossa raata-
[6ity ravitsemusohjaus paransi tut-
kittavien ravintoaineiden saantia,
eldmanlaatua. Tutkittavien puoliso-
hoitajat pitivat paivakirjaa kaatumi-
sista, ja tutkimuksen lopussa ravit-
semusohjausta saavien ryhmassa
kaatumisia oli sattunut merkitsevasti
vahemman! Tutkijat huomasivat, et-
ta tutkittavat piristyivat raataloidyn
ravitsemusohjauksen seurauksena.
He jaksoivat lilkkua enemman ja mo-
ni innostui tekemaan yksinkertaisia
kotijumppaliikkeitd. Tama kokonai-
suus todennéakdisesti paransi kehon
hallintaa ja ehkaisi kaatumisia.
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Kaiken kaikkiaan ikaantyneet
ovat hyvin erilaisia, eikd samoja oh-
jeita voi antaa kaikille. Suomalaisen
tutkimuksen pohjalta voidaan kui-
tenkin nostaa esiin muutamia tar-
keitd asioita.

Saanndllinen ateriarytmi
tarkea ikaantyneelle

Aamupalan lisdksi olisi hyva nauttia
lounas ja paivallinen ja lisdksi vali-
paloja tarpeen mukaan. Ravintorik-
kaiden valipalojen avulla saadaan
helposti lisattya energian ja ravinto-
aineiden saantia, etenkin jos ruoka-
halu on jostain syysta heikentynyt.
Energiaa tulisi saada kulutusta vas-
taavasti ja painon vakaana pitami-
nen on tarkeaa. Laihduttamista ei
usein suositella, silld silloin menete-
taan toimintakyvyn kannalta tarkeda
lihaskudosta. Tahaton painonlasku
ei yleensad ole hyva merkki, vaan voi
kielia jostakin sairaudesta. lkdanty-
neille suositeltava painoindeksi on
24-29, mikd on hieman korkeampi
kuin aikuisvaestolle. Koko ikdansa
hoikan ikdaihmisen ei toki tarvitse
"lihottaa” itsedan tietyn ian jalkeen,
vaan kilojen sijaan tarkeampada on
saanndllinen liikunta ja monipuoli-
nen ravitsemus.

Ikddntyneillé proteiinin saa
j@d usein suositeltua alhaisemm&ksi.

Proteiinista
voimaa

Proteiinia tarvitaan lihasten toimin-
taan ja vastustuskyvyn yllapitami-
seen. Riittamatdn proteiinin saanti
saattaa aiheuttaa voimattomuutta ja
sairastelua. Myos haavojen parane-
minen hidastuu. Vahainen proteiinin
saanti ja liikkumattomuus yhdessa
kilhdyttavat lihaskatoa, jolloin toi-
mintakyky heikkenee. Naisilla on
lahtokohtaisesti vahemman lihas-
kudosta kuin miehilla, joten heilld
on suurempi riski lihaskadolle. Hyva
lihaskunto on tarkeds, silla se ehkai-
see myds kaatumisia.

Riittava proteiinin saanti on tar-
keda luustolle, silla proteiinia tar-
vitaan luuston rakennusaineeksi.
Tutkimusten mukaan ikdantyneilla,
jotka saavat ravinnostaan proteiinia
yli aikuisvaestolle suositellun 0,8 g
kehon painokiloa kohden vuorokau-
dessa, on parempi luuntiheys kuin
vahemmadn proteiinia nauttivilla.
Proteiinia sisdltavat taydennysra-
vintovalmisteet ovat osoittautunut
hyodylliseksi lonkkamurtumien hoi-
dossa.

Suomalaiset saavat keskimaa-
rin riittavasti proteiinia ravinnosta,
mutta ikdantyneilla proteiinin saanti

—
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jaad usein suositeltua alhaisemmaksi.
Uusien suositusten mukaan ikaan-
tyneille suositellaan proteiinia 1,2—
1,4 g kehon painokiloa kohden vuo-
rokaudessa. Noin 60 kg painavan
ikdihmisen proteiinintarve on siis
vahintadn 70 g ja vastaavasti noin
80 kg painava henkild tarvitsee jo
reilut sataa grammaa proteiinia pai-
vassa.

Tavallisesta ruuasta on mahdol-
lista saada riittavasti proteiinia, kun-
han syo riittavasti ja oikeanlaista ruo-
kaa. [kdantyneelld ruokahalu saattaa
heikentya esimerkiksi sairauksien
vuoksi. Ruokavalio saattaa myds
yksipuolistua muista syistd: esimer-
kiksi leskeksi jaaminen, yksinaisyys,
masennus tai pienet tulot saatavat
vaikuttaa ruokavalintoihin.

Mista padivan proteiinit?

Riittavan proteiinin saannin voi var-
mistaa nauttimalla joka aterialla
jotakin proteiinipitoista. Hyvia pro-
teiinin lahteita ovat kala, kana, liha,
maitotuotteet ja kananmuna. Kasvi-
kunnan hyvia proteiininldhteita ovat
palkokasvit ja pahkinat.

Hyva esimerkki kasvipohjaisesta
proteiinin ldhteestd on hernekeitto,
silld reilu lautasellinen sisaltaa jopa
28 grammaa proteiinial Proteiinipi-
toisten vélipalojen avulla on helppo
tdydentda paivan ruokavaliota. Eri-

Pdivan aterioiden proteiinipitoisuuksia

Esimerkkiateriat

hedelma, kahvi

Aamupala: 2 viipaletta taysjyvaleipaa (6) + levite +kalkku-
naleike 4 siivua (7), juusto 2 siivua (6), kurkkua ja tomaattia, 20

Lounas: kaalilaatikko 300 g (15), puolukkasurvos, taysjyvalei-

(7), paprikaa

pa levitteelld (2), lasi maitoa (7), porkkanaraaste =
Vidlipala: Hedelmarahka 15
Paivallinen: Ohrauunipuuro maitoon, marjakeitto 12
lltapala: Karjalanpiirakka (3) kananmunalla (7), lasi maitoa 17

Proteiinia, g

laiset rahkat ja jogurtit sisaltavat pal-
jon proteiinia. Marjarahkan voi val-
mistaa my0s itse ja maustaa omilla
lempimarjoilla.

Taydennysravintovalmisteita
tarvittaessa

Taydennysravintovalmisteilla voi tay-
dentda ruokavaliota sairauden tai
leikkausten yhteydessa tai jos paino
laskee nopeasti. Runsaasti energi-
aa sisaltdvat tuotteet ovat tarpeen,
jos paino laskee. Runsaasti proteii-
nia sisaltdavien valmisteiden avulla

on helppo tdydentda ruokavaliota
akuuttien sairauksien tai leikkausten
yhteydessa. Haavojen hoitoon on
omat valmisteensa. Tdydennysravin-
tovalmisteita myydaan apteekissa.

Valitse

varikkaasti

Proteiinin ohella lautaselle tarvi-
taan vdreja. Kasviksia, hedelmia ja
marjoja tulisikin nauttia 5-6 annosta
paivassa monipuolisesti vaihdellen.
Kasviksia kannatta kayttdaa kauden
mukaan: kesalla ja syksyllda maistu-
vat tuoreet kotimaiset kasvikset ja
marjat. Talvella voi hyddyntda pakas-
tevihanneksia ja tuontihedelmia.

17|



Hedelmdt ja marjat sisaltavat
elimistolle tarkeda C-vitamiinia.
C-vitamiini ehkaisee tulehduksia ja
parantaa raudan imeytymista. Lie-
va C-vitamiinin puute voi aiheuttaa
vasymystd, lihaskipuja, heikkou-
den tunnetta, ruokahaluttomuutta
ja hengenahdistusta. Riittdmaton
C-vitamiinin saanti hidastaa myos
haavojen paranemista.

Vakava C-vitamiinin puute kehit-
tyy kun C-vitamiinin saanti on usei-
ta kuukausia liian vahaista. Oireita
ovat anemia, lisddntynyt verenvuo-
totaipumus erityisesti ikenissd, kipu
sddrissd ja lihasheikkous. Vakava
C-vitamiinin puute on nykyisin harvi-
naista, mutta lievaa C-vitamiinin va-
jausta saattaa esiintya yksipuolista
ruokavaliota noudattavilla.

Ravitsemus muistisairaan kodis-
sa -tutkimuksessa C-vitamiinin saan-
ti jai suositeltua alhaisemmaksi jopa
puolella tutkittavistal Tuoremehut
ovat hyvia C-vitamiinin lahteita niil-
le, joilla on puremisongelmia. Tuore-
mehut sisaltdvat luonnostaan paljon
sokeria, joten janojuomaksi ne ei-
vat sovi. Pieni lasi aamupalalla riit-
taa. C-vitamiinin lisdksi kasviksissa,
marjoissa ja hedelmissa on paljon
terveyttd edistdvia ainesosia, minka
vuoksi niitd on hyva sydéda monipuo-
lisesti.

Kuitu ja hyvat rasvat ovat
tarkea osa ruokavaliota

Taysjyvaviljan lisaksi kuitua on kas-
viksissa, hedelmissa ja pahkinoissa.
Kuitu on tdrkeda suoliston toimin-
nolle. Kuitupitoiset tuotteet sisal-
tavat myos paljon ravintoaineita.
Elimistolle tdrkeitéd rasvahappoja
saadaan kalasta, kasvitljyistd, pah-
kinGistd ja siemenistad. Kalaa suosi-
tellaan nautittavaksi 2—3 kertaa vii-
kossa eri kalalajeja vaihdellen. Pah-
kindt sisdltavat paljon hyvalaatuista
rasvaa, kuitua ja monia elimistolle
tarkeita hivenaineita. Ne sopivat hy-
vin myos valipalaksi.

Tarvitaanko
ravintolisia?

Ikdantyneilld energiankulutus saat-
taa sairauksien ja liikkumattomuu-
den vuoksi jaada joskus alhaiseksi,
jolloin ruoasta on haasteellista saa-
da riittavasti ravintoaineita. Ravinto-
lisien kaytosta ei kuitenkaan voida
antaa yleisid suosituksia, vaan niiden
tarve tulisi arvioida yksilollisesti. D-
vitamiinia sen sijaan suositellaan
vuonna 2010 julkaistujen Ikdantynei-
den ravitsemussuositusten mukaan
20 mikrogrammaa vuorokaudessa
kaikille yli 60-vuotiaille. Uusissa suo-
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malaisissa ravitsemussuosituksissa
sama D-vitamiinilisdsuositus on an-
nettu vasta yli 75-vuotialle. Tamén
20 mikrogramman lisén katsotaan
kuitenkin olevan turvallinen nuo-
remmillekin ikdryhmalle. Kalsiumlisa
on tarpeen mikéali ruokavaliossa ei
ole sdannollisesti maitovalmisteita.
Hyva ruokavalio koostuu mones-
ta tekijasta ja kokonaisuus ratkaisee.
On myos tarkeda muistaa, ettd ruoka
on muutakin kuin ravintoaineita ja
ruoasta tulee nauttia! Terveellisen
ruokavalion voi koostaa omia maku-
mieltymisidan kuunnellen.

TAIJA PURANEN

ravitsemussuunnittelija ETM,
Gery ry
tohtorikoulutettava, Helsingin yliopisto



SeniOrita nSSi villitsee ihmiset liikkumaan

Varttuneemmille ihmisille varta
vasten kehitetty senioritanssi on
erinomaista terveysliikuntaa ja osa
iloista ikddntymistd. Rennoissa seu-
ratansseissa on helposti omaksutta-
vat askelsarjat, joten peruskursseille
osallistuvat eivdt tarvitse aiempaa
tanssitaustaa. Tanssimaan voi tulla
myds yksin, silld senioritansseissa
pari vaihtuu jatkuvasti. Naisetkin
voivat tanssia keskenddn, jos ryh-
mdssé on véhemmdn miehid.

enioritanssi on iloista, turval-

lista ja kepeda liikuntaa, jossa

kunto ja mieli kohenevat huo-
maamatta. Tansseja tanssitaan joko
seisten tai istuen. Monipuolinen ja
hyvarytminen musiikki auttaa askel-
ten opettelussa. Jokaisella tanssilla
on oma nimi, musiikki, koreografia
ja luonne.

Kohottaa kuntoa, vahvistaa
muistia ja tarjoaa iloista
yhdessaoloa

Senioritanssi tukee laaja-alaisesti
ikdantyvan ihmisen toimintakykya.
Tanssiminen lisda liikkumisen ke-
veyttd, parantaa tasapainoa ja jalko-
jen kuntoa. Tanssimalla voi vahvis-
taa luustoa, edistdaa sydanterveytta
ja ehkdistd muistin heikkenemista.
Lisdksi tanssi antaa oppimiseniloa ja
elamyksia seka uusia ystavia.

Suomessa on noin 10.000 se-
nioritanssijaa ja viikoittaisia tans-
siryhmia toimii lahes joka toisessa
kunnassa. Ohjaajina toimivat joko
liikunnan ja kuntoutuksen ammatti-
laiset tai senioritanssin ohjaajakou-
lutuksen kayneet vertais- tai harras-
tajaohjaajat.

N=N o Liikkeelld
(\ﬂ [nl voimaa
vuosiin

IKAIHMISTEN LIIKUNNAN TOIMENPIDEOHJELMA

Kuka tahansa voi tehda aloitteen
senioritanssin saamiseksi omalle
paikkakunnalle tai yhdistykseen. Al-
kuun péaastaan kouluttamalla paikal-
lisia senioritanssiohjaajia.

Sinustako
senioritanssiohjaaja?

Suomalaisen senioritanssin ohjaaja-
koulutusjarjestelman ovat kehitta-
neet eurooppalaisen mallin pohjalta
yhteistyossa Ikdinstituutti ja Finlands
Seniordansférbund rf. Suomenkielis-
td ohjaajakoulutusta on toteutettu
jo vuodesta 1985 lahtien.

Ohjaajakursseja jarjestavat lkains-
tituutti ja senioritanssin diplomi-
kurssin kdayneet aluekouluttajat eri
puolilla Suomea. Talla hetkella toimii
noin 400 senioritanssiohjaajaa. Seni-
oritanssin kansainvalisen yhteistyon
avulla tuotetaan jatkuvasti uusia
tansseja ja kouluttajilla on mahdol-
lisuus opiskella niita kansainvalisissa
tapahtumissa.

Kahden pdivan senioritanssin
ohjauksen peruskurssilla opitaan
tanssimaan ja ohjaamaan neljatois-
ta tanssia sekd perehdytadadn niiden

sovellutuksiin. Lisdksi saadaan tietoa
vanhenemisen ja liikkunnan vélisista
yhteyksista, ryhman ohjauksesta,
senioritanssista harrastuksena seka
valmiudet senioritanssiryhman pe-
rustamiseen.

Koulutus on tarkoitettu kaikil-
le senioritansseista kiinnostuneille
henkiloille, eikd osallistuminen edel-
lyta liikunnallista peruskoulutusta.
Kurssimateriaaliin kuuluu tanssien
ohjevihko, CD-levy ja Tanssiavain-
opas, johon on kirjattu tyypillisim-
mat senioritanssin otteet ja askeli-
kot.

Peruskurssin kdyneet ohjaajat
voivat tdydentdd osaamistaan se-
nioritanssin jatkokurssilla sekd tay-
dennyskoulutuksilla, joita ovat mm.
istumatanssit suomalaisiin kansan-
tansseihin, round-tanssit ja eri mai-
den senioritanssiaineistot.

Senioritanssi kouluttajakoulutuk-
seen voivat osallistua perus- ja jatko-
kurssin kdyneet ohjaajat. Kouluttaja-
koulutusta jarjestaa Ikainstituutti.

Viestintasuunnittelija Anne Honkanen ja
toimialapaallikko Elina Karvinen,
Ikdinstituutti
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Luustoliitto ja Ikainstituutti

kumppaneiksi

Ikdinstituutti ja Luustoliitto alle-
kirjoittivat syyskuussa yhteistyo-
sopimuksen, jonka tavoitteena on
viestinndn keinoin edistdad liian
vahan liikkuvien ikdihmisten mah-
dollisuuksia liikkua suositusten
mukaisesti.

Yhteistyota tehdaan Ikdihmisten lii-
kunnan toimenpideohjelman tavoit-
teiden ja kohderyhmien suunnassa.
Pdamaarana on lisdtd parhaaseen
tietoon ja hyviksi todettuihin kdytan-
tdihin perustuvaa liikuntaneuvontaa
ja -toimintaa sekd esteettémia ja
turvallisia liikkumisymparistoja.

Ikainstituutti tarjoaa Luustolii-
ton kayttoon tietoa ja materiaaleja
iakkaiden terveysliikunnasta seka
foorumeita esitelld toimintaansa
toimenpideohjelman kohderyhmien
hyvaksi.

Luustoliitto puolestaan sitoutuu
kehittdmaan jasenistonsa terveys-
liikuntaa mm. jakamalla tietoa ja
kannustamalla paikallisia toimijoita
toteuttamaan toimenpideohjelman
ehdotusten mukaista toimintaa. Toi-
menpideohjelmalla on talld hetkelld
yhdeksantoista valtakunnallista jar-
jestokumppania.

Lisatietoa
www.liikkeellavoimaavuosiin.fi

Toimialapddllikké Elina Karvinen aloit-
ti suomenkielisen ohjaajakoulutuksen
1985 Ikdinstituutissa. Hdn on myds
Suomen Kansainvdlisen Senioritans-
sin Liiton perustajajdsen ja kunniapu-
heenjohtaja.

16.-17.4.2015
22.-23.4.2015

Helsinki
Vaasa

Senioritanssin ohjauksen peruskurssi

Senioritanssin ohjauksen jatkokurssi

Ikainstituutin senioritanssikoulutukset 2015

Helsinki 29.-30.10.2015

Istumatansseja suomalaisiin kansanlauluihin
Lahti 2.-3.6.2015

Pori 28.-29.10.2015

Senioritansseja suomalaisiin kansanlauluihin
Laukaa 3.-4.11.215
Turku 10.-11.11.2015

Roundtanssit, Round ja Round 1
Helsinki 14.-15.3.2015
Valkeakoski 6.—7.6.2015

Tampere 14.-15.11.2015

ISDC 2007, Saksan tanssit
Helsinki 19.-20.5.2015

Nordisk Traff -2015, Ruotsin tanssit
Helsinki 8.-9.12.2015

Tilaa senioritansseja
suomalaisiin kansanlauluihin

Lauluvihkoon on koottu suomalaisia perinteisia kan-
salauluja, jotka ovat tunnettuja ja rakastettuja joka
puolella maatamme. Musiikkiaineiston myota voi
siirtyd tunnetilasta toiseen: kaihoisista savelista ke-
veisiin rytmeihin tai ponnekkaaseen uhoon. CD-levy
25 €jalauluvihko 5 €. Tilaukset www.voimaavanhuu-
teen.fi/materiaalit.

