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Pidä yhteystietosi 
ajan tasalla

O nko osoitteesi, puhelinnume-
rosi tai sähköpostiosoitteesi 
vaihtunut? Ilmoita muuttu

neet tietosi omaan yhdistykseesi (tar-
kista yhteystiedot tapahtumakalen-
terista) tai Luustoliittoon: toimisto@
luustoliitto.fi / 050 539 1441.

Liity jäseneksi

	
J äsenenä saat monenlaisia etuja, ajantasaista tietoa, alennuksia ja toki 

upean yhteisön, johon kuulua - liity nyt!  Voit liittyä jäseneksi valitsemaasi 
Luustoliiton jäsenyhdistykseen tai suoraan Luustoliittoon. Luustoliiton 

jäsenmaksun löydät osoitteesta luustoliitto.fi/liity-jaseneksi. Jäsenyhdistystem-
me jäsenmaksut löydät yhdistysten verkkosivuilta osoitteesta luustoliitto.fi/
jasenyhdistykset. 

Jäsenmaksu sisältää muun muassa paikkakuntakohtaiset jäsenedut, valtakun-
nalliset jäsenedut, Luustoliiton sähköisen Luustoviesti-uutiskirjeen sekä 4 kertaa 
vuodessa ilmestyvän Luustotieto-lehden.
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O len kohta vuoden saanut 
kunnian olla Luustoliiton 
puheenjohtajana ja pääs-
syt sitä myöten vähän 

tarkemmin sisäpuolelta katselemaan 
liiton erilaisia toimintoja. Ja tosi mo-
nenlaisia ovatkin tähdäten tietysti 
kaikki parempaan luustoterveyteen. 
Jos rehellisiä ollaan, olen oikeasti 
hämmästynyt, miten paljon oikeita 
asioita ja pyrintöjä on meneillään! 
Joitakin tuoreita nostoja. 
	 Hyvinvointialueet ovat pitkälli-
sen väännön jälkeen käynnistyneet, 
ja kaikenlaista mylläkkää on tietys-
ti jo ilmennyt. Sitä varmaan olisi il-
man koronaa ja sotiakin, joskin vanha 
Lääkintöhallitus ja keskusjohtoisuus 
palaa välillä mieleen: kyllä ennen oli 
kaikki toisin...  
	 Yhtenä vaarana on, että resurs-
si- ja henkilökuntapaineissa muun 
muassa sairauksien ehkäisyyn ja ter-
veyden edistämiseen liittyvät asiat 
jäävät auttamatta sivuun, kun sairaat 
pitää ensi sijassa tietenkin hoitaa. 
Näin järjestöjen, kuten Luustoliiton 
ja sen alueyhdistysten, rooli entises-
tään korostuu ”tylsien” mutta kuiten-
kin pitkällä tähtäimellä äärimmäisten 
tarpeellisten asioiden korostajana.  
	 Jo vanhastaan yhtenä merkit-
tävänä Luustoliiton tavoitteena on 
ollut hoito- ja palvelupolkujen ke-

hittäminen. Tämän vuoden aikana 
Liiton aloitteesta onkin käynnistetty 
osteoporoosin kansallisen laaturekis-
terin aikaansaaminen. Näin voitaisiin 
edistää tasalaatuisia osteoporoosin 
ehkäisyyn ja hoitoon liittyviä toi-
menpiteitä ja toivon mukaan vähen-
tää nykyistä – anteeksiantamatonta 
- eriarvoisuutta maan eri osien välillä. 
	 Hyvätkään asiat eivät etene il-
man poliittisia päätöksiä. Eduskunnan 
suuntaan tärkeää toimintaa tehdään 
Eduskunnan Osteoporoosiryhmässä 
Kovat luut kokoontuvat. Tämän ver-
koston kautta saadaan laajempaa 
näkyvyyttä Luustoliiton missiolle, 
muillekin kuin ns. päättäjille. (Myös 
rahoituksen turvaaminen 2027 jäl-
keen pilkottaa ketunhäntänä). 
	O steoporoosi ja sen myötä ikävä 
murtumaherkkyys on valitettavasti 
kansansairaus ikääntyvässä väes-
tössä. Toimimme siinäkin erittäin tär-
keällä alueella, jossa on vielä paljon 
tehtävää. Yhtenä tuoreena esimerk-
kinä on rannemurtumien Käypä hoito 
-suosituksen päivitys (www.kaypa-
hoito.fi), jossa käydään perusteelli-
sesti läpi kipsaukset ja leikkausteknii-
kat. Se, miten vahingon tapahduttua 
uusia murtumia sitten voitaisiin eh-
käistä, jää perin vähälle huomiolle. 
	 Kuitenkin tiedetään, että mikä ta-
hansa murtuma lisää uuden murtu-

man riskiä moninkertaisesti. Suuren 
väestötutkimuksen (Womens’ Health 
Initiative) mukaan aiempi rannemur-
tuma lisää lonkkamurtuman riskin 
lähes viisinkertaiseksi. Pelkkä hyvä 
kirurginen hoito tässä ja nyt ei pelkäs-
tään riitä, on myös katsottava eteen-
päin. Ehkäisyn merkityksen tajusi jo 
Hippokrates. 
	E hkäisynkin näkökulma täytyy 
ehdottomasti saada esille, kun liuk-
kaan kauden alkaessa päivystyspo-
liklinikat taas täyttyvät kaatuneista ja 
ranteensa murtaneista. Tämän tiedon 
levittämisessä on alueyhdistyksillä 
tärkeä rooli. 
	 Näissä vähän ristivetoisissa mer-
keissä kiitos kuluneesta vuodesta, 
Hyvää Joulua ja toivottavasti Parem-
paa Uutta Vuotta 2024. Pysykää pys-
tyssä.  

Timo Strandberg 
puheenjohtaja

Kiitos ja toivotukset

s. 14–15 
Katsaus Luustoliiton 
toimintaympäristöön

http://www.kaypahoito.fi
http://www.kaypahoito.fi


   |  5  | |  4  |  luustotieto 4/2023 Luustoliiton jäsen- ja tiedotuslehti

Pirjon ja Paulan elämä ei pyöri 

osteoporoosidiagnoosin ympärillä. 