PS. Musiikkiin on tehty myos senioritanssikoreografi-
at, joihin liittyvan ohjevihkon saa Senioritansseja suo-
malaisiin kansanlauluihin -koulutuksen yhteydessa.

O Ikdinstituutti
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Halatessa voi hajota sirpaleiksi

steogenesis imperfecta,

lyhyesti Ol, on monimuo-

toinen ja vaikeusasteeltaan
vaihteleva perinnéllinen sairaus. Ar-
keologisten 16ytojen perusteella ky-
seessd ei ole uusi sairaus, vaan silla
on ihmiskunnan keskuudessa pitka
historia. Murtuma-alttius on kuvat-
tu ensimmadisen kerran jo vuonna
1678 (Malbrance). Niilin rannalta on
[oytynyt arkkuun muumioitu Ol:ta
sairastanut henkild, joka on elanyt
1 000 eKr.

Ol:ta sairastaville syntyy luun-
murtumia suhteettoman vahaisista-
kin syistd. Murtuman voi aiheuttaa
halaaminen, nauraminen tai yskimi-
nen. Tyypillisid oireita ovat luumuu-
tokset, nivelten taipuisuus, yliliikku-
vuus seka lihasheikkous. Ol-sairaus
todetaan usein jo heti syntyman jal-
keen, toisinaan vasta myoéhemmalla
idlla. Diagnoosin varhaisella I6yta-
misella ja periytyvyyden selvittami-
selld on Ol:ta sairastaville ja heidan
laheisilleen tarked psykososiaalinen
merkitys.

Harvinainen sairaus

Tarkka tieto Ol:n esiintyvyydes-
td puuttuu, mutta arvioidaan, etta
Ol:n esiintyvyys on noin 6 /100 000.
Suomessa tautia sairastaa noin 350—
400 henkilda. Ol on sidekudoksen ja
luuston harvinainen sairaus.

Monioireinen
ja vaihteleva

Sairaudelle on tyypillista vaikeus-
asteeltaan vaihtelevat oireet. Ne
voivat ilmeté lievina oireina tai vai-
keana kasvuhairidina, joista seuraa
liilkuntavamma. Ol-sairaudet luoki-
tellaan neljdan eri muotoon. Talla
on merkitystd hoitotarpeen ja pe-
rinnollisyysneuvonnan arvioinnissa.
Kaikkia luokitusten mukaisia oireita
ei kuitenkaan ilmene kaikilla, eika
murtumia valttamatta esiinny. Vai-

keissa muodoissa, joissa murtumia
syntyy jo didin kohdussa, ennuste
on huono, lapsi yleensd menehtyy
joko synnytykseen tai hyvin pian
sen jalkeen. Lievempi muoto alkaa
leikki-idssa, lapsen alkaessa kavella.
Tama murtuma-alttius jatkuu koko
lapsuusidn, mutta vahenee murros-
idssa. Ol-aikuisen lilkuntavamma on
usein perua kasvuidstd. Murtumien
seurauksena on tullut virheasentoja,
liikerajoituksia tai pituuseroja. Mur-
tumiin on jadnyt kulmavirheita, jol-
loin taipunut luu on altis murtumaan
mydhemminkin.

Ol aiheuttaa usein kasvun epa-
suhtaisuutta ja lyhytkasvuisuutta.
Kasvun epdsuhta johtuu siitd, etta
selkaranka on usein lyhyt ja hartiat
kumarat. Syy tdhan on se, ettd ni-
kamat ovat pehmeitd ja painuvat
helposti kokoon. Tasta taas seuraa
usein eriasteisia selkdrangan vdan-
tymid, joista aiheutuu rintakehan
ahtaumaa ja epamuotoisuutta.

Kdsien ja jalkojen luut ovat usein
kayrat. Silméan valkuaiset voivat olla
siniset, mutta tama ei aiheuta na-
kokyvyn heikkenemistd. Sairaus voi
vaikuttaa kuuloluihin heikentden
kuuloa. Hammasluu on usein Ol:ta
sairastaville epdsdaannollistd ja pu-
rentavikoja esiintyy yleisesti. Ol ei
vaikuta ihmisen alylliseen kehityk-
seen.

Perinnollista

Sairaus on perinnoéllinen ja johtuu si-
dekudoksen kollageenin aineenvaih-
dunnallisesta hairiosta. Valtaosa po-
tilaista sairastaa vallitsevaa muotoa,
eli kun ihmisellad on itselldén Ol, ha-
nelld on 50 %:n riski saada sairas lap-
si. Sukupuolella ei ole periytyvyyden
kannalta merkitysta. Sairaus saattaa
johtua myo6s uudesta mutaatiosta
perintotekijassa. Silloin vanhem-
mat ovat terveitd, mutta lapsella on
Ol. Tunnetaan myos harvinaisempi
muoto, joka periytyy peittyvasti. Tal-

|6in molemmat vanhemmat kanta-
vat perintotekijad, ja kun he saavat
lapsen, han saa Ol-sairauden.

Kokemusta
ja tiimityota
Parantavaa hoitoa ei ole. Hyvdan
hoitotulokseen paastaan asiantun-
tijoiden tiimityoskentelylla. Murtu-
mia hoidetaan kipsauksilla. Virhe-
asentoja voidaan korjata ja ennal-
taehkaista tukemalla raajojen pitkat
luut ydinnauloilla. Murtumakierre
on mahdollista saada katkeamaan
talla hoidolla. Lupaavia hoitotulok-
sia on saatu bisfosfonaattihoidoilla.
Hoito ei paranna, mutta helpottaa
oireita huomattavasti. Ladkkeelld py-
ritddn normalisoimaan luuston mi-
neraalipitoisuus, jolloin luu kovettuu
ja murtuma-alttius vahenee.
Kuntoutuksella voidaan ehkaista
toimintakyvyn heikkenemista ja ylla-
pitda kuntoa. Kuntoutusta jarjesta-
valla taholla tulee olla kokemusta ja
osaamista kuntoutuksessa erityisesti
murtuma-alttiuden vuoksi. Kollagee-
niaineenvaihdunnan hairiosta huo-
limatta liikuntaa tarvitaan vahvista-
maan lihaksistoa ja luustoa. Hyva
peruskunto ennaltaehkaisee mur-
tumien syntymista. Erityisjarjestelyt
kotona, koulussa, harrastuksissa tai
tyoelamassa voivat olla tarpeen. So-
piva tapa liikkua ja selviytya arjessa
loydetdan jokaiselle kuitenkin yksi-
[6llisesti.

Ol:ta sairastavilla on oma tukiyhdis-
tys, toiminnasta tietoa osoitteessa
oi-yhdistys.fi.

MERJA MONTO
suunnittelija

Invalidiliitto ry/Harvinaiset-yksikko
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Hauras kuin haavanlehti

onnevedelld syntyi reilut kol-
K mekymmenta vuotta sitten

Maarit-tyttd. Han oli pieniko-
koinen ja hauras. Paivakodissa tyttda
kutsuttiin “Timpukaksi”, koska han
oli monen mielesta pieni kuin hiiri.
Tytolla oli usein korvatulehduksia.
Niiden vuoksi tarvittiin voimakasta
ladkitysta ja sen seurauksena ruo-
ka pysyi huonosti sisdlla. Mustelmia
syntyi herkasti ja nivelet olivat yli-
liikkuvia. Tytto vietti Kuopion yliopis-
tollisessa sairaalassa useita jaksoja.
Moni ihmetteli tyton jalkoja, jotka
olivat hieman erikoisessa asennos-
sa. Myos sinisiin silmanvalkuaisiin
kiinnitettiin huomiota.

Onnea ja suurta surua

Maarit muutti 16-vuotiaana Konne-
vedeltd Vaajakoskelle. Nuori nainen
aloitteli itsendistd elamaansa ja opis-
keli. Valmistuttuaan ja tyoeldmassa
ollessaan han tapasi tulevan mie-
hensd Hannun. Puoliso sanoi usein,
ettd vaimoa pitda halata varovasti,
koska han on hento ja hauras kuin
haavanlehti.

He hankkivat haaveittensa punai-
sen mokin, kunnostivat ja laajensivat
sen siniseksi taloksi. Toiveena oli iso
perhe. Lapsia syntyi neljd; Matias
14 v., Topias 12 v., Niklas 11 v. ja Oli-
via 3 V.

Huolimatta Maaritin vaikeista
raskausajoista ja kivuista mentiin
eteenpdin ja perhe eli onnellista
elamaa. Sitten surun synkka pilvi
laskeutui perheen kotiin. Perheen
isd Hannu sairastui akuuttiin my-
eloiseen leukemiaan ja menehtyi
32-vuotiaana vuonna 2013. Nyt
Maarit taistelee yksin ja yrittaa par-
haansa mukaan selvitd, vaikka se on-
kin haastavaa.

|12 ]

Maarit

Diagnoosi neljannen
synnytyksen jalkeen

Maarit sai Ol-diagnoosinsa vasta
viimeisen synnytyksensa jalkeen.
Kaikki raskaudet olivat hanelle vai-
keita. Raskausaikana esiintyi kipu-
ja eri puolella kehoa. Viimeisessa
raskaudessa jalka petti usein alta.
Synnytykset olivat erittdin kivuliaita
ja vaikeita, jopa nikamia meni pois
paikoiltaan. Vastasyntyneen kanta-
minen oli haastavaa, koska toinen
jalka ei kantanut kunnolla ja lanne-
ranka oireili kivuliaasti.

Viimeisen raskauden loppuvai-
heessa Maaritin jalka petti taas alta,
ja han kaatui pahasti asfalttiin satut-
taen mm. ranteensa. Tarkkailussa si-
kion sydanaanet havaittiin nopeiksi
ja kerrottiin, etta sikiokin on saanut
kovan tarahdyksen. Kaksi viikkoa
mydhemmin synnytys kdynnistettiin
jotta lapsi ei kasva liian isoksi. Jalka
oli tunnoton ja pois pelista koko vii-
meisen synnytyksen ajan.

Synnytyslaitokselta padstyaan
Maarit yritti parjata pienten lasten
kanssa kotona, ja kuntoutti jalkaansa
kavelykuntoon. Samaan aikaan han
karsi voimakkaasta huonovointisuu-
desta, imetys loppui ja han laihtui
15 kiloa. Oikeassa kylkikaaressa tun-

tui kova kipu. Tutkimusten jalkeen
hanelld todettiin harvinainen mak-
sasairaus PBC eli primaarinen bili-
aarinen kirroosi. Kolme kuukautta
tdman diagnoosin saamisen jalkeen
Maarit kaatui taas ruokaa laittaes-
saan. Jalka petti alta ja ranne murtui.

Hoitava kirurgi teki paljon toita,
ettd ranne saatiin paikalleen. Ranne
oli erikoisessa asennossa ja rontgen-
kuvassa nakyi paljon sirpaleita. Ne
olivat perua aikaisemmasta hoita-
mattomasta rannetraumasta.

Kirurgi ihmetteli potilaansa si-
nisia silmanvalkuaisia. Han kehotti
Maaritia vinkkaamaan maksasai-
rautta hoitavalle laakarilleen veriko-
keesta, joka liittyy silmanvalkuaisten
sinisyyteen. Siita lahtivat rullaamaan
laboratoriokokeet, luustontiheyden
mittaukset ja muut tutkimukset.
Tuloksena Maarit sai vihdoin tietda
diagnoosinsa, osteogenesis imper-
fectan, olemassaolosta.

Maaritin osteoporoosi oli levin-
nyt 35%:sti kehoon, erityisesti lan-
nerangan alueelle. Alatiesynnytyk-
set eivat ole Ol:ta sairastavilla turval-
lisia. Maaritin ei tiedetty sairastavan
Ol:ta, joten han oli riskisynnyttdja
perati nelja kertaa.

Olivia



Niklas

Raskaudet olivat kuormittaneet
luustoa ja nivelid erityisen paljon.
Maksasairauden vuoksi ldadkkeiden
kayttod on lahes kielletty, joten ravin-
nolla on tarkead merkitys osteopo-
roosin hoidossa. D-vitamiinin saanti
on erityisen tarkeda turvata. Maari-
tin kuulo on voimakkaasti heikenty-
nyt ja hampaisto on huono, nama
liittyvat Ol-sairauteen.

Ol suvussa

Perheessa on tehty osittaista suku-
kartoitusta. Sen perusteella on voitu
osoittaa, etta Ol on periytynyt Maa-
ritin suvusta, isan puolelta. Usealla
suvun jasenelld on Ol. Myods Maa-
ritin lapsista kaksi nuorinta sairas-
taa Ol:ta. Olivialta, joka on lapsista

nuorin, on kolme kuukautta sitten
leikattu luukasvain Meilahdessa.
Luukasvain ei johdu Ol:sta.

Niklakselle aloitetaan mahdol-
lisesti tammikuussa 2015 bisfosfo-
naattihoidot. Molemmilla Ol-lapsilla
on ollut murtumia suhteellisen va-
han. Lapset kayvat sdaannollisesti
viikoittain eri terapioissa, kuten al-
las-, puhe- ja toimintaterapiassa se-
kd psykologillla. Maaritilla itsellaan
ei ole mahdollisuutta kayda lasten-
hoidon puutteen vuoksi terapioissa.
Sen sijaan han kuntoilee juoksuma-
tolla ja kdy usein lenkilla. Liikunta on
osteoporoosin hoidon tarkea kulma-
kivi.

Kirje puolisolle

Maarit avasi miehensa kuoleman
jalkeen kirjeen, jonka tama oli kir-
joittanut puolisolleen. Siindg mies
toivoi, ettd Maarit saisi tukea ja jak-
saisi vield toteuttaa unelmansa ja
suorittaa kesken jaaneet opinton-
sa loppuun. Niin Maaritkin haluaa,
mutta vyrityksistd huolimatta héan
joutui vield luovuttamaan. Omat ja
lasten sairaudet, hoidot, terapiat ja
arjen pyorittdminen ilman kumppa-
nia ja yhteiskunnan riittavaa tukea,
olivat liikaa pienen sisukkaan naisen
voimille. Han joutui keskeyttdmaan
sosionomiopintonsa.

—Vain vahaksi aikaa — vielda mina
jossakin vaiheessa paasen tavoittee-
seeni, joka on kuntoutusohjaaja, sa-
noo Maarit.

MERJA MONTO
suunnittelija

Invalidiliitto ry/Harvinaiset-yksikko

Mika on harvinainen?

Sairaus tai vamma maaritelldan
EU:ssa harvinaiseksi, kun sen esiin-
tyvyys vdestdssa on korkeintaan
5/10 000. Suomessa tama tarkoit-
taa alle 2 700 henkildn sairaus- ja
vammaryhmid. Harvinaisia sairauk-
sia ja vammoja tunnetaan kaytetys-
td maaritelmasta riippuen 6 000—
8 000. Harvinainen sairaus aihe-
uttaa monenlaisia toimintakyvyn
haasteita arjessa.

Invalidiliiton
HARVINAISET YKSIKKO

— palvelua harvinaisten
parhaaksi

e tuotamme tietoa

e jarjestamme vertaistapahtumia
* neuvomme ja opastamme

e palvelumme eivdt edellyta
yhdistysjasenyyksia

Ota rohkeasti yhteyttd, kun tarvitset
tietoa harvinaisesta sairaudesta.

Invalidiliitto ry / Harvinaiset-yksikko

www.invalidiliitto.fi/harvinaiset
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LaakRReenoton
muistutuspalvelu

Apteekin uudet palvelut

Apteekkariliitto on kehittédnyt viime
vuosina useita lisdmaksullisia pal-
veluita, jotka ovat terveydestddn
kiinnostuneille asiakkaille hyvd lisé-
vaihtoehto terveyskeskuksessa asi-
oimiselle.

pteekit ovat laajentamas-

sa rooliaan ladkepakettien

myynnista ja ladkeneu-
vonnan antamisesta erilaisten ter-
veyspalveluiden tuottamiseen. Ap-
teekkariliitto on rakentanut useita
konseptoituja palvelumalleja, joita
sen jasenapteekit tarjoavat asiak-
kailleen.

Useimpien palveluiden keskei-
nen tavoite on varmistaa, etta asi-
akkaat saavat parhaan hyddyn kayt-
tamistdan ladkkeista.

Palveluita tuottavat apteekkien
farmaseutit ja proviisorit, jotka ovat
terveydenhuollon ammattilaisia.

| 14 |

He ohjaavat asiakkaan tarvittaessa
|dakarin tai hoitajan vastaanotolle,
jos esimerkiksi jokin hanen laake-
hoidossaan tai terveydentilassaan
herattda huolta.

Muista ottaa ladkkeesi

Kun paivittaisessa kaytdssa on usei-
ta l1aakkeitd, voi olla vaikea muistaa
ottaa niitd ajallaan. Ladkkeenoton
muistutuspalvelu ratkaisee taman
ongelman. Asiakkaalle ajastetaan
apteekissa taskuun mahtuva muis-
titikku, joka halyttda dani- ja valo-
merkilla, kun on aika ottaa seuraava
ladke.

Ladkkeenoton muistutuspalve-
lussa apteekin farmaseutti tai pro-
viisori kdy ensin huolellisesti lapi
asiakkaan kokonaislaakityksen. Nain
voidaan poistaa mahdolliset paallek-
kdisyydet ja estaa haitalliset yhteis-
vaikutukset.

o
o3 b
.
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Inhalaatiohoidon
tarkistus

APTEEKIN
LAAKITYKSEN

TARKISTUSPALVELU

LAAKITYSHUOLIA?