Tieto sairaudesta ja lääkitys 

rauhoittavat mieltä.

Osteoporoosista 
huolimatta 
antoisaa elämää

P irjo Viitanen ja Paula Lam-
pinen, 65, halaavat toisiaan. 
Paulaa minuuttia aiem-
min syntynyt Pirjo kutittaa 

kaksoissisartaan ja nuorempi kieltää 
nauraen, ettei saa. Kujeilevat sisa-
rukset heittäytyvät valokuvattavaksi 
vastentahtoisen uteliaasti. Asenne on 
samanlainen kuin elämään yleensä-
kin: Paljon on itsestä kiinni, miltä asiat 
tuntuvat.
	U teliaan valoisa elämänasenne ei 
tarkoita sitä, että kaksikko väheksyisi 
molempien saamaa osteoporoosi-
diagnoosia. Päin vastoin. Tietoa sai-
raudesta, sen vaikutuksista ja hoidos-
ta he haalivat eri kanavista. 
	 “Joskus vähän mutkankin kautta, 
sillä emme ymmärrä, miksi tarvitta-
vaa tietoa ei voisi saada jo osteopo-
roosidiagnoosin tekevältä lääkäriltä. 
Saati, että tutkimuksiin ohjattaisiin 
vähän hanakammin”, kaksikko sanoo.

	 Pirjo oli Paulan osteoporoosi-
diagnoosin jälkeen lueskellut Paulan 
sairauskertomuksia. Niiden mukaan 
Paulalla oli ollut osteoporoottisia 
murtumia tai epäilyjä niistä jo paljon 
aiemmin ennen luuntiheysmittausta 
ja varsinaista diagnoosia. Ne oli kui-
tenkin vain kirjattu ylös. 
	 Pirjo ja Paula haluavatkin kertoa 
tarinansa auttaakseen muita osteo-
poroosia sairastavia tai sairautta 
epäileviä, ja jakaakseen tietoa ja ver-
taistukea.

Yllättävät murtumat

Paula oli ollut kovien selkäkipujen 
vuoksi sairauslomalla koulunkäyn
ninohjaajan työstään puolitoista 
vuotta. Työterveyslääkäri määräsi lo-
pulta aina vain vahvempia kipulaas-
tareita. Viimein Paula sanoi, että nyt 
riittävät kipulaastarit, selkä pitää tut-

kia kunnolla. Kävi ilmi, että selässä oli 
hermopinne ja Paula pääsi selkäleik-
kaukseen Tampereen yliopistolliseen 
keskussairaalaan. Elettiin joulukuun 
alkua 2021.
	 “Leikkaus meni hyvin ja selkään 
laitettiin rautaa tukemaan, mutta toi-
pumisvaiheessa vielä joulukuun puo-
lella, sain murtuman lannerankaan 
ilman mitään haaveria. Helmikuussa 
pääsin luuntiheysmittaukseen ja sain 
osteoporoosidiagnoosin ja lääkityk-
sen”, Forssassa asuva Paula kertoo.
	 Huhtikuun 19. päivänä tuli jälleen 
uusi murtuma lannerankaan, sekin 
ilman ulkoista syytä. Päivämäärä on 
piirtynyt kaksikon mieleen tarkasti: 
Oli kevään ensimmäisiä päiviä, jolloin 
jäätä ei enää näkynyt Pirjon kotona 
Tammelassa. 
	 “Sujautin nastakenkien sijaan 
jalkaani kumisaappaat ja lähdin ul-
koiluttamaan kolmea koiraamme. 
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Kuntoutujat Pirjo Viitanen
ja Paula Lampinen (65 v.):
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mista. “Jos en olisi kaatunut, tilantee-
ni ilman lääkitystä saattaisi olla vielä 
huonompi”, Pirjo sanoo. 
	 Kaksikko harrastaa liikunnan li-
säksi aktiivisesti ompelemista. Vaat-
teetkin ovat itse tehtyjä takkeja myö-
ten. “On ollut pakkokin ommella, kun 
pituudestani on kadonnut 10 sentti-
metriä”, Paula puuskahtaa.
	 Vaikka kaksikko on jo eläkeiäs-
sä, töihin tekee mieli. Pirjo jaksoi ol-
la muutaman kuukauden eläkkeellä, 
kunnes palasi hoitotyöhön muistisai-
raiden vanhusten kanssa. Työpäiviä 
kertyy kahdesta kolmeen viikossa. 
	 “Eipäs kun neljä”, Paula huudah-
taa. “No joo, ehkä niitä kertyy nel-
jä. Saan tosi paljon siitä, kun olen eri 

ikäisten ja erilaisten ihmisten kanssa. 
Aika käy kotona pitkäksi”, Pirjo nau-
raa.
	 Paulakin kävisi edelleen mielel-
lään töissä: “Olin yli kaksikymmentä 
vuotta koulunkäynninohjaaja. Ra-
kastin työtäni ja niitä lapsia. Heitä on 
ikävä. Ihan vielä en uskalla kouluun 
mennä, kun lapset voivat olla välillä 
arvaamattomia ja hypätä vaikka sy-
liin. Mutta katsotaan, miten luut ovat 
vahvistuneet. Ehkä minäkin voin vie-
lä palata töihin osa-aikaisesti”, Paula 
toivoo.
	
Osteoporoosin perushoito, eli riittävä 
kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin 
saanti sekä säännöllinen liikunta ja 

kaatumisen ehkäisy, on osa jokapäi-
väistä elämää. Perushoidon tueksi 
tarvitaan monipuolista ruokavaliota 
sekä riittävää lepoa ja unta. Hoito 
jatkuu läpi eliniän. Osteoporoosilää-
kityksen tarve ja kesto ovat puoles-
taan aina yksilöllisiä ja perustuvat 
henkilökohtaiseen murtumariskiin. 
Lue lisää osteoporoosin Käypä hoito 
-suosituksesta.

Teksti Leena Filpus / Kubo Oy, 
Kuvat JARMO RANTANEN / 
JR-VALOKUVAUS ja MEERI UTTi

Haastattelu on osa Lääkeyhtiö 
Amgenin yhteistyössä NHG:n
kanssa tekemän retrospektiivisen
rekisteritutkimuksen viestintää.