Apleck " S
.-}ﬂ"'tﬂa- ﬂ-ﬂ"?lf--
eekll auttan

Lopuksi hdan ajastaa muistitik-
kuun yksilollisen, asiakkaan omaan
paivarytmiin sopivan ladkkeenotto-
aikataulun. Silloin valmisteet eivat
haittaa toistensa imeytymista ja ne
padsevat vaikuttamaan parhaiten.
Muistutuspalvelu ei ainoastaan
muistuta, vaan se kerda myos tietoa
siitd, miten santillisesti asiakas ottaa
ldakkeensa. Ongelmiin voidaan ndin
puuttua apteekissa ja miettia, miten
asiakkaan ladkehoidon toteutumista
saataisiin parannettua.

Laakityksen muistutuspalvelu so-
pii erityisesti muistisairaille, idkkaille
tai monildakityille potilaille seka hei-
dan omaisilleen. Hoitoon sitoutumi-
nen on ongelma pitkdaikaissairaille,
jotka jattdvat hoidon usein kesken
oireiden helpotettua. Muistutuspal-
velu voi vaikuttaa merkittavasti yk-
silon terveyteen, koska vain otettu
|dake auttaa.

P'miseen




Nopea ladkityksen
tarkistus

Reseptiladkkeet, itsehoitoladkkeet ja
luontaistuotteet voivat muodostaa
yhdessa cocktailin, jolla on yllattavia
yhteisvaikutuksia. Apteekin tarjo-
amassa ladkityksen tarkistuspalve-
lussa farmaseutti tai proviisori kay
lapi asiakkaan kokonaislaakityksen.
Han kyselee esimerkiksi haittavai-
kutuksista ja neuvoo ladkkeiden oi-
keaa kayttoa. Joidenkin ladkkeiden
kohdalla esimerkiksi ottoajalla voi
olla merkittava vaikutus laakkeen
tehoon.

Tarkistuspalvelussa etsitdan tur-
hia paallekkaisyyksia tai yhteen sopi-
mattomia valmisteita. Yhdistelmassa
voi olla mukana esimerkiksi idkkaalle
riskialttiita 1aakkeitad tai laakekerty-
mia.

Laakityksen tarkistuspalvelu on
selvasti kevyempi versio laakehoi-
don kokonaisarvioinnista (LHKA),
jota apteekit myds tarjoavat. Kum-
massakin kdydaan asiakkaan laaki-
tys huolellisesti lapi, mutta LHKA:ssa
apteekki tekee yhteistyota asiakasta
hoitavan laakarin ja hoitajan kans-
sa, jolloin kaytdssa ovat taydelliset
potilastiedot. Tama mahdollistaa
esimerkiksi puuttuvan laakehoidon
havaitsemisen tai hoidon tehon ar-
vioinnin.

Inhalaatohoidon warkisus

TESTAA

NHALOWNTIS!

EHO MEILLA

Tehoa astman
hoitoon

Monilla astmaatikoilla on ongelmia
ladkehoidon kanssa. Jos esimerkiksi
ladkkeen inhalaatiotekniikka on vaa-
ranlainen, ei laakkeesta saa kaikkea
hyotya irti.

Inhalaatiohoidon tarkistuspal-
velussa apteekin farmaseutti tai
proviisori tarkistaa asiakkaan inha-
laatiotekniikan ja kertaa oikeaa inha-
laatiotekniikkaa yhdessa asiakkaan
kanssa. Lisaksi kaydaan lapi astman
omahoidon periaatteita, kuten sita,
millaisten oireiden vuoksi kuuluu ot-
taa yhteytta laakariin.

Palvelu auttaa sairauden hallin-
taa ja takaa parhaan hyodyn laak-
keestd. Oikea inhalaatiotekniikka
auttaa vahentamaan suuhun koh-
distuvia haittoja, kuten hampaiden
reikiintymistd ja limakalvojen sieni-
infektioita. Se voi myos saastda asi-
akkaan rahaa vahentamalla ladke-
hukkaa.

Terveysriskit esiin

Jos edellisestd terveystarkastuksesta
on kulunut kauan, eikd oman kunnan
terveysasemalle saa vastaanottoai-
kaa, kannattaa kysaista ldhimmasta
apteekista, onko sinne mahdollista
paasta Terveyskontrolliin.

Terveyskontrolli-palvelussa far-
masian ammattilainen mittaa asiak-
kaalta vyotaronymparyksen, veren-
paineen ja mahdollisesti myos kehon
koostumuksen. Lisdksi han esittda
kysymyksia, jotka ovat osa Duode-
cimin sahkoista terveystarkastusta.
N&in kartoitetaan asiakkaan riskia
sairastua vakaviin sairauksiin, kuten
syddninfarktiin, aivohalvaukseen tai
diabetekseen.

Asiakas saa elinian ennusteen ja
raataloityja elamantapaohjeita sah-
koisen terveysvalmennuksen kautta.
Tarvittaessa apteekki ohjaa hanet
laakarin, diabeteshoitajan tai astma-
hoitajan vastaanotolle tarkempiin
tutkimuksiin.

ERJAELO
Suomen Apteekkariliitto,
kuvat Suomen Apteekkariliitto

| 15 |
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W& Luustoluuri

® luustoneuvojan puhelinpalvelu

Mita?

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

Miksi?

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

Milloin?

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

Mihin?

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

roteiini on vahvojen lihasten

ja lujien luiden rakennusaine.

Riittdva proteiinin saanti ylla-
pitdd lihasmassaa seka toiminta- ja
vastustuskykyd ja edistda kalsiumin
ja fosfaatin imeytymista. Riittdmaton
proteiininsaanti on haitallista seka
luiden kehitykselle ettd luumassan
sailymiselle.

Proteiinilla on kaksi vaikutusreit-
tid luuston haurastumisen ehkaisys-
sa. Proteiini edistda luiden ja lihasten
kasvua lisadmallad insuliininkaltaista
(IGF-1) kasvutekijaa verenkierrossa,
joka puolestaan tehostaa luuston
ja lihaksiston rakentumista. Lisak-
si proteiini tehostaa D-vitamiinin

16

Kuva Krista Jannari

Miksi proteiini on tarkedid luustolle
ja mistd proteiinia saa?

muuntumista aktiiviseen muotoon-
sa, jonka johdosta kalsium imeytyy
paremmin.

Hyvid proteiinin ldhteitd ovat li-
ha, kala, kana, maitotuotteet ja ka-
nanmuna. Kasvikunnan tuotteista
hyvia proteiinin lahteita ovat palko-
kasvit ja pahkinat. Proteiinin riittava
saanti onnistuu, kun joka aterialla
on mukana jokin proteiinipitoinen
aineosa. Proteiinin saantia voi lisdta
helposti valitsemalla proteiinipitoi-
sen vdlipalan. Tarvittaessa voi myos
hyodyntaa esim. runsaasti proteiinia
sisaltdvia rahkoja ja jogurtteja.

Ilkddntyneille suositellaan pro-
teiinia n. 1,2-1,4 g painokiloa koh-

den vuorokaudessa. Esimerkiksi 60
kg painava henkil® tarvitsee paivit-
tdin vahintaan 70 g proteiinia. Esi-
merkkejd noin 7 g proteiinia sisal-
tdvista annoksista ovat 3 rkl kypsaa
broileria, 4 viipaletta tayslihaleiketta,
6 rkl raejuustoa, 1 dl maitorahkaa,
2 dl piimaa/ maitoa/ jogurttia ja 4 rkl
pahkinoita. Naitd esimerkkiannok-
sia 60 kg painava henkilo tarvitsee
paivittain 10 kpl.

Katso lisatietoja proteiinin saannista
www.luustoliitto.fi,
www.maitojaterveys.fi tai
www.gery.fi.

PAULIINA TAMMINEN



Lddketiede ja terveydenhuolto

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Kykenemdttémyys seisoa yhdella jalalla kertoo lonkkamurtumariskisté

Tuoreen tutkimuksen mukaan yh-
della jalalla seisominen ja lattiaan
asti kyykistyminen ovat helppo-
kayttoisia toimintakyvyn mittarei-
ta. Tutkimukseen osallistui 2 791
naista, joille tehtiin toimintakykytes-
tit ja reisiluun kaulan luuntiheysmit-
taus. Seuranta kesti keskimaarin 13
vuotta. Tutkimuksen alussa tehdyt
toimintakykytestit mittasivat eri ta-
voin fyysistd suoriutumista.

Testien perusteella noin 43 pro-
sentilla naisista toimintakyky oli
alentunut tutkimuksen alkaessa.
Seuranta-aikana havaittiin, etta heil-
I3 oli merkittavasti suurempi lonk-

kamurtuman riski kuin muilla. Myds
yleinen murtumariski ja kuolleisuus
olivat toimintakyvyltdan alentunei-
den ryhmassa merkittavasti suurem-
pia.

Tutkimuksen mukaan suurin
lonkkamurtumariski oli niilla, jotka
eivat pystyneet toimintakykytesteis-
sa seisomaan yhdelld jalalla kym-
mentd sekuntia. Suuresta lonkka-
murtumariskista kertoi myos hylkays
kyykkytestissa.

Miksi juuri yhdella jalalla seiso-
minen osoittautui parhaaksi testik-
si lonkkamurtuman ennakointiin?
Nuoremman tutkijan Toni Rikkosen

mukaan syy lienee se, etta testin
toispuoleinen asento vaatii seka
tasapainoa ettd monipuolista keski-
vartalon ja lantion lihasten hallintaa.
Han muistuttaa, ettd huonoa toimin-
takykya voi kuitenkin usein paran-
taa.

— Jos ei suoriudu ndistd melko
keskeisista toimintakykytesteists,
jalkalihaksia ja tasapainoa parantava
harjoittelu on tarpeen ikaan katso-
matta, han sanoo.

Lahde:
Ita-Suomen yliopisto, Potilaan Ladkarilehti
ja Fysioterapia-lehti

Liikunta vahentdd vanhusten toiminnanvajeita

Kaksi kolmesta ikaantyneiden lii-
kunnasta tehdystad tutkimuksesta
osoittaa, etta lilkunta on hyodyllista
toiminnanrajoitteiden ja toiminta-
kyvyn heikkenemisen ehkadisyssa.
Yhdessdakaan aiemmassa tutkimuk-
sessa ei kuitenkaan ole ensisijaisesti
tutkittu toiminnanvajeen ilmaantu-
mista.

Yhdysvalloissa tehdyssa LIFE-
tutkimuksesssa on nyt pystytty tut-
kimaan myds toiminnanvajeen il-
maantumisen ja liikunnan yhteytta.
Yhteensa 1 625 liikuntarajoitteista
ikdihmista kahdeksasta eri keskuk-
sesta osallistui tutkimukseen, jos-
sa puolet saivat liikuntaohjausta ja
puolet terveyskasvatusta.

Liikuntaohjelmaan valikoituneet
harjoittelivat yhteensa 2,6 vuoden
ajan kahdesti viikossa ryhmissa ja
lisaksi 3—4 kertaa viikossa kotona
ohjelmaa, joka sisalsi aerobista har-
joittelua, voima- ja tasapainoharjoit-
telua seka venyttelyd. Toimintakykya
arvioitiin kyvylla kavella 400 metria
ilman toisen apua. Kyseessa oli siis
erittdin intensiivinen ohjelma.

Liikuntaohjelmaan osallistuneis-
ta pienemmalle osalle ilmaantui
seurannassa lilkuntaongelma kuin

terveyskasvatusryhmadssa. Lisaksi
pysyvaa liikkuntaongelmaa (kahdessa
perdkkadisessa seurannassa kykene-
mattomyys kavella 400 m) ilmaantui
vahemman liikuntaohjausta saavas-
sa ryhmassa. Tutkimus todentaa ai-
empien tutkimusten tuloksia, joiden
mukaan liikunta parantaa mahdol-
lisuuksia itsendiseen elamaan van-

hana myos niilld, jotka ovat jo hau-
rastuneet ja joiden toimintakyky on
heikkenemassa.

Mita tulokset merkitsevat kay-
tannossa? Ikdihmisille tulisi tarjota
mahdollisuuksia omaan liikuntaan
seka kuljetus liikuntaryhmaan, mika
nayttda varmistavan sitoutumisen
liikuntaan.

Lahde: Laakarilehti (Kaisu Pitkalan artikkeli)
ja Potilaan Laakarilehti
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Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Lédketiede ja terveydenhuolto

Tehostetulla kotikuntoutuksella lonkkamurtumapotilaat jalkeille

Jyvaskylan yliopistossa tehdyssa
Anu Salpakosken vaitostutkimuk-
sessa tutkittiin vuoden kestdneen
yksilollisesti suunnitellun kotikun-
toutuksen vaikutuksia liikkumisky-
kyyn. Lisaksi Salpakoski tarkasteli
kotona asuvien henkildiden lonkka-
murtuman jalkeista liikkumiskyvyn
palautumista ja selvitti, miten tuki-
ja liikuntaelimiston kipu ja leikkaus-
tapa ovat yhteydessa liikkumiskyvyn
vaikeuksiin ja fyysiseen inaktiivisuu-
teen.

— Tutkimuksen paatulos oli, ettad
vuoden kestavalla kotikuntoutusoh-
jelmalla pystyttiin nopeuttamaan
liikkumiskyvyn palautumista verrat-

tuna vallitsevaan hoitokdytantoon.
Osa koki jopa vahemman vaikeuksia
porraskavelyssa vuoden kuntoutuk-
sen jalkeen kuin ennen murtumaa,
Salpakoski kiteyttaa.

Tutkimuksessa todettiin ulkona
liikkumisen vaikeutuneen merkit-
sevasti lonkkamurtuman jalkeen.
Sairaalasta kotiutumisen jalkeiset
vakavat liikkumiskyvyn vaikeudet
olivat yhteydessa apuvalineen kayt-
toon, kaatumisiin ennen murtumaa,
pidempaan sairaalassaoloaikaan ja
pitkittyneeseen alavartalon kipuun.
Tuki- ja liikuntaelimiston kivun ha-
vaittiin olevan yleista vield vuosia
murtuman jalkeen.

Tulokset osoittavat, ettd koh-
dennetulla, tehokkaalla ja riittavan
pitkdkestoisella kuntoutuksella voi-
daan parantaa kotona asuvien lonk-
kamurtumapotilaiden liikkumisky-
kya. Lisaksi liikkumiskykya selittavat
tekijat, kuten apuvalineen kaytto,
kaatumiset ja liikkumiskyky ennen
murtumaa seka leikkaustapa ja sai-
raalassaoloaika, tulisi huomioida
entista tarkemmin suunniteltaessa
sairaalahoidon jalkeista kuntoutus-
ta. Tehokas kivunhallinta on myds
otettava huomioon.

Lahde: Jyvaskylan yliopisto

ldkkéiden kotihoito painottuu rutiineihin — toiveena mielekkddmpi arki

lakkaiden kotihoitoa leimaa kiirei-
syys ja asiakkaan puolesta teke-
minen. Lisdksi tydskentely keskittyy
pdivittaisten toimintojen, ladke-
hoidon ja valttamattdmien hoito-
toimenpiteiden rutiininomaiseen
suorittamiseen. Luottamuksellinen
hoitosuhde asiakkaiden ja henkil6-
kunnan valilla on kuitenkin keskei-
nen voimavara kotihoidossa, osoit-
taa terveystieteiden maisteri Riitta
Turjamaan tuore vaitostutkimus.

Tutkimuksessaan Turjamaa
haastatteli kotihoidon asiakkaita
seka henkilokuntaa, videoi henki-
[6kunnan asiakkaiden luo tehtavia
kotikdynteja seka analysoi asiakkai-
den hoito- ja palvelusuunnitelmia.
lakkaiden asiakkaiden ja henkilokun-
nan ndakemyksia kotihoidon toteut-
tamisesta ja henkildkunnan tuesta
paivittdisessd hoidossa on tutkittu
vasta vahan.

Tulosten perusteella iakkailla
asiakkailla on sekd omasta ettd ko-
tihoidon henkilokunnan mielesta
voimavaroja, jotka tukevat kotona
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Luottamuksellinen hoitosuhde asiak-
kaiden ja henkilékunnan vdlillé on kes-
keinen voimavara kotihoidossa.

asumista. Tutkimuksen tuloksista
kuitenkin ilmeni, ettd henkilokunta
ei ottanut riittavasti huomioon asi-
akkaiden yksildllisia voimavaroja hoi-
don suunnittelussa ja toteutuksessa.
Hoito- ja palvelusuunnitelmien seka

haastatteluiden perusteella eniten
huomiota kiinnitettiin l1adkehoidon
tekniseen toteutumiseen, mutta laa-
kehoidon vaikuttavuuden seka mah-
dollisten haitta- ja sivuvaikutusten
seurantaan ei juurikaan kiinnitetty
huomiota.

Seka asiakkaat ettd henkilokunta
kuvasivat kotona tapahtuvan tyos-
kentelyn olevan kiireistd ja toimen-
pidekeskeistd. Henkilokunta kertoi
tekevansa asioita asiakkaiden puo-
lesta, jolloin yksilollisten voimavaro-
jen tukeminen jai vahaiseksi. Lisdksi
palveluiden pirstaleisuutta kritisoi-
tiin. Sen arvioitiin myds heikentavan
hoidon jatkuvuutta ja saumatonta
tyoskentelya eri toimijoiden valilla.

Tulevaisuudessa tarvitaan yksi-
[6llisesti suunniteltuja kotihoidon
palveluita, jotka pohjautuvat voima-
varalahtoisen hoitoon, mielekkaisiin
jainnostaviin aktiviteetteihin, luotta-
mukselliseen vuorovaikutussuhtee-
seen seka turvalliseen ymparistoon.

Lahde: Itd-Suomen yliopisto
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laakehaku

Il viivakoodi

Q nimi tai aine

@ valmistenumero

Ajantasainen tieto Iddkityksestd

aina potilaan mukana

Oikea tieto potilaan kayttamasta
ladkityksestd takaa tehokkaan ja
turvallisen hoidon. Abomics Oy:n
kehittdman Laakkeeni-mobiilisovel-
luksen avulla ladkkeet ja niiden an-
nostus on helppo kirjata, tallentaa
ja ottaa mukaan hoitotilanteisiin.
Sovellukseen voi tallentaa omien
tietojen lisaksi lasten ja esimerkiksi
idkkaiden vanhempien laakityksen.

— Ladkehoidon teho ja turvalli-
suus perustuvat siihen, ettd potilas
ja hanen hoitoonsa osallistuvat tie-
tavat, mita laakkeita potilas kayttaa
jamilla annoksella. Jos laakitys ei ole
tiedossa, riski ladkkeiden sivuvaiku-
tuksista tai vakavista yhteisvaikutuk-
sista lisaantyy merkittavasti, sanoo
Abomics Oy:n toimitusjohtaja, sisa-
tautien erikoislaakari Jari Forsstrom.

Laakkeeni-mobiilisovelluksella
saa ldaakepakkauksen viivakoodista
nopeasti tiedot laakkeen kayttotar-
koituksesta. Sovelluksesta 16ytyy
kaikki Suomessa laakkeiksi rekiste-
roidyt, apteekkimyynnissa olevat
tuotteet.

Ladkkeeni-sovellus on ladatta-
vissa ilmaiseksi ja perustoiminnot,
kuten laaketietojen haku, ovat
maksuttomia. Marraskuussa mark-
kinoille tuodussa Pro-versiossa Voi
maksullisen lisdominaisuuden avulla
tallentaa myos ladkkeiden annoste-
lun ja sailyttdd useamman perheen-
jasenen tiedot.

Sovelluksen kotisivu:
www.laakkeeni.fi

Lahde ja kuva: Abomics Oy

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

D-vitamiiniannostus
on henkilokohtainen

D-vitamiinikeskustelu kdy kuuma-
na edelleen. Nyt kanadalaiset tilas-
totieteilijat ovat osoittaneet ame-
rikkalaisen Institute of Medicinen
tehneen tilastotieteellisen virheen
laskelmissaan D-vitamiinin riittavaksi
paivittaisannokseksi (terveyskirjas-
to.fi/terveysportti 19.11.2014)

Luustotieto-lehti haluaa muistut-
taa lukijoita siita, ettd erityisesti luus-
tokuntoutujien kannattaa perustaa
oma henkilokohtainen D-vitamiinin
paivittdisannoksensa verikokeella
mitattavaan D-vitamiinitasoon: luus-
ton kannalta suositeltava kalsidiolin
taso (D-vitamiinin taso veressd) on
75-120 nmol/I (Osteoporoosin kay-
pa hoito-suositus 2014).

Kuuntele
tietokoneellasi
D-vitamiiniluento!

Laita Internetin Googleen haku-
sanoiksi “llari Paakkari Jarviradio”,
niin voit kuunnella tietokoneellasi
Luustoliiton hallituksen jasenen,
farmakologian professori llari Paak-
karin terveysluennon: D-vitamiini,
diabetes ja osteoporoosi.
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Léiiciketiede ja terveydenhuolto

Koonneet Ansa Holm, Pauliina Tamminen ja Jenni Tuomela

Tuoreessa
maitotutkimuksessa
rajoituksia

IOF:n on ottanut kantaa tuoree-
seen ruotsalaiseen maitotutki-
mukseen, joka uutisoitiin myds
suomalaisessa mediassa laajasti.
Tutkimuksessa huomattiin korre-
laatio maidonkayton ja lisdanty-
neen kuolleisuusriskin valilla. Lisak-
si kyseissa tutkimuksessa todettiin
runsaan maidonkayton korreloivan
korkeamman murtumariskin kanssa
naisilla.

Tutkijat kuitenkin itse korostivat,
ettei tutkimuksen perusteella pys-
tytd ottamaan kantaa syy-seuraus
-yhteyteen, silld tutkimuksessa oli
useita rajoituksia.

Kansainvdlisen Osteoporoosi-
saation kannanotossa nostetaan
esiin, ettd tutkimuksessa ei ole
huomioitu muita merkittavia kuol-
leisuuteen seka murtumariskiin vai-
kuttavia tekijoita. Tallaisia tekijoita
ovat muun muassa tutkittavien
fyysinen aktiivisuus seka muut ela-
mantapatekijat. Myos toteutuneen
ruokavalion arviointitapa oli heikko,
ja muun muassa kokonaisenergia-
saantia ei oltu arvioitu. Lisdksi Ruot

“‘h-..._,_;uvd”g SMOPUIAA BANY|

sissa maitoon lisataan A-vitamiinia,
eikd sen vaikutusta tutkimustulok-
siin oltu esitetty. Kyseisen tutkimuk-
sen tulosten perusteella ei siis voida
tehdad johtopaatoksia syy-seuraus
-suhteista.

Muissa tutkimuksissa on osoitet-
tu, ettd alle 400 mg kalsiumin vuoro-
kausisaanti on osteoporoosin riski-
tekija. Kalsiumin ja proteiinin saanti
ovat tarkeat osat luustoterveyden
vaalimista, mutta myos saannollisel-
Id liikunnalla ja tupakoimattomuu-
della on suuri merkitys luustotervey-
delle. Nain ollen |OF esittaakin, ettei
taman yksittdisen tutkimuksen pe-
rusteella tulisi vield tehdd muutoksia
ruokavalioon ja etta riittavasta kal-
siumin saannista on huolehdittava.

Lahde:
Kansainvalinen Osteoporoosisaatio (IOF),

Pdkichyppely
parantaa idkkdiden
toimintakykyad

Jyvaskylan yliopistossa tehdyssa
Merja Hoffren-Mikkolan vaitos-
tyossa selvitettiin, mita vaikutuksia
ikdantymisellda on hermolihasjarjes-
telman toimintaan suurta ja nopeaa
voimantuottokykya vaativissa kuor-
mitustilanteissa. Tallaisia tilanteita
tulee arjessa eteen esimerkiksi sil-
loin kun tasapaino yritetdaan yllapi-
taa horjahtaessa tai liukastuessa.

Aikaisemmat tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd nilkkanivelen toi-
mintakyky on heikoin lenkki ikaanty-
neiden kavelyssa, ja nilkan ojentaja-
lihaksilla onkin tarkea rooli tasapai-
non ylldpidossa ja kavelyssa. Nilkan
toimintaan vaikuttavien rakenteiden
harjoittaminen on toimintakyvyn
kannalta tarkeaa. Tutkimuksen pe-
rusteella pakiahyppelya voidaankin
suositella terveille hyvakuntoisille
ikdadntyneille yllapitamaan ja pa-
rantamaan nilkan ojentajalihasten
nopeaa voimantuottokykyd. Tama
edesauttaa itsenaista ja turvallista
liikkumista.

Lahde: Fysioterapia-lehti

$VIE

VANHUS

ULOS

Tule mukaan Vie vanhus ulos -kam-
panjaan, joka kaynnistyi jalleen
joulukuun alussa (kampanja-aika:
1.12.2014-28.2.2015).

Kampanjassa palkitaan aktiivisia
ulkoilijoita seuraavissa kategoriois-
sa: Ponteva palvelutalo, Uuttera
ulkoiluystava, Jaksava jarjestd, Kun-
nostautunut kunta.
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Miten toimia?
1. Ulkoile iakkaan kanssa

2. Kirjaa ulkoilukerrat
verkkosivuille
www.vievanhusulos.fi

3. Kerro ulkoilutarinasi
kampanjan verkko-
sivuilla, facebookissa
tai twitterissa
(#vievanhusulos)

4. Haasta kampanjaan mukaan myos

muut alueesi yhdistykset!




— painavaa ja véhdn kevy
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yemp

liikunnasta ja vertaistuesta

Sanotaan, etta muutos on hyvis-
td, mutta mista voimat muutoksen
tekemiseen? Liittyipd muutoksen
tekeminen ruokailutottumuksiin,
liikunnan harrastamiseen tai mui-
hin eldmantapoihin, niin energiaa
se joka tapauksessa vaatii. Mista
motivaatiota kumpuaisi ja milla si-
td saisi haalittua riittavasti? Tuttuja
kysymyksia yhdelle jos toiselle, eika
varmasti tyhjentdvaa, yhtd ainoaaja
oikeaa vastausta voi antaa.

Jotain vinkkeja hyvista kokemuk-
sista ja tutkimuksista voi kuitenkin
ammentaa. Motivaation lahteet ja
kulmakivet tiivistetaan usein kolmen
T:nsaantoon: tietoon, taitoon ja tun-
teeseen. Puhdasta tietoa tarvitaan
toiminnan perustaksi, silld se antaa
suunnan muutokselle. Tama konk-
retisoituu esimerkiksi ruokavalio- tai
liilkuntatottumuksia muutettaessa:
taytyy tietdaa mita on muuttamassa
ja mihin suuntaan.

Toisena motivaation lahteena ja
kulmakivena voidaan pitaa taitoa. Se
pitda sisdllaan omien keinojen kehit-
tdmista muutoksen saavuttamiseksi
eli oppimista ja kehittymista. Jokai-
nen meistd on oman itsensa asian-
tuntija ja tietda (tai on ainakin paras
henkilo selvittdamaan), minkéalaiset
keinot toimivat omalla kohdalla vaik-
kapa liikuntatottumusten muuttami-
seksi. Omaan kehittymiseen perus-
tuva ajattelutapa on armeliaampi
kuin mustavalkoinen onnistumiseen
ja epaonnistumiseen perustuva. Se
tekee mahdolliseksi myos virheista
oppimisen.

Viimeinen motivaation kulmakivi
ja elinarvoisen tarkea lahde tunne
on mahdollista kuvata myods moti-
vaation polttoaineena. Muutoksen
taytyy merkitd meille itsellemme
jotain. Muutokseen liittyy varmas-
ti seka positiivisia ettd negatiivisia
tunteita. Erilaiset tunteet on tarke-
da tiedostaa ja l6ytaa niiden energia
vauhdittamaan muutosta.

Muutosta kovasti tahtova on
usein myos innokkaampi etsimaan
tarvitsemaansa tietoa ja kehitta-
maan tarvitsemiaan taitoja muutok-
sen tekemiseen. Kykyihinsa uskova
ihminen panostaa muutoksen te-
kemiseen sinnikkaammin, eikd lan-
nistu niin helposti vastoinkdymisista
ja mahdollisista repsahduksistaan.
Motivaatio muutoksen tekemiseen
tulee siitd, ettd olemme valmiita, ky-
kenevia ja ennen kaikkea halukkaita
muutokseen.

Mita sitten, kun repsahdan? Jos-
sain vaiheessahan sekin yleensd
tulee eteen. Liikuntatutkimuksen
puolella on jo pitkdan tiedostettu,
ettd suurin osa ihmisistd, jotka ovat
aloittaneet liikkunnan, myos lopetta-
vat sen jossain vaiheessa. Miksi ih-
meessa? Yksi syy, joka on pystytty
erittelemaan, on sosiaalisen tuen
puute. Tutkimusten perusteella on
osoitettu, etta tukiverkoston tarkeys
liikkumisen jatkamiseen on merkit-
tava. Tottahan sen itsekin tietas, etta
liikkumisen jatkamista helpottaa se,
ettd on joku, joka sitouttaa siihen.
Kaverilta saa paitsi seuraa, myos
haastetta, palautetta, tukea ja eten-

kin asiaa

JENNITUOMELA

kin iloa liikkumiseen. Muiden anta-
ma tuki auttaa repsahduksen vyli ja
asettaa sen yleensd myos oikeisiin
mittasuhteisiin. Maailma ei kaatunut
tahankaan.

Sosiaalisen tuen, josta ennen
kaikkea nostan tdssa esiin vertaistu-
en, hyoty itsetuntoa kohottavana ja
vastaanottokykya edistdvana tekija-
na on ilmeista. Vertaisuuden kautta
syntyneet ihmissuhteet ja kokemuk-
set synnyttavat parhaimmillaan kun-
toutujalle mahdollisuuden aikaan-
saada pysyvia muutoksia.

Motivaatio, vertaistuki ja oma-
hoito kulkevatkin vahvasti yhdessa.
Niiden rajapinnat menevat paallek-
kain ja nivoutuvat toisiinsa. Kun na-
ma kaikki kolme osa-aluetta toimi-
vat ja ovat tasapainossa keskenaan,
muutoksen tekemiselle on ainakin
hyva perustus olemassa.

Hyvan tuulen ladhettilaita tarvi-
taan. Vertainen voi antaa muutoksen
tekemiseen tarvittavaa empatiaa ja
kokemukseen perustuvaa tietoa.

“Ai noin sind sen teet. Kylld mi-
ndkin voin pddstd tuohon, nyt kun
ymmdrrdn, mitd tehdd”.

Tarked vertaisen rooli on toimia
kuitenkin myds esikuvana. Muutos-
ta tekeva ihminen tarvitsee eteensa
konkreettisen todisteen siita, ettd
muutos on mahdollinen. Saman
mankelin ldpikdynyttd vertaista pa-
rempaa roolimallia on vaikea |6y-
tda. Joten te vertaiset, taputtakaa
itsednne olalle. Olette monelle mo-
tivaation lahde ja korvaamaton tuki.
Ansaitsette kiitoksen.
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Piste jonoille Terveyspisteessa

Apteekin Terveyspisteessd asiakas
saa sairaanhoitajalta saman palve-
lun kuin oman kuntansa terveyskes-
kuksessa pientd maksua vastaan,
mutta ilman jonottamista.

— Matalan kynnyksen monipuo-
linen omahoidon tuki on toiminnan
ydin, toteaa sairaanhoitaja Merja
Laine Joensuun Uuden Apteekin Ter-
veyspisteestd.

airaanhoitaja Merja Laine on

tyoskennellyt Joensuun Uu-

dessa Apteekissa jo seitseman
vuotta. Aluksi Merjan tydssa painot-
tui lddkkeiden annosjakelu, mutta
nyt padpaino on Terveyspisteen
asiakasvastaanotto. Ennen Terveys-
pisteessa tyoskentelyd Merja toimi
pitkdan Pohjois-Karjalan syopayhdis-
tyksessa, missa han antoi asiakkaille
monipuolista terveyden edistamisen
ohjausta ja neuvontaa.

Monipuoliset palvelut
luustoterveytta unohtamatta

Terveyspiste on matalan kynnyksen
sairaanhoitajan vastaanotto, johon
voi tulla varaamalla aika tai ilman
ajanvarausta. Vastaanotolle padsee
nopeasti ja helposti.

Terveyspiste on Joensuussa auki
arkisin klo 9.00-16.00. Terveyspis-
teessd tarjotaan monipuolisia pal-
veluita: Merja voi mitata asiakkaalta
esim. verenpaineen, verensokerin,
kolesterolin, hemoglobiinin tai tu-
lehdusarvon.

—Joensuun Terveyspisteessa voi
myos saada ladkarin maaraaman
luulddkeinjektion tai mittauttaa
luuntiheytensa BINDEX-laitteella,
Merja kertoo.
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“Runsaat kymmenen
uutta apteekkia
tulee aloittamaan

Terveyspiste-toiminnan
ja myéhemmin
toimintaa laajennetaan
edelleen.”

BINDEX-mittaus selvittdaa luun-
tiheyden ultradanitekniikalla saari-
luusta.

— Tavallisesti BINDEX-mittauk-
seen hakeutuu muutamia asiakkaita
kuukaudessa, Merja kertoo ja jatkaa:

— Kun mittausmahdollisuutta
mainostetaan esimerkiksi Luustovii-
kon yhteydessd, mittausten maara
nousee valittdmasti. BINDEX-mit-
taukseen voi hakeutua kuka tahansa
luustoterveydestdan kiinnostunut.

Mittaus maksaa asiakkaalle 55
€. Mittauksen tehtydaan Merja ker-
too asiakkaalle mittaustuloksesta,
ohjaa tarvittaessa laakariin ja kay
asiakkaan kanssa lapi luustotervey-
den omahoidon kulmakivet (riittava
kalsiumin, proteiinin ja D-vitamiinin
saanti seka luita sopivasti kuormitta-
va liikunta).

Terveyspisteen sairaanhoitajana
Merja tekee vastaanotollaan myds
mm. korvahuuhteluita, luomien ja
ihomuutosten tarkistuksia, ompe-
leiden poistoja ja muita pienia toi-
menpiteita.

Sairaanhoitajan vastaanoton pe-
rusmaksu on 10 €, jonka lisdksi vas-
taanotolla tehtavistd toimenpiteista
laskutetaan erikseen (esim. haavan-
hoito 8 €, ladkepistos 5 €).

Merjan mukaan kaytetyin palve-
lumuoto on rokotukset. Influenssa-
rokotusten aikaan asiakkaita onkin
satoja. Joensuussa Terveyspiste toi-
mii terveyskeskuksen ilmoittamana
virallisena rokotuspisteend. Roko-
tuksista Merja laittaa myds suoraan
tiedon terveyskeskuksen asiakas-
tietojarjestelmdan, joka helpottaa
tiedon kulkua ja asiakkaan kdyntia
muissa terveydenhuollon toimipis-
teissa.

Kun asiakas on sairastunut esim.
virtsatieinfektioon tai silmatuleh-
dukseen, Merja voi asiakkaan tutkit-
tuaan ottaa sairausvastaanotoltaan
yhteytta terveyskeskukseen ja saa-
da asiakkaalle tarvittaessa sahkdisen
ladkereseptin suoraan apteekkiin
tai ajan nopeasti ldakdrin vastaan-
otolle.

Jos asiakkaalla on esim. pos-
kiontelotulehduksen oireet, Merja
todennakoisesti lahettda asiakkaan
terveyskeskukseen, jossa poskionte-
lot voidaan tutkia ultradanilaitteella.
Tilanteen ja sen vaativat toimenpi-
teet Merja arvioi jokaisen asiakkaan
kohdalla vyksilollisesti. Merja voi
myds kirjoittaa asiakkaalle maksi-
missaan kolmen pdivan sairauslo-
man. Sairausvastaanotto maksaa
asiakkaalle 35 € ja se sisaltaa tarvit-
tavat tutkimukset ja toimenpiteet.

Kaiken kansan
Terveyspiste

— Terveyspisteen palveluita hyddyn-
netadn vauvasta vaariin, mutta vyli
60-vuotiaat ovat suurin asiakasryh-
ma, Merja kertoo.

Asiakasmadrat vaihtelevat paljon
ja asiakkaiden maarad kasvaa koko
ajan. Influenssarokotusten aikaan
asiakasmadarat monikertaistuvat ja



myos terveyspisteessa jarjestetyt
teemapaivat lisdavat kiinnostusta ja
asiakasmaaria.

— Asiakkaat kertovat, etta Ter-
veyspisteeseen on helppo tulla, to-
teaa Merja ja jatkaa:

— Asiakkaat ovat hyvin tyytyvdisia
saamansa ohjaukseen ja neuvoihin,
joiden avulla he voivat jatkaa oma-
hoitoaan itsendisesti tai hakeutua
tarvittaessa esim. ldakarin tai diabe-
teshoitajan vastaanotolle.