Jalka osuin siihen ainoaan liukkaa-
seen kohtaan ja kaaduin. Otin kä-
dellä vastaan ja ymmärsin heti, että 
nyt kävi pahasti. Mieheni vei minut 
Forssan aluesairaalan päivystykseen 
ja käden kipsausta odottaessa kuulin 
käytävältä Paulan tutun äänen! Eikä 
muuten ole ensimmäinen kertaa, kun 
meille sattuu yhtä aikaa samoja asioi-
ta”, Pirjo sanoo ja nauraa. 
	 Pirjo vaati  murtumansa jälkeen 
luuntiheysmittausta myös itselleen. 
Identtisinä kaksosina heillä on usein 
myös samat vaivat.
	 “Tiesimme esimerkiksi, että kes-
kosina meillä on täysiaikaisia suu-
rempi riski sairastua osteoporoosiin. 
Lisäksi minä olin sairastanut rintasyö-
vän vuosia aiemmin ja sen hoito lisää 
riskiä entisestään”, Pirjo sanoo.
	 Paulan saatua osteoporoosidiag-
noosin kaksikko oli jo ehtinyt hankkia 
varsin paljon tietoa osteoporoosista. 
Pääosin internetistä. 

Eniten pelotti liikuntakyvyn 
menettäminen

“Osteoporoosidiagnoosi tuntui ihan 
hirveältä. Vieläkin alkaa itkettää, vaik-
ka siitä on kohta kaksi vuotta. Pahinta 
oli pelko lopullisesta liikuntakyvyn 
menettämisestä. Aiemmat selkäkivut 
olivat niin kovat ja sitten oli vielä nä-
mä murtumat”, Paula sanoo. 
	 Pirjo puolestaan otti osteoporoo-
sidiagnoosinsa sisartaan tyynemmin. 
	 “Olemme puhuneet paljon myön-
teisen ajattelun merkityksestä. Valoi-
sat ajatukset vetävät puoleensa valoi-
sia ajatuksia. Ehkä minulla vaikuttaa 
myös sairastamani syöpä: Elämässä 
on erilaisia vaiheita, eikä osteoporoo-
si ole maailmanloppu. Kun on huono 
hetki, voisi edes yrittää katsoa asian 
myönteisiä puolia. Ja oikea tieto häl-
ventää turhia pelkoja”, Pirjo sanoo. 

Kuntoutuminen 
on monen asian 
summa

Kahden vuoden lääkityksen jälkeen 
Paula on mielestään huomattavasti 
paremmassa kunnossa kuin ennen 
lääkityksen aloittamista. Liikkuminen 
sujuu, eikä kipujakaan ole.
	 “Toivon, että tänä syksynä pää-
sisin uuteen luuntiheysmittaukseen, 
jotta nähtäisiin, miten lääkitys on aut-
tanut. Se toisi varmuutta siihen, mitä 
uskaltaa tehdä ja voisiko sairaudelle 
vielä tehdä jotain. Se on selvä, ettei 
osteoporoosia pelkällä ruokavaliolla 
taltuteta. Kävelen paljon ja olen aloit-
tanut laviksen eli lavatanssijumpan. 
Luisteluhiihtoa en taida enää uskal-
taa, mutta punttisalille tekisi mieli”, 
Paula sanoo.
	 Pirjon liikunta on enemmän arki-
liikuntaa ja liikkuvia harrastuksia koi-
rien kanssa. 
	 “Luustoliiton Otago-tasapaino-
ohjelma kiinnostaa minua kovasti. 
Mutta voisimme myös mennä yhdes-
sä jonnekin kuntosalille, jossa osteo-
poroosiin perehtynyt personal trainer 
tai vastaava voisi näyttää, mitä juuri 
meidän kannattaisi tehdä kuntosalil-
la”, Pirjo jatkaa.
	 Ja löytyy osteoporoosista myös 
myönteistä sanomista: 
	 “Sairaus on kasvattanut henkistä 
pääomaani. Iloitsen edistysaskelista, 
kun pystyn ja jaksan enemmän”, Pau-
la sanoo. 
	 Vertaistuen merkitys on kaksikon 
mielestä todella tärkeää osteoporoo-
sia sairastavalle. Heillä on toisensa 
tsemppaamassa, jos mieli on maassa.
Kaksikko kehuu myös Luustoliiton 
kuuden kerran teemallista vertais-
tukiryhmää, jossa jokaisella valmen-
nuskerralla on oma teemansa. “Siellä 
kuulimme esimerkiksi ensimmäistä 
kertaa, että ennen osteoporoosilää-
kityksen aloittamista pitäisi käydä 
hammaslääkärillä ja hoitaa suu kun-
toon.”

Osteoporoosi 
ei estä elämästä

Tieto siitä, että sairastaa osteopo-
roosia on Pirjon ja Paulan mielestä 
erinomainen asia, vaikka kukaan ei 
tietenkään toivo kohdalleen sairastu-

Eniten pelotti
liikuntakyvyn 
menettäminen”
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T utkimuksen mukaan punaisen 
ja prosessoidun lihan vähen-
täminen planetaarisen ruo-

kavalion suositusten tasolle ja lihan 
korvaaminen palkokasveilla on tur-
vallista luuston terveydelle. Helsin-
gin yliopiston tekemään Papumies-
tutkimukseen osallistui 102 henkilöä 
kuuden viikon tutkimusjaksolle. 
	T utkittavat jaettiin kahteen ryh-
mään. Ensimmäinen ryhmä söi 760 
g punaista ja prosessoitua lihaa vii-
kossa, mikä kattoi 25 prosenttia 
proteiinin kokonaissaannista. Määrä 
vastaa suomalaisten miesten keski-
määräistä kulutusta. Toinen ryhmä 
söi palkokasvi-, lähinnä herne- ja 
härkäpapupohjaisia elintarvikkeita, 
jotka vastasivat 20 prosenttia pro-
teiinin kokonaissaannista. Lisäksi he 
söivät 200 g punaista ja prosessoitua 
lihaa viikossa, mikä kattoi 5 prosenttia 
proteiinin kokonaissaannista. Määrä 

Lähteet:
STT info. 18.8.2023. Palkokasvien lisääminen 
ja punaisen lihan vähentäminen on turval-
lista luuston terveyden ja proteiinin saannin 
kannalta. Helsingin yliopisto. 

Itkonen ym. 2023. Effects of partial repla-
cement of red and processed meat with 
non-soya legumes on bone and mineral 
metabolism and amino acid intakes in Bean-
Man randomised clinical trial. British Journal 
of Nutrition. 2023 Jul 10:1-24. doi: 10.1017/
S0007114523001514.

Tutkimuksen mukaan 
palkokasvien lisääminen ja 
punaisen lihan vähentäminen 
turvallista luuston terveydelle

S uomalainen asiantuntijaryh-
mä on kääntänyt ja sovittanut 
maailmanlaajuiset suositukset 

kaatumisen ehkäisyyn Suomeen so-
pivaksi. Kansainvälinen työryhmä on 
päivittänyt maailmanlaajuiset suo-
situkset uusimman tutkimusnäytön 
mukaisiksi vuonna 2022. Suositus 
käsittelee kaatumisriskin arviota sekä 
keinoja kaatumisten ehkäisemiseksi. 
	 Suositusten mukaan kaikille iäk-
käille tulisi tehdä kaatumisriskin arvio 
henkilön toimintakyvystä ja asuin-
paikasta riippumatta. Kaatumisriskin 
arvio suositellaan tehtäväksi kaik-
kien sosiaali- ja terveys- sekä pe-
lastustoimen kontaktien yhteydes-

oli planetaarisen ruokavalion suosi-
tuksen ylärajan mukainen. 
	 Kuuden viikon tutkimusjakson 
perusteella ryhmien välillä ei to-
dettu eroja luun muodostumisen 
tai luun hajoamisen merkkiaineissa, 
kalsiumin tai D-vitamiinin saannissa 
tai välttämättömien aminohappojen 
ja proteiinin saannissa. Tutkimuksen 
koehenkilöt eivät muuttaneet ra-
vitsemuksessaan maitotuotteiden 
määrää, joten heidän kalsiumin ja D-
vitamiinin saantinsa ei muuttunut. 
	 Kesäkuussa 2023 päivitetyissä 
pohjoismaisissa ravitsemussuosituk-
sissa suositellaan kasvispainotteista 
ruokavaliota ja punaisen lihan ja liha-
jalosteiden rajoittamista. 
	 – Punaisen lihan käytön vähentä-
minen on ympäristövaikutusten kan-
nalta erittäin tärkeää, toteaa dosentti 
Suvi Itkonen maatalous-metsätie-
teellisestä tiedekunnasta. 

Maailmanlaajuiset kaatumisen ehkäisyn 
suositukset sovitettu Suomeen

sä. Hoivapalveluissa ja sairaaloissa 
suositellaan kaikille tehtäväksi laaja 
kaatumisvaaran ja kaatumisen pelon 
arviointi. Kaatumisen ehkäisyn toi-
missa korostetaan yksilöllisten riski-
tekijöiden tunnistamista sekä yksilön 
omien tarpeiden ja toiveiden huomi-
oonottamista. 
	 Kaatumisten ehkäisemiseksi kai-
kille iäkkäille suositellaan monipuo-
lista ja tehokasta liikuntaharjoittelua. 
Harjoittelun tulisi sisältää asteittain 
vaativammaksi muuttuvaa tasapai-
no- ja voimaharjoittelua. Kuntien 
liikuntapalveluiden, sosiaali- ja ter-
veystoimen, järjestöjen, yhdistysten 
ja liikuntaseurojen tulee järjestää ja 

toteuttaa liikunnan palveluketjut yh-
dessä, jotta mahdollistetaan jokaisel-
le iäkkäälle sopiva liikuntaharjoittelu.  

Lähteet:
UKK-instituutti. Maailmanlaajuiset suo-
situkset kaatumisten ehkäisyyn. https://
ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/
kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/maa-
ilmanlaajuiset-suositukset-kaatumisten-
ehkaisyyn/

UKK-instituutti. 14.8.2023. Iäkkäiden kaa-
tumisten ehkäisyn maailmanlaajuiset 
suositukset sovitettu Suomeen. https://
ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/iakkaiden-
kaatumisten-ehkaisyn-maailmanlaajuiset-
suositukset-sovitettu-suomeen/

Koonneet Heidi Ilkanheimo, Lauri Väänänen ja Ansa Holm  
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”O n tarpeen määrittää, mitä voimme hoitaa, 
kuinka pitkälle tutkia ja mihin kohdentaa 
rajalliset resurssit. Jos julkista terveyden-

huoltoa ei rahoiteta tuntuvasti nykyistä enemmän, 
meidän täytyy olla valmiita karsimaan jostain. Fia-
tin hinnalla ei saa Volvoa. Joko täytyy rehellisesti ja 
avoimesti todeta, ettei ole varaa sellaiseen tervey-
denhuoltoon kuin haluaisimme, tai sitten täytyy etsiä 
rahaa.
	 Kukaan ei halua sanoa, että me emme anna pa-
rasta mahdollista hoitoa potilaalle. Kuitenkin, jos 
emme avoimesti priorisoi, me teemme sitä hiljai-
sesti nitistämällä jatkuvasti perustason hoidosta ja 
ennaltaehkäisystä.
	 Haluan tietää, kuka päättää, mitä tai kenen sai-
rautta ei hoideta, kun rahat eivät hyvinvointialueella 
riitä?”

Lähde: Tiia Reho, potilaanlaakarilehti.fi (Kolumni 13.10.2023)  

Suurin osa 
tapaturmista 
on kaatumisia

V uonna 2022 noin 49 000 hen-
kilöä sai hoitoa tapaturman 
vuoksi erikoissairaanhoidon 

vuodeosastoilla. Tämä tarkoitti noin 
70 000 erillistä sairaalahoitojaksoa. 
Reilusti yli puolet (62 prosenttia) ta-
paturman aiheuttamasta vuodeosas-
tohoidosta aiheutuu kaatumisten ja 
putoamisten seurauksena.
	 Kaatumisriski kasvaa ikääntymi-
sen myötä. Suurin ikäryhmä kaatu-
misen vuoksi vuodeosastoilla hoide-
tuissa olivat 80–89-vuotiaat naiset. 
Sekä miehillä että naisilla sairaalahoi-
toa vaativien kaatumisten ilmaantu-
vuus kasvoi jyrkästi etenkin 80 ikä-
vuoden jälkeen.