Merja tapaa pdivittain asiakkaita,
jotka eivat ilman hanen lasndoloaan
apteekissa olisi tavanneet sairaan-
hoitajaa.

— Asiakas saattaa tulla apteek-
kiin hakemaan esim. haavanhoito-
tuotteita tai rautatabletteja, kertoo
Merja ja lisada:

— Keskustellessaan Terveyspis-
teen sairaanhoitajan kanssa asiakas
saa monipuolista tukea ja ohjausta
omahoidon oikeaan suuntaan vie-
miseen. Tama on mahdollista, koska
Merja tekee tiivista yhteistyota ap-
teekin muun henkilékunnan ja myos
julkisen terveydenhuollon kanssa.

Palveluita yha
useammalle

— Parasta tyossani on asiakkaat, to-
teaa Merja empimatta.

Merjan mukaan on ilo saada
tyoskennella erilaisten ja eri-ikdisten
asiakkaiden parissa. Toisaalta joskus
han kaipaa oman alansa kollegaa,
jonka kansaa voisi neuvotella haas-
teellisissa tilanteissa.

Merja toivoo, ettd jatkossa laaja
yleiso |0ytaa Terveyspisteen, ja et-
td sen palveluiden hyddyntamises-
td tulee arkipaivaa. Lisaksi Merjan
tulevaisuuden visiona on nykyista-
kin tiiviimpi yhteistyd julkisen ter-
veydenhuollon kanssa.

Apteekin Terveyspiste-konseptin
kdynnisti Kuopio Innovation Qy, jolle
myonnettiin myos hankkeen kehit-
tdmisvaiheen koordinointivastuu.
Terveyspiste-toiminta  aloitettiin
Joensuussa, Raahessa ja Raumalla
paikkakuntien julkisen terveyden-
huollon ja apteekkien yhteistyona.

Kehitystyota rahoitti Tekesin In-
novaatiot sosiaali- ja terveyspalve-
lujarjestelmadssa -ohjelma. Vuoden
2014 alusta alkaen Suomen Ap-
teekkariliitto otti vastuun Apteekin
Terveyspiste -toiminnasta. Taman
myota runsaat kymmenen uutta ap-
teekkia tulee aloittamaan Terveys-
piste -toiminnan ja myéhemmin toi-
mintaa laajennetaan edelleen. Uu-
sin Apteekin Terveyspiste on avattu
Turkuun.

Kiitokset Merja Laineelle (sairaan-
hoitaja, Terveyspiste, Joensuun Uu-
si Apteekki), Saija Leikolalle (asian-
tuntijaproviisori, Apteekkariliitto) ja
Arto Holopaiselle (kehitysjohtaja,
Kuopio Innovation Oy)

PAULIINA TAMMINEN
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Kokemusasiantuntijatoimintaa Keski-Suomessa:

Se on ollut molemmille kasvun paikka

Osallistuin Helsingissd kokemusasi-
antuntijatoimintaan keskittyvédn
seminaariin. Tilaisuudessa oli kiin-
nostava luento kokemusasiantun-
tijuuden kdytéstd Keski-Suomen
sairaanhoitopiirissd. Luennosta teki
erityisen se, ettd sairaanhoitopiiri
on ollut mukana kouluttamassa ko-
kemusasiantuntijoita ja ettd koke-
muskoulutuksen saanut on palkattu
sairaanhoitopiiriin koordinoimaan
toimintaa. Toisin sanoen potilaat on
nostettu hierarkkisessa sairaalaby-
rokratiassa toimijan rooliin.
Luennon pddtyttyd ryntdsin pu-
hujina olleen kahden naisen luo ja
sovin tapaamisen Jyvéskylddn: halu-
sin ehdottomasti tehdd heistd jutun
Luustotieto-lehden lukijoille.

arin kuukauden kuluttua ta-
P paan terveyden edistdmisen

koordinaattori Nina Perdsen
ja kokemusasiantuntija Annukka
Harjulan Keski-Suomen keskussai-
raalassa Jyvaskyldssa, Helsingin-
tilaisuuden luennoitsijat.

Keskustelemme Annukan tyopis-
teen Terveystietokeskus Palanssin
edustalla. Miten ihmeessa tdhan on
padsty: potilas on palkattu sairaa-
laan kokemusasiantuntijaksi!

— Sairaanhoitopiirin strategian
mukaan “potilas tulee ensin”. Ky-
seessa on itse asiassa strategian
luonnollinen jatkumo, kertoo Nina.

Ninan mukaan aika oli kypsa sille,
etta potilas on tasavertainen ja ettd
potilaan danta kuunnellaan. Taus-
talla on kuitenkin pitka kehitystyo,
jonka myo6ta asia on kypsynyt.

—Meilld on myds johdon taydelli-
nen tuki, Annukka jatkaa Ninan myo-
taillessa.

Nina ja Annukka kertovat, et-
td Keski-Suomen sairaanhoitopiiri
ei ole ensimmadinen sairaala, jossa
kaytetaan virallisesti kokemusasian-
tuntijoita. Kokemusasiantuntijatoi-
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Nina Perdnen ja Annukka Harjula

mintaa on tdtd ennen ollut Seina-
joella, Tampereella seka pdaakaupun-
kiseudulla, Vantaalla jopa yksi pitaa
kokemusasiantuntijan vastaanottoa.
Naistd on otettu opiksi Jyvaskyldssa
ja lahdetty kehittdm&an omaa koke-
musasiantuntiatoimintaa.

Kokemusasiantuntija
tarvitsee koulutuksen

Keski-Suomen sairaanhoitopiirissé
toiminta kdynnistyi lahes kaksi vuot-
ta sitten, jolloin sairaanhoitopiiri ja
Arjen mieli -Kaste-hanke etsi haluk-
kaita mielenterveys- ja paihde- seka
somaattisen puolen kuntoutujia ja
heiddn omaisiaan koulutettavaksi
kokemusasiantuntijoiksi. Halukkaita
olipaljon ja haastattelun perusteella
koulutukseen valittiin 23 henkil63,
joista 21 valmistui.

Annukka on suurperheen a&i-
ti. Hanen sairautensa on CFS eli
krooninen  vasymysoireyhtyma,
krooninen migreeni ja masennus.

— Minulta oli sairauksien myo6ta

mennyt tyo ja olin joutunut luopu-
maan elamassani paljosta. Vaikka
olinkin masentunut, en antanut pe-
riksi ja paatin etsia uusia mahdolli-
suuksia.

Koulutus kesti kahdeksan kuu-
kautta, yhteensa 34 koulutuspaivas,
keskimdarin yhden pdivan viikossa.
Lisaksi koulutettavat saivat paljon
kotitehtdvid. Koulutuksessa kasitel-
tiin terveyden edistamista, pedago-
giikkaa, ryhmadynamiikkaa, ilmaisu-
ja vuorovaikutustaitoja, mielenter-
veys- ja pdihdeasioita sekd somaat-
tista hoitoa.

Annukan mukaan koulutuspro-
sessi oli raskas mutta hieno. Se antoi
mahdollisuuden kaantda sairauden
voitoksi:

— Koulutuksen avulla pdasin uu-
den aarelle. Se oli terapeuttinen
matka itseen.

Kun hammastelen koulutuksen
pituutta, Annukka kertoo, ettd asian
tyOsto vaatii aikaa. Kyseessa kun on
oman eldmansa kayttdminen oppi-
materiaalina.



Kokemusasiantuntija
palkkatoihin
keskussairaalaan

Myds Nina kertoo oman tarinansa.
Han ehti olla toistakymmenta vuotta
katilona keskussairaalassa. Tyosken-
nellessdan han huomasi neuvotto-
muutensa ohjatessaan raskausdia-
betekseen sairastuneita aiteja. Nina
lahti opiskelemaan terveystieteita
ja valmistuttuaan vaihtoi sairaalan
projektitdihin, ensin diabeteksen
ehkaisyhankkeeseen ja sen jdlkeen
terveyden edistdmisen koordinaat-
toriksi.

—Kokemusasiantuntijatoiminnas-
sa mukanaolo on ollut minulle oppi-
misen paikka, Nina toteaa ja nau-
raa:

— Varmaankin hallinnossa huo-
masivat, etta voisin hiukan oppia li-
sad joten tydhoni liitettiin tdma osa-
alue.

Seka Annukka ettd Nina toteavat
toinen toisilleen, ettd ovat kasva-
neet kokemusasiantuntijatoiminnan
myo6ta. Annukka on saanut elamaan-
sd takaisin ja Nina puolestaan on oi-
valtanut jotakin olennaista omasta
tydstdan. He ovat tasa-arvoinen tyo-
parivaikka tekevat tyotaan eri lahto-
kohdista ja ndkdkulmasta.

”Koulutus oli
terapeuttinen matka
itseen.”

Keski-Suomen keskussairaala

Annukan tyollistyminen sairaa-
laan oli taysin Annukan omaa an-
siota. Kokemusasiantuntijakou-
lutuksessa ollessaan Annukka sai
kuulla, ettd kokemusasiantuntija-
koordinaattoriksi ei palkata henkiloa
paatoimisesti. Han otti sinnikkdasti
yhteyttd sekd sairaalan hallintoon
ettd Ninaan ja kertoi, ettd voisi tulla
koordinoimaan kokemusasiantunti-
jatoimintaa ja osa palkkakustannuk-
sista katettaisiin hanen saamallaan
palkkatuella.

Sairaalan byrokratian rattaat
pyorivat myonteiseen suuntaan ja
niin Annukasta tuli sairaanhoitopii-
rin palkkaama kokemusasiantuntija.

Kokemusasiantuntijat
sairaalan
kehittamisessa

Nykyisin  kokemuskoordinaattorin
tyo koostuu kiertamisestd osastoilla
ja yksikoissa seka erilaisissa tilaisuuk-
sissa kertomassa kokemusasiantun-
tijuudesta. Lisaksi koordinaattori
valittda toimeksiantoja kokemusasi-
antuntijoille, koordinoi toimintaa ja
pyrkii juurruttamaan sita. Toiminta
on nopeassa kasvussa: viime vuon-
na erilaisia toimeksiantoja tuli reilu
parikymmenta. Tana vuonna niitd on
ollut jo kaksinkertainen maara.

Toimeksiannot ovat olleet mo-
nenlaisia luentotilaisuuksia, kehit-
tamisryhmiin osallistumisia, ryh-
madohjauksia, osallistumisia uuden
tyontekijan valintaan ja monia muita
tehtavia. Osa tyoryhmista vaatii hy-
vinkin pitkdaikaista sitoutumista.

—Olemme saaneet erittdin hyvaa
palautetta seka potilailta etta henki-
[6kunnalta, Nina kertoo.

Siitd kertoo myos se, ettd kes-
kussairaala on alkanut kayttda koke-
musasiantuntijoita toimintansa ke-
hittdmisessa — tdsta on kiittdminen
terveyden edistamisen professori
Tarja Kettusta, joka on vienyt asiaa
eteenpain.

Tana syksyna kuusi kokemusasi-
antuntijaa osallistui paivdsairaalan
toiminnan kehittamiseen olemalla
mukana sen arjessa viikon ajan. He

tekivat havaintoja pdivasairaalan
kaytannoistd ja vuorovaikutuksesta
seka jarjestivat kartoittavia keskuste-
luita potilaiden kanssa. Annukka on
parhaillaan mukana purkamassa ha-
vaintoja ja laatimassa palautetta pai-
vasairaalan henkilokunnalle yhdessa
toisen kokemusasiantuntijan kanssa.
Pdivasairaala saa tulokset kayttoon-
sd ja voivat tehdd halutessaan niiden
pohjalta kehittdmistoimenpiteita.

Kokemusasiantuntijat ja potilas-
jarjestdt ovat myods mukana tulevan
sairaalan suunnittelussa yksittaisia
potilashuoneita myoten. Tavoittee-
na on rakentaa sairaala, jossa poti-
laan on hyva olla ja toiminta on po-
tilaslahtoista.

Mita tulevaisuus tuo?

Vield marraskuussa eivat Nina ja An-
nukka tieda, miten kokemusasian-
tuntijatoiminta jatkuu ensi vuonna
eikd Annukan tyon jatkostakaan ole
varmuutta. Tarve on kymmenel-
le uudelle kokemusasiantuntijalle,
mutta rahoituspaatoksia joudu-
taan odottamaan joulukuulle. Ko-
kemusasiantuntijoita olisi tarkeda
olla maantieteellisesti kattavasti ja
lisdksi tarvetta on erityisesti mielen-
terveys- ja paihdekuntoutujista seka
joistakin somaattisen puolen koke-
musasiantuntijoista.

"Tekemdtontd tyotd
on vield paljon.”

Mielessa on ollut myos tarjota
kokemusasiantuntijan palvelua sah-
koisen terveyden ja hyvinvoinnin
verkkosivuston www.hyvis.fi kautta
ja vaikkapa kokemusasiantuntijan
vastaanottotoiminnan aloittami-
nen. Pohdinnan alla on myos koke-
musasiantuntijoiden tydnohjauksen
aloittaminen seka juurruttamisen ja
markkinoinnin kehittdminen, mo-
nen muun asian lisaksi.

Tekematonta tyota on paljon,
mutta ilmiselvaa on, etta tyo kan-
taa hedelmaa. Siitd ovat elavina esi-
merkkeina seka Annukka etta Nina.

ANSA HOLM
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Viljami kurvasi Luustobussin ensin
Tampereen Keskustorille.
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Marraskuun alussa Luustoliitto oli
kahden viikon ajan Suomen seitse-
mdllé suurimmalla paikkakunnalla
vierailleella Luustobussi- ja luento-
kiertueella. Luustobussin ensimmdii-
nen pysdhdyspaikka oli Tampereen
Keskustori — ja vield markkinapdivdé-
nd. Sieltd jatkettiin Jyvéskylddn, Ou-
luun, Turkuun, Helsinkiin, Vantaalle
Jja Espooseen.

uustoterveyteen liittyvia luen-
L toja jarjestettiin kiertueeseen

liittyen Helsingissd, Jyvaskylas-
sd ja Oulussa. Monilla paikkakun-
nilla alueen yhdistys kaytti hienosti
tilaisuutta hyvékseen ja tuli mukaan
Luustobussiin ja yleisdluennoille
kertomaan luustoasioista ja omasta
toiminnastaan.

Kansaa kiinnosti bussissa tarjot-
tu luustoterveystieto, mahdollisuus
kalsiumlaskurin kayttéén ja viit-
teellinen luuntiheysmittaus. Luun-
tiheysmittaus oli niin suosittu, etta

.

ry tiedottaa
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ajoittain saattoi siihen joutua odot-
tamaan jopa parin tunnin ajan.

Yhtena hyvana esimerkkina bus-
sin suosiosta on Espoo. Sielld Luus-
tobussi pysahtyi niinkin oudossa pai-
kassa kuin lkean parkkipaikalla. Kun
Luustobussi kurvasi lkean pihaan,
oli sielld jo bussin mittainen jono
odottamassa luustoterveydestaan
kiinnostuneita ihmisid. Espoolaiset
olivat tulleet "keskelle-ei-mitaan”
pelkdstadn Luustobussin vuoksi.

Myos luustoterveysluennot oli-
vat suosittuja. Joka paikassa tilat
pursuivat kuulijoita ja esitteet vietiin
kasista.

Luustobussikiertue oli rankka
mutta erittdin hieno kokemus. Saim-
me vieda luustoterveystietoa uudel-
la tavalla turuille ja toreille.

Oli hienoa kokea kansalaisten kiin-
nostus ja kuulla bussissa kavijoiden
elamantarinoita! Kiitokset myos
mukana kiertueella olleille yhdistys-
aktiveille.
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Luustobussi kuljetti luustoterveys- Helsingissd yleisldcdketieteen erikoislddkdri Maiju Helin kertoi
tietoutta seitsemddn kaupunkiin. luustoterveydestd ja osteoporoosista yli 200 kuulijalle.
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Professori llari Paakkari veti salin tupaten téyteen Jyvéskyldssd.




Kuva Tuula Pirnes

Kuva Maija-Leena Nuutinen

‘ Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Maailman Osteoporoosipdivdn ja Luustoviikon tapahtumia

Sali téynnd kuulijoita Joensuussa

Palvelukeskus Koivupihan sali
tayttyi tiedonjanoisista ldahes
50 kuulijasta koleasta ja tuulisesta
sddstd huolimatta kuuntelemaan
Luustoliiton projektipaallikkd Jenni
Tuomelan luentoa ravitsemuksen ja
liilkunnan merkityksestd luustoter-
veydelle.

Luennon keskeinen sanoma
oli, ettd oikeilla ravintovalinnoilla,
kalsiumin ja D-vitamiinin saannin
turvaamisella sekd riittdvan kuor-
mittavalla liikunnalla voidaan luus-

toterveyttd parantaa merkittavasti
osteoporoosista huolimatta.
Koivupihan tilaisuudessa kiersi
lisdksi vetoomus ja allekirjoitusliite,
johon lahes jokainen kuulija kirjoitti
nimensd. Kyseessa oli Pohjois-Karja-
lan luustoyhdistyksen kuntalaisaloi-
te osteoporoosihoitajan saamiseksi
Joensuuhun. Kuntalaisaloite nimi-
listoineen toimitettiin luustoviikolla
Joensuun kaupunginkansliaan.

MERVI HAINARO

Hdmeenlinnassa
yhteisluento

Lyseon Janne-salissa 160 henki-
I6d kuunteli hiiren hiljaa professori
Paakkarin luentoa D-vitamiinin vai-
kutuksista erdisiin kroonisiin sairauk-
siin. Luennon jarjestivat Luustoyh-
distyksen kanssa paikallinen Sydan-
yhdistys, Psoriasis-yhdistys ja MS-
yhdistys yhteistydssa. Tama joukko
ja aihe olivat saaneet saliin runsaasti
miehiakin. Tarkoitus on jatkaa yhdis-
tysten yhteistilaisuuksia 1-2 kertaa
vuodessa niin, ettd jokainen yhdistys
on vuorollaan pdavastuussa. Nain
voidaan tavoittaa osallistujia ilman
leimautumisen pelkoa.