Lähde: THL. Tilastoraportti 57/2023.

Terveydenhuollon 
priorisointiK

uv
a:
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K uten mediasta olemme saa-
neet lukea ja osa lukijoista 
kokea: vuoden alusta käyn-

nistyneet hyvinvointialueet ovat 
monien pulmien keskellä. Uuden 
sosiaali- ja terveysministerin Kaisa 
Juuson (ps) mukaan hyvinvointialu-
eita tuetaan jatkossa julkisen tervey-
denhuollon vahvistamisessa usealla 
eri tavalla. 

Uusia keinoja julkisen terveydenhuollon 
vahvistamiseen

K aikkien 1.1.2023 jälkeen määrättyjen biologis-
ten lääkemääräysten – olkoon kyseessä alku-
peräisvalmiste tai biosimilaari – voimassaolo 

on jatkossa vai vuosi. Aiemmin vuoden voimassaolo 
koski vain niitä biologisia lääkkeitä, joille oli olemassa 
biosimilaari. Muiden biologisten lääkkeiden lääkemää-
räykset kestivät kaksi vuotta. 
	 Koska muutos astui voimaan nopeasti, voi käytössä 
olla lääkemääräyksiä virheellisellä voimassaololla. 

Lähde: Lääkärilehti 43–44/2023, s. 1728

	 Yksityisestä sairaanhoidosta an-
nettavat Kela-korvaukset nousevat. 
Hyvinvointialueita kannustetaan 
käyttämään yksityisiä lääkäripalvelui-
ta, joko palveluseteleillä tai suoraan 
ostopalveluina.  Lisäksi hyvinvointi-
alueita ohjataan käyttämään omalää-
käri-, omahoitaja- ja omatiimimal-
leja, joita on jo käytössä eri puolilla 
maata. 

Biologisten lääkemääräysten 
voimassaolo on jatkossa 
vain vuosi

H oidon vaikuttavuustiedon kerääminen ja analysointi 
auttavat arvioimaan, mitkä hoidot ja käytännöt tuot-
tavat parhaat tulokset. Jos esimerkiksi tietyt hoitome-

netelmät osoittautuvat kalliiksi ja tehottomiksi, on sillä vaiku-
tuksia myös kustannuksiin. 
	 ”Vaikuttavuuden ja kustannusvaikuttavuuden pätevä ar-
viointi edellyttää vertailuryhmiä, joissa potilaat ovat samassa 
sairaudentilassa”, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vierai-
leva tutkija, professori Antti Malmivaara kirjoittaa Lääkärileh-
dessä (41/2023, s. 1587). 
	 Kun potilasryhmillä on sama lähtötilanne, vaikuttavuuden 
arvioinnin tulokset ovat vertailukelpoisia. Erityisesti tärkeää 
on vertailla yksiköitä, jotka hoitavat samankaltaisia potilaita. 
Vaikuttavuutta edistävät lisäksi henkilöstön riittävyys, työhy-
vinvoinnista huolehtiminen, osaamisen kartuttaminen, laa-
dukkaan hoidon yhdenvertainen saatavuus sekä yksiköiden 
välinen yhteistyö.
	 Suurena haasteena Malmivaaran mukaan on arjen vaikut-
tavuustiedon ja kustannusvaikuttavuustiedon saaminen osaksi 
päätöksentekoa. 
	 ”Vaikuttava ja turvallinen hoito tuotetaan terveydenhuol-
lon ammattilaisten ja potilaiden vuorovaikutuksessa. Tervey-
denhuollon johtamisen tehtävänä on optimoida ammattilais-
ten mahdollisuudet tuottaa kustannusvaikuttavalla tavalla 
vaikuttavuutta potilailleen.”, Malmivaara toteaa.

Hoidon vaikuttavuuden 
arviointi on myös 
kustannuskysymys

	 Hallitus selvittää lisäksi ns. per-
helääkärimallin käyttöönottoa ja lää-
käreiden paperityön vähentämistä. 
Juuso toivoo myös digitaalisista pal-
veluista apua lääkäripulaan.

Lähde: Lääkärilehti 41/2023, s. 1587


K
uva: Pexels

L ääketieteen ja kirurgian tohto-
ri Peter Lüthje kirjoittaa Lää-
kärilehdessä (39–40/2023, 

s. 1495) kummastelevansa aiem-
min Lääkärilehdessä julkaistun Outi 
Isomeren ym. tutkimuksen tulok-
sia. Tutkimus selvitti murtuman jäl-
keen osteoporoosilääkemääräyk-
sen saaneiden potilaiden osuutta. 
Kymenlaakson sairaanhoitopiirissä 
kattavuus oli lonkkamurtumapotilail
la kuuden kuukauden kohdalla vain 
6,3 %.

Lonkkamurtumapotilaiden osteoporoosi-
lääkkeiden käytön vähäinen määrä 
kummastuttaa Kymenlaaksossa 

	 Aiemman, vuonna 2015 tehdyn, 
tutkimuksen mukaan 30 % Pohjois-
Kymenlaakson potilaista käytti os-
teoporoosilääkettä lonkkamurtuman 
jälkeen. Yli sadasta elossa olleesta 
lonkkamurtumapotilaasta lääkettä 
käytti 40 % ja vuoden seurannan jäl-
keen 47 % (elossa 78/113 potilasta). 
	 Yhtenä selittävänä tekijänä tu-
losten eroavaisuuksille Lüthje pitää 
sitä, ettei Isomeren ym. tutkimuk-
sessa voitu selvittää kerran vuodessa 
infuusiona annettavan tsoledroniha-
pon käyttöä. Asia myös todetaan tut-
kimuksessa. 

UUT



IS

IA
 LY

H
Y

E
S

T
I

	 Vuoden 2015 tutkimuksessa käy-
tössä olleista lonkkamurtumapotilail-
le määrätyistä osteoporoosilääkkeis-
tä 50 % oli tsoledronihappoa, 41 % 
puolivuosittain pistoksena annetta-
vaa denosumabia ja 8 % suun kaut-
ta otettavaa bisfosfonaattia. Lüthje 
toteaa kuitenkin, että uudessa tutki-
muksessa julkaistut prosenttiosuu-
det, jotka käsittävät muiden kuin tso-
ledronihappovalmisteiden käytön, 
vaikuttavat kovin pieniltä verrattuna 
esimerkiksi Pohjois-Kymenlaakson 
omiin tutkimustuloksiin.

K
uva: Pexels
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lyysissa olevilla todetaan lisäksi usein 
matalampia estrogeeni ja testostero-
nipitoisuuksia, jotka myös on liitetty 
luukatoon sekä murtumariskiin.
	 – Mahdollinen luun aineenvaih-
dunnan häiriö on ensisijaisesti hoi-
dettava, ennen kuin harkitaan os-
teoporoosilääkitystä. Loppuvaiheen 
munuaisten vajaatoiminnassa luun 
aineenvaihdunta olisi hyvä selvittää 
ennen osteoporoosilääkityksen aloit-
tamista.

Luun aineenvaihduntaa 
tutkitaan verikokeilla ja 
luubiopsialla

Luun aineenvaihdunnan aktiivisuutta 
voidaan arvioida verikokeilla, luu-
biopsialla ja kuvantamistutkimuksilla.
	 – Luustotaudin alatyyppien diag-
nosointi on haastavaa ja nykyisin 
käytössä olevat laboratoriokokeet 
ovat epätarkkoja luuston aineenvaih-
dunnan aktiivisuuden mittaamiseksi, 
Aaltonen kertoo.
	 Perusverikokeisiin kuuluvat kalsi-
um, fosfori, PTH ja alkalinen fosfataasi 
(AFOS), sekä usein myös kalsidioli eli 
D-vitamiinipitoisuus. Tuloksia seu-
rataan pidemmän ajanjakson ajalta. 
PTH-arvo ei ole kovinkaan herkkä tai 
tarkka, ja sen tulkinnasta ei ole tarkko-
ja raja-arvoja muille kuin dialyysihoi-
dossa oleville. Aina arvon perusteella 
ei voida varmuudella päätellä, onko 
luun aineenvaihdunta hidastunut tai 
kiihtynyt. Alhaiset PTH-pitoisuudet 
viittaavat kuitenkin hitaaseen ja sel-
västi kohonneet kiihtyneeseen luus-
ton aineenvaihduntaan. AFOS-arvo 
voi olla koholla luun kiihtyneessä 
aineenvaihdunnassa ja myös osteo-
poroosissa. Pieni AFOS-pitoisuus voi 
viitata luun hidastuneeseen aineen-
vaihduntaan. 
	T utkimuskäytössä on verikokeita, 
joilla voidaan esimerkiksi mitata luu-
ta hajottavien tai luuta muodostavien 
solujen aktiivisuutta. Aaltonen toivoo 
näiden kokeiden tulevan osaksi nor-
maalia hoitotyötä tulevaisuudessa.
	 Luubiopsia eli näytepalan otta-
minen luusta on tällä hetkellä varmin 
tapa tutkia luun aineenvaihduntaa. 
Näyte tarvitaan, jos tilannetta ei voida 
arvioida luotettavasti verikokeista tai 
jos henkilöllä on esimerkiksi epäsel-
viä murtumia. Luubiopsialla voidaan 
myös varmistaa diagnoosi ennen li-

säkilpirauhasen osapoistoleikkausta. 
Näytteestä voidaan arvioida minera-
lisaatiota, luun aineenvaihduntaa ja 
luun määrää.
	 Luubiopsia on kajoava toimenpi-
de, mutta siihen liittyy harvoin komp-
likaatioita. Pistosalueella voi esiintyä 
jomotusta muutaman päivän ajan. 
Toimenpide tehdään päiväsairaa-
lassa. Näyte otetaan suoliluun etu-
harjanteesta paikallispuudutuksessa. 
Suomessa näytteitä on otettu aiem-
min Helsingissä, mutta nyt toiminta 
on käynnistynyt Turussakin. Näyttei-
den analysointi tehdään Kuopiossa ja 
kestää useamman kuukauden.
	 Kuvantamistutkimusten osuus 
tutkimuksissa on ollut vähäinen. Mu-
nuaisten vajaatoimintaa sairastavilla 
verisuonikalkkeumat voivat vääristää 
lannerangan luuntiheysmittauksen 
tuloksia. Luuntiheysmittaus ei myös-
kään kerro luun aineenvaihdunnan 
nopeutta, mutta voi olla hyödyllinen 
murtumariskiä arvioidessa.

Uusi kuvantamismenetelmä 
helpottaisi diagnoosia

Väitöskirjassaan Aaltonen tutki PET-
kuvantamisen mahdollisuuksia mu-
nuaisperäisen luustosairauden diag-
nosoinnissa. PET-kuvantamista on 
käytetty aiemmin luustosairauksien 
tutkimuksessa, mutta ei munuaisten 
vajaatoimintaa sairastavien luuston 
tilan arvioimiseen.
	 PET eli positronemissiotomografia 
on isotooppilääketieteen menetelmä, 
jossa käytetään lyhytikäisiä radioak-
tiivisia isotooppeja. Se mahdollista 
kudosten ja elinten molekyylitasoi-
sen toiminnan mittaamisen. PET-ku-
vauksessa seurataan merkkiaineiden 
kulkua, aktiivisuutta ja kertymistä 
elimistössä ilman, että häiritään eli-
mistön normaaleja toimintoja. Nyky-
menetelmä on yhdistetty tietokone-
tomografiaan anatomian tunnistami-
seksi ja sillä saadaan erittäin tarkkoja 
kolmiulotteisia kuvia. Kuvauksessa 
käytettävä fluoridimerkkiaine hakeu-
tuu verenkierrosta luuhun ja varsin-
kin sellaisille alueille, joissa tapahtuu 
luun hajoamista ja muodostumista. 
Menetelmä mittaa luuta muodosta-
vien solujen aktiivisuutta.
	 – Tutkimuksemme mukaan PET-
kuvantaminen osoittautui tarkaksi ja 
herkäksi menetelmäksi erottamaan 

luustotaudin alatyypit toisistaan. Näin 
ollen se voisi vaikuttaa suoraan myös 
kliinisiin hoitopäätöksiin, Aaltonen 
kertoo.
	T ällä hetkellä PET-kuvaus on vain 
tutkimuskäytössä. Sen käytöstä vaa-
ditaan vielä lisää tutkimuksia, mutta 
Aaltonen on toiveikas, että jossakin 
vaiheessa menetelmä on tulossa 
muokattuna myös kliiniseen käyt-
töön.