RITVA-LIISA AHO
Kuva Pirkko Kokkala

Porin Luustoyhdistys
valtasi Kauppa-
keskus BePopin

oko suuri kauppakeskus oli yhta

Luustoviikkoa, kun Porin Luus-
toyhdistys jarjesti kauppakeskuksen
aulassa luennon ja nayttelyn. Luen-
non piti ortopedian ja kirurgian eri-
koislaakari Juhani Nirhamo. Aula oli
tdynna kiinnostuneita ihmisia. Nayt-
teilleasettajia oli kaikkiaan 11.

Esittelypbyddn takana Iris Kurikka
(vas.), Kristiina Osara, Hilkka Jérveld
Jja Maija-Leena Nuutinen.



Salon yhdistykselld kaksi tilaisuutta

S alon Luustoyhdistys piti Luusto-
viikkoon liittyen kaksi luentotilai-
suutta, ensimmaisen SYTYn pienissa
tiloissa 24 henkildlle ja toisen So-
merolla Lounaismaan Osuuspankin
kokoustilassa yli 40 hengelle, joista
joka neljas oli mies.

Somerolla oli ensin tasapaino-
testausta, johon osallistuivat lahes
kaikki. Kaikki testatut olivat ensiker-
talaisia. Molemmat luennot piti eri-
koislaakari Eeva Kari.

Taukojumppaa salin peralld ohja-
si Eira Koistinen ja Aino Mannikon
kanssa paasi kuminauhajumppaa
kokeilemaan 10 henkil6a salin etu-
osassa. Myos tarjoilu oli jarjestetty.

Liittouutiset — Suomen Luustoliitto ry tiedottaa

Miesten osteoporoosi kiinnosti mediaa

uustoliitto jarjesti puolestaan

Helsingissa miesten osteoporoo-
siin keskittyvdn mediaseminaarin
Maailman Osteoporoosipdivaan ja
Luustoviikkoon liittyen. Paikalle tuli
keskeisia valtakunnallisia medioita
aina Yleisradion uutisia, lltalehtes,
STT:td ja Helsingin sanomia myo-
den.

Seminaarissa miesten osteopo-
roosista alustivat yleisladketieteen
erikoislaakari Ari Rosenvall ja lii-
ton puheenjohtaja Harri Sievdnen.
Kuntoutujapuheenvuoron piti Olavi
Strom Kokkolasta.

Yleisradion toimittaja haastatteli liiton
puheenjohtaja Sievdstd.

MIESTER J0TTU

Tilaisuudessa myos julkaistiin
Luustoliiton uusi miesesite ja mies-
ten luustoterveystesti, jotka perus-
tuivat Maailman Osteoporoosisaa-
tion aineistoon. Na&itd Luustoliiton
materiaaleja onkin lainattu mones-
sa mediassa julkaisutilaisuuden jal-
keen.

Luusto|i'|to

Auustollitto.fi

Olavi Strém kertoi oman tarinansa
median edustaijille.
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Luut laineille -risteily
Laulasmaalle, Viroon.
Tule mukavaan seuraan
22.-25. huhtikuuta!

aulasmaa Spa tarjoaa loista-
L vat puitteet rentoutumiseen

ja hemmotteluun kauniin luon-
non keskelld. Hotellialueen vieressa
on mantymetsan reunustama hie-
nohiekkainen ranta. Hotelli jarjestaa
retkia, joita voi ostaa vastaanotosta.
Hyvat ulkoilumahdollisuudet, kave-
lysauvoja ja polkupyorid vuokratta-
vana. Saannollinen bussiyhteys Tal-
linnan keskustaan.

Matkan hinta on vain 275 €/hen-
kilo + 12 euroa/lasku. Kyseessa on
liton oma ryhmamatka, johon si-
saltyvdt edestakaiset matkat Tallink
SupersStarilla Helsinki—Tallinna ja
Luustoliiton tilausbussilla Tallinnas-
ta Laulasmaa Spahan ja takaisin (40
km), ydpyminen 2 hengen huoneis-
sa (3 yotd), taysihoito, kylpy- ja sau-
naosaston vapaa kaytto, 4 erilaista
kylpyldhoitoa ilman lisdhintaa seka
luustoterveyteen liittyva liiton oma
Luut laineilla-seminaari! Luvassa on
hyvaa seuraa, luustoasiaa ja rentou-
tusta.

Lisahintaan: yhden hengen huo-
ne 75 €, laivalla aamiainen mennes-
sa 10,50 € ja buffet-lounas tullessa
25 €. Lisadksi kylpylahotellissa on
tarjolla monenlaisia hoitopaketteja,
joista lahtijat saavat lisatietoja va-
rausmaksun yhteydessa!

Matkalle 13htd on ke 22.4. klo
9.45, jolloin kokoonnutaan Helsin-
gin Lansisatamaan. Paluulaiva on
Helsingissa la 25.4. klo 15.30.

Huoneissa puhelin, TV, hiusten-
kuivaaja, suihku ja wc, kylpyldssa

hoito-osasto, useita saunoja ja alla-
salueita. Kaksi ravintolaa, aulabaari
ja myymaloita. Vuokrattavana kyl-
pytakkeja.

limoittautuminen: Ensisijaisesti
sahkopostilla tuula.toura@matka-
vekka.fi (puh. 020 120 4083 / Tuula
Toura) 27. helmikuuta mennessa.
Huom! Paikkoja rajoitetusti!

Varausmaksu 30 €/henkilé 7 pv
varauksesta, loppusumman erdpai-
vd on 4 viikkoa ennen lahtoa. lImoita
sahkodpostiviestissa matkamme nimi
“Luut laineilla” seka lahtijan nimi,
syntymdaika (pvm. kk. vuosi), osoite
ja puhelinnumero sekd mahdollinen
TallinkSilja-klubikortin numero, toi-
veet huonekaverista ja mikdli haluat
laivalla mennessd aamiaisen tai pa-
luumatkalla buffetlounaan.

Huom. tarvitset matkalle voi-
massa olevan passin tai virallisen
henkildtodistuksen.

Laitetaan yhdessa
luut laineille!



Lahde edulliselle
Luustoliiton lomalle:

Osteo-lomalle
Lautsiaan

tai Luustolomalle
Paivikumpuun!

nsi vuonna Luustoliiton
E jasenille on tarjolla kak-

si tuettua lomaa: perin-
teinen Osteo-loma Lautsian
Lomakeskuksessa Hauholla
14.-19.9.2015 (ma-la) ja uu-
si Luustoloma puolestaan on
Kylpyldhotelli Paivikummussa
Karjalohjalla 18.-23.10.2015
(su-pe).

Lomaviikot on suunnattu ela-
kelaisille, osa-aikaeldkelaisille ja
tyottomille, joilla on todettu os-
teoporoosi tai osteopenia.

Loman tarkoituksena on an-
taa virkistystd, vertaistukea ja
lepoa. Pdivittdin on liikkuntaa ja
monenlaista yhdessa oloa seka
luustoon ja osteoporoosiin liitty-
via luentoja.

Omavastuu 5 vuorokauden
taysihoidosta (aamiainen, lou-
nas ja paivallinen) 2 hengen huo-
neessa on vain 100 € Lautsiassa
ja 125 € Paivakummussa.

Lomaviikot jarjestetaan
yhteistydssa Suomen Luusto-
liiton ja Hyvinvointilomat ry:n
kanssa Raha-automaattiyhdis-
tyksen tukemana.

Tuettua virkistyslomaa ei voi
saada kahtena perakkaisena vuo-
tena. Lomatuet mydnnetaan en-
nen kaikkea terveydellisten mut-
ta myos taloudellisten ja sosiaa-
listen perusteiden mukaisesti.

Liiton lomaryhmiin mahtuu
kumpaankin vain 30 henkiloa.
Haku paattyy kolme kuukautta
ennen loman alkua.

Lisatietoja lomasta

ja sille hakemisesta on
lisdd seuraavassa
Luustotieto-lehdessa.

Timo Ihamdki
15.2.1939-13.11.2014

imo oli “osteoporoosimies” ja

terveydenedistdja viimeistd

hiusmartoaan myoéten. Olles-
saan Mikkelin 1&anin laaninladkarina
Timon aloitteesta ja johdolla ldaniin
perustettiin vuonna 1991 Mikkelin
ldanin terveydenedistdmisen neu-
vottelukunta, jonka jaseniksi kutsut-
tiin 1ddnin kuntien johtajat. Kunta-
johtajat valmistelivat Timon johdolla
mm. suositukset osteoporoosin eh-
kaisystd ja hoidosta.

Kuntajohtajat terveydenedistdji-
na oli uusi, nerokas ja toimiva ter-
veyden tekemisen nakokulma, silla
kunnanjohtaja viimekddessa vastaa
kunnan toiminnasta ja vdeston ter-
veyden edistamisestd. Kunnanjohta-
jalla on yhteisty6ssa eri hallintokun-
tien kanssa parhaat mahdollisuu-
det vieda terveysasioita eteenpain
kunnassa ja se oli hyvin ndhtavissa
neuvottelukunnan suositusten toi-
meenpanossa.

Timo toimi liiton edeltdjan Suo-
men Osteoporoosiyhdistyksen pu-
heenjohtajana vuosina 2000-2004,
jolloin johti Suomen Luustoliiton
(silloisen Osteoporoosiliiton) pe-
rustamisen valmistelun ja toimi sen
perustavan kokouksen puheenjoh-
tajana. Myos tdman jalkeen han oli
seka liiton hallituksen jasenend ja
varapuheenjohtajana vuoden 2010
loppuun ettd yhdistyksen puheen-
johtajana aina vuoteen 2013.

Timo oli ahkera osteoporoosi-
asioiden sanasaattaja ja matkusti
pyyteettdmasti ympari Suomea
kertomassa lukuisissa eri yleisoti-
laisuuksissa osteoporoosin saloista
ja luuston terveyden edistamisesta.
Timo oli aloitteentekija Osteoporoo-
siyhdistyksen opinto- ja virkistyspai-
vien jarjestamisessa ja innokas opin-
topdivien luennoitsija ja osallistuja.

In memoriam

Timo Ihamdki oli Luustoliiton edeltd-
jdn Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
puheenjohtaja, liiton perustaja ja liit-
tohallituksen varapuheenjohtaja seké
samalla Osteoporoosiyhdistyksen pu-
heenjohtaja ja hallituksen jédsen. Mo-
nille luustoihmisille ympdri Suomen
tuttu Timo poistui keskuudestam-
me vaikean sairauden murtamana
13.11.2014.

Timo oli ladketieteen ja kirurgian
tohtori, sisdtautien- ja gastroentero-
logian erikoisldakari, kaupunkineu-
vos ja toimi kansanedustajana 15
vuoden ajan. Han oli aikanaan Hei-
nolan sairaalan sisatautiyliladkari ja
mydhemmin Mikkelin [daninladkari.
Timo oli yksi asuinkuntansa Heinolan
vahvoja miehid toimiessaan vuosia
kaupunginhallituksen ja valtuuston
puheenjohtajana ja lukuisissa erilai-
sissa kunnallisissa luottamustehta-
vissa kunta-, maakunta- ja valtakun-
tatasolla viimeisiin elinpdiviinsa asti.

Timo kutsuttiin 27.11.2010 lii-
ton kunniajaseneksi. 9.4.2013 hanet
kutsuttiin Osteoporoosiyhdistyksen
kunniapuheenjohtajaksi ja hanelle
myonnettiin osteoneuvoksen arvo-
nimi.

OLLI SIMONEN
Suomen Luustoliitto ry:n kunniapuheen-

johtaja ja Suomen Osteoporoosiyhdistys ry:n
puheenjohtaja
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Joululehden lukijakilpailu ja syyskisojen voittajat

Syysristikon
voittajat

Viime lehdessa arvuuteltiin, mina
vuonna Suomen Luustoliitto ry on
perustettu. Oikea vastaus oli kaksi-
tuhattanelja. Liitolla tosin on ollut
toimintaa jo tdtd aikaisempinakin
vuosina Suomen Osteoporoosiyh-
distyksen nimella. Postikortteja ja
sahkoposteja tuli toimistolle jalleen
ennatysmaara.

"Historian havinaa”,
Pulmu Salonen, Helsinki

Arpaonni suosi seuraavia henkiloita:

Pirjo Viitanen, Pori
Elina Aatsinki, Rovaniemi
Martti Ojala, Helsinki

Postikorttikilpailu

Kuten jo edellisessd lehdessa tote- | Kaunista luontoa”,
simme, Luustoliiton toimistolle on | Marja-Liisa Makki, Jyvaskyla
tullut lukemattomia maaria toinen
toistaan hienompia postikortteja.
Toimistomme raati valitsi korteista
lopulta kolme mielestdan parasta.
Oikeasti olisimme halunneet pal-
kita kaikkia postikortin ldhetténeits,
mutta se ei ollut mahdollista.
Kortit jaettiin kolmeen eri sar-
jaan: "Historian havinaa”, ”Kaunista
luontoa” ja ”Luustoterveytta liikun-
nasta”. Kunkin sarjan kolmen par- | “Luustoterveyttd liikunnasta”,
haan joukosta arvottiin voittaja. Sar-  Ritva Karimaki, Mikkeli
jojen kolme parasta nakyvat oikealla
ja kuvan alla on sarjan voittajan nimi.

Kiitos kaikille kortin ldhettédneille!
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Etela-Kymenlaakson
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Tuula Saarinen
puh. 050 347 9510

Toimialue: Kotka, Pyhtaa, Vehkalahti,
Hamina, Virolahti, Miehikkala.

Kaikki kokoontumiset Kumppanuusta-
lolla, Satamakatu 1, ellei toisin mai-
nita.

7.1.2015 klo 14 vertaistukiryhma ko-
koontuu Kumppanuustalolla.

Luustopiiriin osallistuneiden Tanssi-
ryhma jatkuu 14.1. klo 13 alkaen.

Kevaalla uusi Luustopiiriryhmad, jo-
hon 12 ensin ilmoittautunutta, mah-
dollisuus pitda ryhma myos illalla. Jos
halukkaita iltaryhmaan, lisatietoa ja
ilmoittautumiset puh. 050 347 9510
(Tuula).

Etela-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Esterytalo, Otto Mannisenkatu 4,
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja Eeva Tirkkonen,
puh. 050 576 5525,
eeva.tirkkonen@suomi24-.fi

Jasenasiat Sirkka Muurikka,
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkil6
terveydenhoitaja Marit Salo,
puh. koti 044 094 8162

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

Mikkelin toimintaryhma

Osteoporukka
Yhdyshenkilo Marit Salo,
puh. koti 044 094 8162

Osteoporukan kokoontumiset
joka kuukauden ensimmainen tiistai
klo 16.00-17.30 Estery-talo,

Otto Mannisen katu 4

TULEVAT TAPAAMISET

13.1. E-resepti ja asiakas, vieraana
apteekkari Ritva Kervinen Stellan ap-
teekista.

3.2. Kysy osteoporoosista, vieraana
osteoporoosihoitaja Terhi Vadisdnen
ja laakari Juha Kiesila.

Mikkelin Kuntopalvelussa, Savilah-
denkatu 16 vyhdistyksen jasenilla
mahdollisuus kuntosaliharjoitteluun
omatoimisesti 4,80 € /kerta. Kuntosa-
liharjoittelua edeltda alkukartoitus ja
kuntosalin kdytonohjaus seka henkils-
kohtaisen harjoitusohjelman laadinta.
Kartoituksen, ohjelman laadinnan ja
ohjauksen kokonaishinta 62 €.

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessa Esteryn jdrjestoilmoitusten
yhteydessa.

Pieksamaen toimintaryhma

Vertaistuen yhteyshenkilé
Tuovi Tyrvainen puh. 0400 570 416,
tuovityrvainen@luukku.com

Toimintaryhman tapaamiset ovat jo-
ka kuukauden toinen torstai Neuvok-
kaassa, Tasakatu 4-6, 1. krs, klo 17
alkaen. Liikuntaryhma jatkaa torstaisin
11.9. alkaen klo 15-17 Jarjestotalon
monitoimitilassa, Tasakatu 4—6, 1 krs.

TULEVAT TAPAAMISET
18.12.2014 Jarjestotalon joulurauhan
julistus klo 12, Tasakatu 4—6.

8.1.2015 Vapaaehtois- ja senioritydn-
tekija Asta Salonen Ndakovammaisten
keskusliitosta vierailee.

12.2.2015 Marja-Liisa
SPR:sta vierailee.

Jappinen

Pieksamaki-lehden seurapalstalla il-
moitetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhma

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

Toimintaryhman tapaamiset
joka kuukauden 4. torstai jarjesto-
talo Kolomosessa Pappilankatu 3,
klo 17-19.

TULEVAT TAPAAMISET

18.2014 Pikkujoulut

22.1.2015 Magneettikoru esittely ja
vertaistuki-ilta

26.2.2015 Ohjelma avoin

26.3.2015 Tutustumiskdynti Savonlin-
nan Elixiirin jalkaterapiaan

23.4.ja 28.5.2015 ohjelma avoin
Yhteinen liikuntaryhma Saimaan Syo-
payhdistyksen Savonlinnan seudun
osaston kanssa, joka toinen maanan-
tai parittomilla viikoilla Gym42:ssa
Pappilankatu 3, kolmas kerros.
Torstaisin klo 10.30-11.15 ohjattua
kevennettya vesijumppaa Savonlinnan
kaupungin uimahallissa.
Savonmaa-lehdessa ilmoitetaan ta-
pahtumista.

Kanta-Hameen
Luustoyhdistys ry

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

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

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

Vertaistuki
R-L Aho puh. 050 329 9815,
Vuokko Ahlberg puh. 040 534 4984

Yhdistyksen toimialue:
Kanta-Hameen maakunta

Jasenillat kevaallda 2015 Keinusaa-
ren Kumppanuustilassa. Keinusaaren
Kumppanuustila, Pikkujarventie 6, on
osoittautunut hyvaksi tilaksi ja kevaan
teemalliset jasenillat jatkuvat sielld klo
17-19 to 8.1,12.2,,9.4.ja7.5.

Vertaistuki-illat Kumppanuustalossa,
Kirjastokatu 1 (entinen kirjasto). Kos-
ka jasenilloissa ohjelman vuoksi ole
jdanyt riittdvasti aikaa vertaiskeskus-
teluille, piddmme kevaalla kaksi vain
jasenille tarkoitettua vertaistuki-iltaa
Kumppanuustalossa to 26.2 jato 23.4.
klo 17-19.