Yksilöllinen ruokavalio 
on osa hoitoa

Nykyinen hoitosuositus suosittelee 
aloittamaan ruokavalion fosforirajoi-
tuksen ja fosforia sitovien lääkkeiden 
käytön, kun fosforitasot ovat toistu-
vasti koholla. Myös PTH:ta alentavia 
lääkkeitä, kuten aktiivista D-vitamii-
nia suositellaan aloitettavaksi, kun 
PTH-arvo on toistuvasti koholla tai 
noususuuntainen.
	 Fosforin saantia ruoasta voi hillitä 
vähentämällä maito- ja täysjyvävilja-
tuotteiden sekä niiden elintarvikkei-
den käyttöä, jotka sisältävät lisättyä 
fosforia. Ravitsemustilan takia on kui-
tenkin tärkeä saada riittävästi proteii-
nia ruoasta. Nykyisen tiedon mukaan 
kasviperäisten proteiinia sisältävien 
tuotteiden fosfori on haitattomampaa 
kuin eläin- tai lisäaineperäinen fosfo-
ri. Ruokavaliomuutokset toteutetaan 
usein ravitsemusterapeutin ohjauk-
sessa.
	 Ruokavalio on aina yksilöllinen ja 
Aaltonen muistuttaa, että rajoitus-
ten keskellä on tärkeä pitää huolta 
hyvästä ravitsemustilasta. Aliravit-
semus lisää murtumariskiä. Luuston 
hyvinvoinnin kannalta tärkeitä asioita 
ovat lisäksi säännöllinen liikunta, tu-
pakoimattomuus ja liiallisen alkoho-
linkäytön välttäminen.

Teksti: Petri Inomaa 
Artikkeli on julkaistu alun perin 
Munuais- ja maksaliiton Elinehto-
lehdessä 3/2022

S uurelle osalle munuaisten 
vajaatoimintaa sairastavista 
kehittyy mineraaliaineen-
vaihdunnan häiriö eli CKD-

MBD. Luustomuutokset alkavat muo-
dostua jo munuaisten vajaatoiminnan 
alkuvaiheessa ja lähes kaikille vähin-
tään keskivaikeaa munuaisten vajaa-
toimintaa (GFR alle 60) sairastaville 
kehittyy munuaisperäinen luustosai-
raus eli renaalinen osteodystrofia.
	 Mineraaliaineenvaihdunnan häi-
riöt aiheuttavat luun muodostumisen 
ja mineralisaation häiriöitä ja vaikut-
tavat luun määrän muutoksiin. Luus-
tomuutokset lisäävät murtumariskiä, 
jonka on munuaisten vajaatoimintaa 
sairastavilla arvioitu olevan 2–14-ker-
tainen muuhun väestöön verrattuna.
Mineraaliaineenvaihdunnan häiriöt 
vaikuttavat myös pehmytkudosten 
ja verisuonten kalkkeutumiseen ja 
lisäävät riskiä sairastua sydän- ja ve-
risuonisairauksiin.
	 – Nykyään ymmärretään, että 
kyse ei ole vain munuaisperäisestä 
luustotaudista, vaan systeemitau-
dista, johon liittyy luustomuutosten 
lisäksi veren biokemiallisia muutok-
sia sekä verisuonten, sydänläppien 
ja pehmytkudosten kalkkeutumista, 
kertoo nefrologian erikoislääkäri, LT 
Louise Aaltonen TYKS:stä.
	 Aaltonen on Turun yliopistoon 
tekemässään väitöstutkimuksessa 
tutkinut munuaisten vajaatoimintaa 

sairastavien luustotaudin 
diagnostiikkaa ja verisuon-
ten kalkkeutumisasteen yhteyttä 
taustalla olevaan luustotautiin. 
Aaltonen on saanut väitöskirjan 
tekoon Munuaissäätiön apurahaa.

Luustotaudin synty on 
monimutkainen prosessi

Munuaisten vajaatoiminnan edetes-
sä munuaisten kyky erittää fosforia 
heikkenee, joka johtaa fosforin ker-
tymiseen elimistöön. Tämä on merk-
ki luun soluille, jotka alkavat erittää 
fibroblastikasvutekijä-23:a. Fibro
blastikasvutekijä-23 vaikuttaa D-vi-
tamiinisynteesiin munuaisissa johta-
en elimistön D-vitamiinipitoisuuden 
laskuun. FGF-23 pitoisuuden suure-
neminen veressä onkin ensimmäinen 
merkki lisäkilpirauhasen liikatoimin-
nan kehittymisestä.
	 D-vitamiinipitoisuuden lasku 
vaikuttaa kalkin imeytymiseen suo-
listossa ja johtaa siihen, että veren-
kierron kalkkitaso laskee eli muodos-
tuu hypokalsemia. Lisäkilpirauhanen 
pyrkii korjaamaan hypokalsemiaa 
erittämällä lisäkilpirauhashormonia 
eli PTH-hormonia, jolloin kehittyy 
lisäkilpirauhasen liikatoiminta. PTH 
vaikuttaa luuston siten, että luustosta 
alkaa vapautua kalkkia ja fosforia.
	E limistö pystyy korjaamaan mi-
neraaliaineenvaihdunnan ongelmia 

pitkään, mutta kun korjaavat meka-
nismit eivät enää riitä, kehittyy py-
syviä kudosmuutoksia lisäkilpirauha-
sessa.
	 – Renaalisen osteodystrofian 
hoidon kannalta on tärkeä tietää luun 
aineenvaihdunnan todellinen tilanne, 
Aaltonen sanoo. 
	 Luun aineenvaihdunta voi olla 
kiihtynyt tai hidastanut. Lisäksi voi 
esiintyä muutoksia luun mineralisaa-
tiossa ja määrässä. Luustomuutokset 
haurastuttavat luuta ja lisäävät mur-
tumariskiä.
	 Munuaisperäisen mineraali- ja 
luustohäiriön hoito perustuu ruoka-
valio- ja lääkehoitoon. Mikäli ne ovat 
riittämättömiä, harkitaan lisäkilpirau-
hasen osapoistoleikkausta. 
	 Monella dialyysipotilaalla voi ol-
la samanaikaisesti munuaisperäinen 
luustotauti ja osteoporoosi. Moni 
dialyysissa oleva on iäkäs ja osteo-
poroosin riski kasvaa iän myötä. Dia-

Nefrologi Louise Aaltonen tutki väi-
töskirjassaan munuaisten vajaatoi-
mintaa sairastavien luustotaudin 
diagnostiikkaa.