Yleiséluento ti 3.2.2015 klo 17-19
Kumppanuustalon Auditoriossa ai-
heesta "Elama usean sairauden kans-
sa”. Tilaisuus jarjestetdan yhteistyds-
sa keliakia- ja kilpirauhasyhdistysten
kanssa. Yhdistyksiin tutustuminen ja
kahvitarjoilu klo 16-17.
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Kevatkokous 12.3. klo 17-19
Kumppanuustalon Audioriossa

Jasenkirjeessd tammikuussa kerro-
taan mm syyskokouksen hallitusva-
linnat ja kevaan jaseniltojen teemat.
Kerrothan Ritva-Liisalle, jos sinulla on
sahkoposti. Saat siihen jasenkirjeen li-
saksi myds muuta tiedotettavaa pitkin
vuotta.

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Kilpisenkatu 18, 40100 Jyvaskyla,
puh. 044 311 1215,
luusto.keskisuomi(at)gmail.com

Puheenjohtaja Mirja Venaldinen
puh. 040 824 5010,
mirja.venalainen@elisanet.fi

Sihteeri Sanna Sokero
puh. 040 729 3120,
sanna.sokero@saunalahti.fi

Puhelinpdivystys joka kuun ensim-
maisena torstaina klo 14-18 (ei hei-
nakuussa). Muina aikoina voit jattaa
viestin vastaajaan. Viestit puretaan
viikoittain.

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

TAPAHTUMIA JA TIETOJA

Luustoyhdistyksen Luustopiiri alkaa
helmikuun alusta Reumayhdistyksen
tiloissa (Kilpisenkatu 18, 40100 Jyvas-
kyla) keskiviikkoisin 4.2., 18.2., 4.3.,
18.3.ja 1.4.2015 klo 16.30-18.

Hinta 10 €.

limoittautumiset
Osteoporoosineuvoja Mirja Kalimalle
puh. 0400 517 223 tai
mirja_kalima@hotmail.com.

Chi-Balance-ryhma Jyvaskylan kau-
pungin kirjastolla, musiikkindyttdamao
(Vapaudenkatu 39-41) kevat to 7.1.—
2.4, klo 13-14 (ei vko 9). Vetajana ft
Tarja Natunen. Hinta: kevat 20 € (11
krt). Ei-yhdistyksen jaseniltd 30 €/ke-
vat.

limoittautumiset
Osteoporoosineuvoja Mirja Kalimalle
puh. 0400 517 223 tai
mirja_kalima@hotmail.com.

34

Erityisliikunta: Osteoporoosiryhma
Jatkuu kevatlukukaudella ti klo 16-17
Cygnaeuksen koulukeskus, Iso liikun-
tasali (Keskikatu). llmoittautuminen
ohjaajalle harjoituspaikalla. Hinta: lu-
kukausi 30,70 €. Jarjestaja: Jyvaskylan
kaupungin liikuntapalvelut, tieduste-
lut puh. 014 266 2006.

Huomioi myds omaehtoinen liikunta
ja alennukset.

Esimerkiksi: Jyvaskylan kaupungin lii-
kuntapalvelut; Uimahalli Wellamon
tarjoukset: Seniori 70+, kortti on hen-
kilokohtainen, 70 €, voimassa osto-
paivasta vuoden. Kortti tarjoaa mo-
nipuoliset mahdollisuudet liikkua eri
paikoissa eri liilkuntamuodoissa. Se-
niori 65+ kortti on henkilokohtainen,
70 €, voimassa 31.12.2014 asti. Myos
elakelais-, opiskelija- ja tyottomyys-
alennukset lippujen ostoissa.

Katso: www.jyvaskyla.fi/liikunta/ohjat-
tu_liikunta/ikaantyneet/seniorikortti.

LAULA KANSSAIN
— VERTAISTUKEA LAULELLEN

Reumayhdistyksen Laula kanssain —
vertaistukea laulellen Reumayhdistyk-
sen toimistolla, Kilpisenkatu 18, kuu-
kauden viimeinen torstai klo 13-15.

Ti 16.12. klo 18 Reumayhdistyksen
joulujuhla, Sepankeskus Reaktorisali.
Tervetuloa laulamaan — hyvan mielen
lauluryhmaan! Kokoonnumme yhdes-
sa reuma-, selka- ja osteoporoosiyh-
distysten jasenten kanssa laulamaan
ja voimaantumaan musiikista. Ko-
koontumiset paivaaikaan klo 13-15
toimistollamme (Kilpisenkatu 18) neu-
votteluhuoneessa. Seuraa Kevdan lau-
lupaivien ilmoitusaikaa: www.jyvasky-
lanreumayhdistys.org/toiminta.php.

LIUKASTUSVAROITUS
JYVASKYLASSA

Nain ilmoittaudut varoitettavaksi Jy-
vaskylaan. Laheta tekstiviesti nume-
roon 16130 siitd puhelimesta, johon
haluat varoituksen tulevan:

1. kirjoita alkuun sanat varoitus
jyviéskyld

2. kirjoita loppuun joko heti, 6, 7 tai 8
sen mukaan haluatko varoituksen yol-
ld syntyneesta liukkaudesta heti kun
varoitus on annettu vai klo 6, klo 7 vai
klo 8.

3. Jos esimerkiksi haluat yolla syn-
tyneestd liukkaudesta varoituksen
aamulla klo 7, lahetat tekstiviestin:
varoitus jyvdskyld 7

[Imoittautumisesi pysyy voimassa tu-
levinakin talvikausina. Mikali haluat
poistua palvelusta, lahetd numeroon
16130 tekstiviesti: varoitus sulje.

Palveluun liittyminen ja varoitusvies-
tien vastaanottaminen on palvelun
kayttdjalle maksutonta. Mikali haluat
muuttaa yolld syntyneen liukkauden
varoituksen vastaanottoaikaa, taytyy
sinun ilmoittautua uudelleen uudella
kellonajalla.

Tarkemmin tiedosta: www.liukastu-
misvaroitus.fi/varoitus/ilmoittautu-
minen/jyvaskyla/.

Kokkolanseudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Aira Hirvikoski,
puh. 050 331 0274

Jasenvastaava 17.11.2014 alkaen
Sirkka Wihlman, puh. 040 7003255,
SirWi@netti.fi

Jasenillat ovat joka kuukauden 4. kes-
kiviikko Tervakartanon Juttutuvalla,
Kokkolassa alkaen klo 18. Tammikuun
jasenillassa 28.1.2015 Pirkko Hali
neuvoo ja opastaa ensiaputaidoissa.

Helmikuun jasenillassa 25.2.klo 18 oh-
jelma on vapaa. Tervetuloa joukolla
mukaan osallistumaan!

Jasenmaksu vuonna 2015 on 20 €,
kannattajajasenmaksu 10 €. Halutes-
sasi liiton Luustoviestit sahkoposti-
osoitteeseesi, ilmoita osoitteesi mi-
nulle, aira.hirvikoski@hotmail.com.

KUNTOLIIKUNTA- JA JUMPAT

Hyodyntakdad oman paikkakuntanne
lilkuntapalvelija. Kansalaisopistot,
kuntien- ja kaupunkien liikuntapal-
velut jarjestavat erilaisia kuntosali-,
vesiliikunta-, ja muita ohjelmia. Os-
teoporoosia sairastavat voivat anoa
erityisliikuntakorttia.



Kouvolan Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Peter Lithje,
Liljegvistintie 13B,

45700 Kuusankoski,

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

Rahastonhoitaja Anne Lindberg,
anne.lindberg@pp.inet.fi

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

KEVAAN 2015 OHJELMA

Kuukausikokoukset: 28.1. klo 17-18,
25.2. klo 17-18 ja 25.3. klo 17-18

Kevatkokous 29.4. klo 17-18.30,
Toimitila Veturi, Kauppamiehen-
katu 4, 2. krs 45100 Kouvola. Esi-
tyslistalla ovat saantomaaraiset
asiat.

Pirkanmaan
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Tuohikorventie 29,
33340 Tampere,
pirkanluu@gmail.com

Syyskaudella pidimme jaseniltoja ker-
ran kuukaudessa, mutta niiden suosio
jai valitettavan vahaiseksi. Jaseniltoja
on tarkoitus kuitenkin jatkaa ainakin
kevdtkaudella 2015 (ajankohdat il-
moitetaan mydhemmin). Paikallisen
jasentoiminnan aktivoimiseksi jarjes-
tdmme yhdessa Luustoliiton toimiston
vaen kanssa tilaisuuksia talvella ja ke-
vaalla 2015 (ajankohdat ilmoitetaan
mydhemmin). Tulkaa silloin kerto-
maan, minkalaista toimintaa haluatte
ja miten voitte olla siind omalta osal-
tanne mukana.

Eteld-Pohjanmaan
paikallisosasto

Eteld-Pohjanmaalla alkaa Luustopiirin
merkeissd jumppa 21. tammikuuta
2015 klo 18-19 Uimahalli-Urheiluta-
lon jumppasalissa Seindjoella. Jumppa
jatkuu kymmenen keskiviikkoa 18.3.
saakka. Nyt joukolla jumppaamaan!
Sali on valoisa, iso ja juuri remontoitu.

Luustopiiriin liittyen myos luentoja ke-
vaalla 2015 (ajankohdat ilmoitetaan
myéhemmin).

Pohjoisen
Luut Lujiksi ry

Toimisto: Isokatu 47, 90100 Oulu
(Kumppanuuskeskus, 4 krs.)
puh. 045 8423370

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

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

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

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

AKTIVITEETTEJA

Takkaillat jatkuvat edelleen, mutta
torstai on vaihtunut keskiviikkoon.
Vuonna 2015 kokoonnumme kuu-
kauden viimeisena keskiviikkona klo
17-19 Kumppanuuskeskukseen mo-
nitoimisaliin (pohjakerros). Ajankoh-
dat ovat 28.1,, 25.2., 25.3., 29.4. ja
27.5.2015. Tarkoitus on keskustella
ajankohtaisista asioista ja vaihtaa kuu-
lumisia kahvittelun lomassa. Myds
mielenkiintoisia teemoja luvassa.

Kuntosalitoiminta jatkuu Kontinkan-
kaalla (Kajaanintie 48 C) torstaisin klo
13-14. Elékelaiset voivat hankkia kau-
pungin kuntosalien/uimahallien kayt-
toon oikeuttavan seniorikortin koko
vuodeksi hintaan 30 €.

Ohjattu ryhmaliikunta jatkuu (Nahka-
tehtaankatu 2) Mediterapian tiloissa
maanantaisin klo 11.30-12.30. Maksu
15 € /kk. Suosittu, laadukas ja suosi-
teltava ryhma. Ota tarvittaessa yhteys
liikuntavastaavaan.

Jasenille suunnatut laakaripalvelut
puhelimitse jatkuvat. Soittakaa roh-
keasti kysymyksenne ja asianne keski-
viikkoisin 14.30-15.30 valisend aikana
puh 0400 699 000.

Yhdistys on vuokrannut toimistotilan
Oulun Kumppanuuskeskuksesta yh-
dessa kahden muun potilasyhdistyk-
sen kanssa. Omat jasenemme voivat
kdyda paikalla keskustelemassa ja

hakemassa materiaalia keskiviikkoi-
sin klo 12—14 tai sopimuksen mukaan
muulloinkin.

Tulevan kevaan tapahtumat ja aktivi-
teetit ilmoitamme seuraavassa leh-
dessa.

Pohjois-Karjalan

Luustoyhdistys ry

% Marja-Leena Pdivinen,
Jyvdkuja 3 C9, 80140 Joensuu,
luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja, taloudenhoitaja
Marja-Leena Paivinen,
puh. 044 096 8443

Sihteeri, jasenasiat
Tuula Pirnes, puh. 040 538 0168

Toimialue: Ilomantsi, Joensuu, Juuka,
Kesalahti, Kitee, Kontiolahti, Lieksa, Li-
peri, Nurmes, Outokumpu, Polvijarvi,
Raakkyla, Tohmajarvi ja Valtimo

VUODEN 2015 ALUN JASENILLAT

Ti 13.1. klo 17.30 sairaanhoitaja Raili
Martikainen kertoo luomiasiaa ja an-
taa tietoa aurinkovoiteista. Reumayh-
distyksen toimitila, Siltakatu 20A 4 .krs.

Ti 3.2. klo 18 Anna-Maija Sorjonen
esittelee homeopatiaa ja luontaishoi-
toja. Reumayhdistyksen toimitila, Sil-
takatu 20A 4 .krs.

Muista kevadalla 2015 olevista jase-
nilloista, luennosta ja tapahtumista
ilmoitetaan ensi vuoden ensimmai-
sessa Luustotieto-lehdessa.

HUOM! Jasenilloista, tapahtumista
ja mahdollisista ohjelmamuutoksista
|ahetetdan reaaliaikaista tietoa sah-
kopostilla. Ne ovat luettavissa myods
kotisivuillamme www.luustoliitto.fi >
jasenyhdistykset > Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys seka tarvittaessa Kar-
jalaisen ja Karjalan Heilin jarjestopals-
toilla.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja Kirsti Koskela,
puh. 040 760 7783,
kirstikl@hotmail.com
Rahastonhoitaja Ulla Piel,
puh. 0440 678 523,
ullapiel@suomi24 fi
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Liikuntavastaava Pirjo Sikanen,
puh. 050 536 2168,
pirjo.sikanen@dnainternet.net

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

Jasenpalaverit maanantaisin  klo
12.30-15 Suokadun palvelutalo (Suo-
katu 6) 12.1, 9.2, 9.3, 20.4, 18,5. J&-
senpalaverissa 12.1. Sari Merildinen
esittelee Respectan tuotteita. Jasen-
palaverissa 9.2 apteekkari Jouko Sa-
volainen puhuu vitamiineista.

Osteoporoosijumppa torstaisin klo
11-12 Torikadun Terveys ja Liikunta
(Torikatu 19). Ohjaaja ft Nina Massa, 4
€/tunti vuoden 2015 alusta. Syyskausi
paattyy 18.12. Kevatkausi alkaa 8.1.
Jasentapaamisista ilmoitetaan Savon
Sanomien Muistio-palstalla.

Paijat-Hameen

Osteoporoosiyhdistys ry

Lahden Invakeskus, Hdmeenkatu 26 A
3.kerros, 15140 Lahti

Puheenjohtaja Annikki Kumpulainen,
Kauppakatu 36 A 20, 15140 Lahti,
puh. 040 480 9920
Annikki1956@hotmail.fi

Sihteeri ja jasenasiat

Sirpa Vehvildinen,

Mariankatu 8 B 20a, 15110 Lahti,
puh. 050 309 8571,
sirpa.vehvilainen@gmail.com

Tiedottaja Eila Salonen,

Repokatu 5, 15950 Lahti,

puh. 03 753 2888 tai 0400 843 814,
eisal@luukku.com

Rahastonhoitaja Tuija Lehtinen,
Rykmentinkatu 10 as 13, 15700 Lahtj,
tuikkulehtinen@gmail.com

Kuntosaliliikunta alkaa kevaalla 2015
Paikka: Paavolan terveysaseman
kuntosali, Kirkkokatu 10, Lahti

ke 7.1.2015 klo 16.15-17.15

to 8.1.2015 klo 17-18

pe 9.1.2015 klo 14.15-15.15

Makikatsomon kuntosalivuoro
alkaa ma 5.1.2015 klo 12-13.

Kevatkauden muusta ohjelmasta tie-
dotetaan tammikuun jasenkirjeessa.
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Padkaupunkiseudun

Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki,
puh. 045 601 6105,
osteo.pkseutu@gmail.com

Puhelinnumeromme on muuttunut:
uusi numero on 045 601 61 05

Toimiston puhelinajat tiistaisin ja
keskiviikkoisin klo 10-15. Jos haluat
tulla kdymaan toimistolla, pyydéamme
ystavéllisesti soittamaan ja sopimaan
aika toimistosihteerin kanssa. Toimis-
to on suljettu 18.12.2014- 7.1.2015
valisen ajan.

Tapahtumien muutokset ja lisdykset
saat parhaiten tietoosi kdymalla in-
ternet-sivuillamme osoitteessa www.
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset/paa-
kaupunkiseudun-luustoyhdistys.

Padkaupunkiseudun Luustoyhdistyk-
sen tapahtumat on tarkoitettu ensisi-
jaisesti oman yhdistyksen jasenille

Jasenilta tiistaina 17.2.2015
Kampin palvelukeskus (Salomonka-
tu 21, 00100 Helsinki) Kerhohuone
Mude. Aiheena luustoterveys. Provii-
sori Elina Aaltonen Ympyratalon Ap-
teekista tulee vieraaksemme.

LAAKARINEUVONTA

Ladkarit neuvovat jaseniamme os-
teoporoosiin liittyvissa kysymyksissa.
Varaa henkilokohtainen 20 min. aika
toimistosta. Hinta jasenille 25 € ja ei-
jasenille 35 €. Jasenkortti mukaan.
Kaynnilla voi myos liittya jaseneksi.
Kevaan laakariaikoja ei ole vield vah-
vistettu, kysy toimistosta tai katso net-
tisivuiltamme.

LIKUNTAKEVAT 2015

Ryhmiin ilmoittaudutaan toimistoon
puh. 045 601 6105 tai oste.pkseutu@
gmail.com ellei toisin mainita.

Ohjattua kuntosaliharjoittelua Yrjon-
kadun uimahalli (Yrjonkatu 21) torstai-
sin klo 11-12, alkaen 8.1, 15 kertaa,
hinta 65 €.

Vesijumppaa Yrjonkadun uimahal-
li (Yrjonkatu 21) torstaisin klo 10.30
—11ja12-12.30, alkaen 8.1, 15 kertaa,
hinta 60 €.

PhysioPilates Studio Sfinksi, Yrittdja-
talo, Tyopajankatu 10 A, 4 krs (Sornai-
nen) torstaisin klo 16—16.55, alkaen
15.1., tarkemmat tiedot toimistosta.

Kapylinnan kuntosali jaa valitettavasti
kevatkaudeksi pois, syynad vdhainen
osallistujamaara.

Kuntosaliharjoittelua Osteoporooti-
koille Kuntokeidas Sandels, Valskarin-
katu 4, 00260 Helsinki (T66lo ). Li-
satiedot ja ilmoittautumiset suoraan
Sandelsiin p. (09 ) 43688070

Erityistyhmien liikuntaa voi myds tie-
dustella oman paikkakunnan liikunta-
virastoista ja muista Tule-jarjestoista
(Tuki- ja liikuntaelinyhdistykset )

Hangon paikallisosasto
Hangé Lokalavdelning

Paikallisosaston vetdja
Ulla Laakkonen, puh.040 548 4114,
ullalaakkonen@luukku.com

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

Rahastonhoitaja Toini Sandin,
puh. 050 373 4349

Riitta Forsstrom-Parnanen
puh. 040 752 4851,
riitta.forsstrom-p@pp.inet.fi)

Syyskokouksessa 28.102014 valittiin
Vetoryhman jaseniksi vuodeksi 2015
Ulla Laakkonen, Toini Sandin, Riitta
Forsstrom-Parnanen, Paula Huttunen
ja Airi Lasanen seka varajaseniksi Mar-
len Ndsanen ja Carita Vahtera. Samalla
padtettiin, ettd kevatkokous pidetdan
7.3.2015.

KUNTOSALI — MOTIONSSALEN
Kuntosalivuorot 2015 alkavat Astreas-
sa taas 7.1. jatkuen 29.4. saakka.

Vi borjar i Astreas motionssal igen 7.1.
t.o.m. 29.4. ma/ma klo/kl 18-19, ke/
ons klo/kl 18.30-19.30.

Seuraathan Etela-Uusimaa-lehden
Tapahtumia-palstaa ja Hangon leh-
den Yhdistykset-palstaa. Kom ihag att
félja med Eteld-Uusimaa och Hango
Tidningen.

Kuntosalin yhteyshenkil6

— Motionssalens kontaktperson
Eira Taurén, puh. 040 417 4336,
eira.tauren@gmail.com



Saimaan
Luustoyhdistys ry

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

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

Jasenasiat Eija Liikkanen,
puh. 040514 4077, hille@luukku.com

Yhdistyksen toimialue: Joutseno,
Lappeenranta, Lemi, Luumaki, Savi-
taipale, Taipalsaari ja Ylamaa.

Osteoporoosineuvontaa:
Osteoporoosiohjaaja Pirjo Hulkkonen
puh. 044 7915325. Puhelinaika maa-
nantaisin klo 9.30-15.30.

LIIKUNTARYHMAT
JOUTSENO

Vesijumppa maanantaisin klo 12-13
Palvelutalo Kangasvuokossa. Hinta ja-
senille 6,50 € kerta, ei-jasenille 7,70 €/
kerta. Tiedustelut puh. 040 727 0652/
Palvelutalo Kangasvuokko.

LIHKUNTARYHMAT
LAPPEENRANTA

Tasapainokurssi Lappeenrannan Ur-
heilutalolla maanantaisin klo 13-14.

Vesijumppa tiistaisin klo 11-12, Pal-
velukeskussaation allasosasto (Kaup-
pakatu 58-60, LPR). Jasenet 5 €/kerta,
ei-jasenet 6,30 €/kerta.

KUNTOSALIVUOROT
Kahilanniemessa to klo 12.30-13.30.

Lappeenrannan urheilutalolla
pe klo 9.00-10.30.

Lauritsalassa Lauran kammarissa

(Hallituskatu 17-19)
ma klo 11.30-13.00.

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

MUU TOIMINTA

Neulekahvila ke klo 14-16, Laurit-
salan Lounaskahvila, Luukkaantori 7.
Teatteriretki Tampereelle 6.2.2015

“lhmisen osa” naytelmaa katsomaan.
Hinta 70 €.

lImoittautumiset 6.1.2015 mennessa
Anneli Latolle puh. 045 124 1540.

Seuraa ilmoittelua Vartti-lehdessa ja
kotisivuillamme www.osteosaimaa.fi.

Salon
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja 31.12.2014 asti
Aino Mannikko, puh. 0400 531 268,
mannikkoa@gmail.com

Jasenasiat/retket Heloisa Hongisto,
puh. 040 718 7241,
heloisa@seutuposti.fi

Sihteeri 31.12.2014 asti Ulla Salokoski
puh.041 441 8027,
ulriikkae@gmail.com

Rahastonhoitaja 31.12.2014 asti
Sirpa Saarikoski puh. 040 837 9695,
saarikoskisirpa@gmail.com

Uudet toimihenkildt ilmoitetaan jou-
lukuussa. Yhteystiedot ilmoitettava
Heloisalle, myds muuttuneet sahko-
postiosoitteet!

Vertaistukihenkil6t: Heloisa, Aino, Sir-
pa yhteystiedot yll&, Sinikka Kdhkénen
(Sarkisalo) puh. 040 775 7925, Maija
Leirola (Pernio) puh. 0400 743 605,
Pirkko Pekkarinen (Pernio) puh.040
833 8189, pirkko.pekkarinen@gmail.
com, Kristiina Reiman, puh. 044 211
9762, kitti.reiman@hotmail.com ja
Kimmo Tolonen p.0400 245365 kim-
motolonen38@gmail.com.

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

vuonna 2015 Kristiina Sojonen

puh. 0400 798 417, nessteam@netti.
fi ja jasentapaamisissa.

Luustopiiriryhmat jatkuvat ensi vuon-
na yhdistyksen toiminta-alueella:

Salo to klo 10-11.30, 15.1., 29.1,,
12.2., 26.2.ja 12.3. Aloitus SYTYn Ka-
mari, yhteyshenkild Aino Mannikko,

Somero terveysaseman tila ti klo 16—
17.30, yhteyshenkilé Eira Koistinen
puh. 050 558 6586. Kokoontumispdi-
vat: 10.2.,24.2.,10.3.,24.3. ja 7.4.

Ohjelmat jaetaan alkuvuodesta kaikil-
le ilmoittautuneille. Maksutonta kou-
lutusta diagnoosin saaneille. Projek-
tipaallikkd Jenni Tuomela antaa lisaa
tietoa toiminnasta p. 050 378 4058,
jenni.tuomela@luustoliitto.fi

Pernion vertaistukiryhma kokoontuu
Ikakeskus Reimarissa klo13 torstaisin
22.1.,26.2.,26.3. ja 21.5. Yhteyshen-
kilo Pirkko Pekkarinen.

Joulumyyjdiset 14.12. klo 10-14 SY-
TYIld, mukana 5 yhdistystad. IImoita
myytavista tuotteista ja tuo sovittuna
aikana Ullalle, leivonnaiset vasta myy-
jaispaivana klo 9 jalkeen.

JASENTAPAAMISET
helmikuusta alkaen SYTYn Sali

5.2. klo 16 vertaistukiryhma diagnoo-
sin saaneille ja luustokuntoutujille,
tutkimustulokset mukaan! Apua kaa-
vakkeitten tayttamiseen.

Klo 17 Kayta padomaasi — arvosta ai-
vojasi! luento muistisairauksista, Salon
Muistiyhdistyksen toiminnanjohtaja
Mari Luonsinen. Kaikille avoin luento.

5.3. klo 16 vertaistukiryhmad. Myds
retkisuunnitelma, ilmoituksia Luut
laineille lahtijoille ja opastusta kun-
toutuslomahakemiseen ym.

5.3. klo 17 kevatkokous,
saantomaaraiset asiat.

9.4. klo 16 vertaistukiryhma. Luento
tai muu ohjelma pdatetdan myohem-
min.

LIIKUNTA

Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
altaassa ma klo 12 ja ke klo 14.05 ajal-
la10.12. astijatkuen vk 3 ensi vuonna.
Normaali uimahallimaksu kassalle ja
kauden lopussa 1 €/ kerta jasen, muut
2 €/krt tilille FI92 4715 2020 0045 56
tai ohjaajalle.

Ollikkalan kuntosalissa Himeenojan-
katu 7 Salo ti klo 13—14. 30 vk 50 asti
eli 9.12 jatkuen 13.1.-15. Fysiotera-
peutti Eerik Breilin paikalla 2.12. ja
ensi vuonna noin kerran kuukaudes-
sa. Yhteyshenkilo Qili Virta puh. 0400
693 273. Ryhma on jasenille, maksu
1 €/kerta yhdistyksen tilille kauden
lopussa.

Kruusilan jumppa ma klo 14-15 Ysta-
vyyden majatalo, Kalkkilantie 74 viim.
kerta 1.12. jatkuen 12.1. huhtikuun
loppuun. Ohjaajat Raili Nylund puh.
050 342 3969 ja Kristiina Reiman puh.
044 211 9762. Maksu 1€/kerta jasen
ja muut 2€/kerta kauden lopussa yh-
distyksen tilille.
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Ikdkeskus Majakassa curlingpeli ma
klo 10-11, ohjaus vuoroviikoin mei-
dan yhdistyksen jasenten ja Halikon
Eldkkeensaajien kanssa. Maksuton
ryhma. Kuntosaliopastusta tilanteen
mukaan ja tietoa Majakan toiminnas-
ta. Tutustu myos lkdkeskus Reimarin
toimintaan!

Salon liikuntatoimen kanssa yhteis-
tydssd sovittujen liikuntaryhmien oh-
jaajina on useita yhdistyksen jdsenia.
Kts. Pirteytta Paiviin esite!

SYTYIId hyvinvointipysdkki to klo
13-17, opiskelijat tekevat maksutto-
mia terveystesteja. Aikaa ei tarvitse
varata etukateen.

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

ATK-koulutusta, myos henkilkohtais-
ta ohjausta voit kysya Lauri Kiveladlta
puh. 040 179 4028, lauri.kivela@sa-
lonsyty.fi tai Aki Peltoniemelta puh.
046 615 0159, projekti@salonsyty.fi.
Oma kone mukaan!

SYTY ry:n monipuolinen toiminta kan-
nattaa hyodyntaa, avoimia tilaisuuksia
jarjestavat myos monet yhdistykset.

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

Puheenjohtaja, nettisivujen yllapito
Iris Kurikka

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

Sihteeri, jasenasiat
Kristiina Osara

Puh. 040 5438 920
kristiina.osara@yahoo.com

KEVATKAUDEN 2015
JASENTAPAAMISET

aloitetaan torstaina 15.1.2015 alkaen
klo 17 kokoontumalla lanka- ja kasi-
tyoliike Lavikon tiloissa Porissa, osoite
Antinkatu 16 B Teljantori. lllan aikana
on mahdollisuus tutustua lankauu-
tuuksiin ym. kasityotarvikkeisiin. Kah-
vi/teetarjoilu.

Kevdan muut jasentapaamiset pide-
taan Jytyn tiloissa Porissa, osoite Ete-
|apuisto 9 E 4-5 ja aiheet tarkentuvat
tammikuun alussa jaettavassa yhdis-
tyksen Kevattiedotteessa.
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Paivamaaria kevaaksi
To 12.2. j3senilta
To 19.3. jasenilta

To 16.4. jasenilta ja
saantomaadrainen kevatkokous

Toukokuu kevitretki (aika ja paikka
ilmoitetaan myohemmin)

lImoitamme yhdistyksen jasenilloista
Satakunnan Kansan Menot/tandan
palstalla tapahtumapdivand. Seuraa
my0s tietoja yhdistyksen kotisivuilta
(www.luustoliitto.fi/jasenyhdistykset).

KUNTOSALI PORISSA

Ohjattu kuntoilu aloitetaan tiistaina
13.1.2015 Porin Urheilutalon kunto-
salilla, Kuninkaanhaanaukio 6, tiistai-
sin klo 15—16. Ohjaajana toimii fysio-
terapeutti Pasi Tauriainen. Kuntosali-
ryhmassa olevia vapaita paikkoja voi
liikuntavastaavalta kysya koko kevat-
kauden aikana.

limoittautumiset ja lisitiedot:
Puheenjohtaja, liikuntavastaava
Iris Kurikka, p. 050 3891 683,
iris.kurikka@pp.inet.fi

Porin uimahallissa on Porin kaupun-
gin jarjestdmada ohjattua toimintaa
kuten esim. vesijumppaa TULES-ryh-
massad, joka on tarkoitettu tuki- ja lii-
kuntaelinongelmista karsiville. Uima-
hallissa on myods muita ohjattuja ryh-
mid. Ohjelma-aikataulu on uimahallin
ilmoitustaululla ja netissa vapaa-aika-
viraston sivuilla. Porin seudulle jaetta-
vasta Liikuntalehdestd saa myos lisaa
tietoa ohjelmista.

Liikuntavihko lenkkeilijoita varten on
Kirjurinluodon kuntolenkin varrella ja
vuoden ahkerin kuntoilija palkitaan.

Suomen
Luustoasiantuntijat ry

Suomen Luustoasiantuntijat ry on
luuston hyvinvoinnista huolehtivien
sosiaali- ja terveydenhuollon ammat-
tilaisten yhdistys, jonka tarkoituksena
on:

e ammatillisen osaamisen
varmistaminen ja koulutuksen
kehittdminen

e ajankohtaisen tiedon ja
osaamisen jakaminen

e tutkimuksen ja kehittamisen
tukeminen

e koulutuksen ja vertaistuen
jarjestaminen

Puheenjohtaja

Anne Lindberg, Kouvola

Sihteeri

Heli Latva-Nikkola, Seindjoki

Yhdistyksen toimialue: koko Suomi

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja
Olli Simonen,
olli.simonen@)fimnet.fi

Sihteeri

Helena Rosvall (jasenyysasiat ja
Osteouutisten tilaukset),

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

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
uudet kotisivut avautuvat osoitteessa
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi
Sivuston informaatio taydentyy jatku-
vasti ja saadaan valmiiksi kevdaan 2015
aikana.

Osteouutiset sdhkoisesti jasenetu
Osteouutiset ovat 6-8 kertaa vuodes-
sa ilmestyva uusinta osteoporoosia ja
muuta terveyttd koskevaa tutkimus-
tietoa sisaltdva tietopaketti. Osteo-
uutiset ovat yhdistyksemme jasenille
maksuton palvelu ja jasenetu, jonka
saat ilmoittamalla sahkopostiosoittee-
si sihteerille. Saat saman tietopaketin
myos paperiversiona maksamalla 8
€ yhdistyksen ftilille FI89 8000 1670
4512 94.

Osteouutiset myods muiden osteopo-
roosi- ja luustoyhdistysten jdsenille
maksamalla 8 € em. tilille ja ilmoitta-
malla maksumaardyksessa sahkdpos-
tiosoitteesi.

Ladkaripuhelin

Kysy puhelimitse lddkarin neuvoa os-
teoporoosiasioissa, jotka askarrutta-
vat mieltdsi maanantaisin klo 14-15.
Neuvontapuhelinnumero |6ytyy ja-
senkirjeestd. Yhdistyksen jdsenille
maksuton.



Kaikille osteoporoosi- ja luustoyhdis-
tysten jasenille tarkoitetut Opinto- ja
virkistyspadivat vuonna 2015

Taman vuoden opinto- ja virkistys-
paivat jarjestetaan Heinolassa kylpy-
lahotelli Kumpelissa 13-14.6.2015.
Pdivien tieto-ohjelmasta vastaavat
professori llari Paakkari, dosentti Mar-
jo Tuppurainen, tri Marika Laaksonen,
erikoislaakari Olli Simonen, neuvotte-
leva virkamies Maire Kolimaa ja liikun-
nanohjaaja Helmi Huhtinen.

Aiheina osteoporoosin kaypad hoito,
osteoporoosin laakehoito, sekundaa-
risia osteoporooseja, ajankohtaista
tietoa D-vitamiinista, luuston terveyt-
ta tukeva ravitsemus ja lilkunta, osteo-
poroosin hoitoon liittyvia kokemuksia
ja ongelmia sekd kaatumisten ehkaisy.

Virkistysosiossa Heinolan kesateatteri,
Heinolan nahtavyydet, kylpylahotelli
Kumpelin kylpyla ja yhteinen paival-
linen. Osallistumismaksu 190 €/2 hh
ja 232 €/ 1 hh, sisaltaa taysihoidon
kylpylahotelli Kumpelissa (majoitus,
kaksi lounasta, paivallinen, aamiainen,
kahvit, kesateatteriesityksen, teatteri-
kahvit ja kylpylan kayton). lImoittaudu

maksamalla osallistumismaksu Suo-
men Osteoporoosiyhdistyksen tilille
FI89 8000 1670 4512 94 ja merkitse
maksumaardykseen viestiosaan nime-
si, osoitteesi ja mahdollinen sahkodpos-
tiosoitteesi ja puhelinnumerosi. Paivat
alkavat 13.6.2015 klo 11 ja paattyvat
14.6 2015 kesateatteriesityksen paat-
tyessa n. klo 16.30.

Turun Seudun
Osteoporoosiyhdistys ry

Turun TULE-tietokeskus, 20100 Turku
(Mehilaisen talon kauppakaytava)

Puheenjohtaja Ritva Makela-Lammi,
puh. 040 537 3508,
ritva.makela-lammi@pp.inet.fi
Sihteeri ja nettisivujen ylladpito
Sisko Pesonen, puh 050 408 1136,
sisko.pesonen@gmail.com

Toimialue: Turku ldhikuntineen

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

g%au/za[lcstagou/ua /a
ﬂyv"" Ju/evaa q/uottu

Luustotiete leheen /u/(qm[/e towoﬁaa S
luusto/iittgk/z(iiseny/w[isty/(sineen

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

TULEVIA TAPAHTUMIA

11.12. klo 18 Joulujuhla (pieni paketti
mukaan), TULE tietokeskus.

19.2.2015 klo 18.00 Jasenilta,
TULE-tietokeskus

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

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

USUBLIA OWIY BANY




Hyvanmakuiset
Minisun Kalsium-valmisteet

e Lempedn marjan makuinen
purutabletti sisaltda kalsiumia
500 mg ja D-vitamiinia 10 pg.

¢ Miedosti sitruksen makuinen
purutabletti sisdltaa kalsiumia
500 mg ja D-vitamiinia 20 pg.
s KALSIUMIA } Ry
§D-VITAMIINIA e B e Helposti nieltavdssd tabletissa

q I : on kalsiumia 500 mg ja
%%' : D-vitamiinia 25 pg.
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Minisun Kalsium on Suomessa kehitetty kalsium + D-vitamiinisarja.
Se sisaltad kaikki luuston tarkeat rakennusaineet. Tuotteet ovat eri
vahvuisia ja hyvanmakuisia. Minisun-tuotteet apteekista.
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YVERMAN www.minisun.fi

Seuraava Luustotieto ilmestyy helmikuussa