Luustomuutokset 
ovat yleisiä munuaisten 
vajaatoiminnassa
Munuaisten vajaatoimintaa sairastavilla mineraali-
aineenvaihdunnan häiriöt ovat yleisiä. Ne aiheuttavat 
luustomuutoksia ja verisuonten kalkkeutumista sekä 
lisäävät sydän- ja verisuonisairauksien riskiä. Uusista 
tutkimusmenetelmistä odotetaan helpotusta luusto-
taudin diagnosointiin.
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S uomessa ikääntyvien mää-
rä kasvaa nopeimmin Eu-
roopassa. Samalla kasvaa 
osteoporoosia sairastavien 

määrä. Kyseessä on kansantalou-
dellisesti sekä kansanterveydellisesti 
merkittävä potilasryhmä jo nyt, sillä 
osteoporoosia sairastaa arviolta 336 
000 suomalaista (Scope’21).
	 International Osteoporosis Foun-
dationin vuonna 2022 julkaiseman 
tutkimuksen (Scope’21) mukaan os-
teoporoosin ja sen seurausten hoi-
toon menee Suomessa 611 miljoonaa 
euroa vuodessa, josta murtumien 
hoitoon menee lähes 410 miljoonaa 
ja 190 miljoonaa murtumien aiheut-
tamaan hoivaan. Kulut nousevat tu-
levaisuudessa väestön ikääntymisen 
vuoksi merkittävästi.
	O steoporoosi on maassamme 
alidiagnostisoitu ja -hoidettu pitkäai-
kaissairaus. Vain 30 % nikamamurtu-
mista havaitaan terveydenhuollossa. 
Hyvänä esimerkkinä on edellä mai-
nittu kansainvälinen tutkimus, jonka 
mukaan vain 20 % osteoporoosia 
sairastavista naisista saa Suomessa 
tarvitsemaansa hoitoa. Muihin Eu-
roopan maihin verraten Suomi pärjää 
vertailussa heikosti.
	 Lähes sama tulos saatiin syksyllä 
2023 Lääkärilehdessä (33–34/2023) 
julkaistussa lääkekattavuudesta ker-
tovassa tutkimuksessa: pienienergi-
sen eli tavallisessa arjen tilanteessa 
tulleen murtuman jälkeen vain 21 % 
murtuman saaneista oli lääkehoidon 
piirissä vuoden kuluttua murtumas-
ta. Surullista kyllä lähes joka neljän-
nellä murtuman saaneista oli ollut 
pienienerginen murtuma edeltäneen 
vuoden aikana eli heidän osaltaan 
kyseessä oli uusintamurtuma.
	 Vuosittain Suomessa tulee 45 
000 osteoporoosiperäistä murtumaa 
(Scope’21), joka on puolet kaikista 

Katsaus Luustoliiton toimintaympäristöön

murtumista. Arvioidaan, että kahdella 
viidestä yli 50-vuotiaasta naisesta ja 
yhdellä seitsemästä miehestä mur-
tuu jäljellä olevan elämänsä aikana 
ranne, nikama tai lonkka (Duodecim 
2020). Osteoporoosin aiheuttaman 
murtuman syyn selvittämättä jättä-
minen johtaa toistuviin murtumiin, 
työ- ja toimintakyvyn heikkenemi-
seen, pahimmillaan lonkkamurtu-
maan tai toistuviin nikamamurtumiin 
sekä elinajanodotteen lyhenemiseen 
aiheuttaen yhteiskunnalle kasvavia 
hoidon ja hoivan kuluja sekä mer-
kittävän hyvinvointitappion. Väestön 
ikääntyessä murtumien määrä tulee 
kasvamaan, ja samalla kasvavat hoi-
don ja hoivan kulut.

	 Kestävä terveydenhuolto edel-
lyttää niukkojen voimavarojen pri-
orisointia kestävien periaatteiden 
mukaisesti. Tavoitteena on varmis-
taa oikeudenmukaiset ja vaikuttavat 
palvelut kaikille kansalaisille. Tervey-
denhuollon painopistettä on tärkeää 
siirtää laajoja kansanryhmiä koske-
vien sairauksien hyvään hoitoon ja 
toimintakyvyn ylläpitoon. Hoitamalla 
osteoporoosi hyvin voidaan estää 
kymmeniä tuhansia turhia murtumia 
ja tukea väestön ikääntymistä nykyis-
tä toimintakykyisempänä. 
	 Yhtenä priorisoinnin välineenä 
ovat terveydenhuollon kansalliset 
laaturekisterit, joita tällä hetkellä on 
asetuksen mukaisesti yhdeksän. Tois-

taiseksi uusien laaturekisterien ra-
kentamiseen ei ole myönnetty rahoi-
tusta. Tämä tarkoittaa käytännössä, 
että monen kansansairauden osalta 
– osteoporoosi mukaan lukien - ei ole 
olemassa hoidon laatua seuraavaa, 
tukevaa ja kehittävää kansallista jär-
jestelmää. Liiton yksi keskeinen vai-
kuttamistoiminnan tavoite liittyykin 
siihen, että osteoporoosin merkitys 
sekä yhteiskunnan että yksilön kan-
nalta ymmärretään nykyistä parem-
min ja osteoporoosiin ja lonkkamur-
tumiin rakennetaan oma kansallinen 
laaturekisterinsä.
	O steoporoosin hoidossa on ta-
pahtunut merkittävää kehitystä siinä, 
että yhä useammin hoitoa tarkastel-
laan laajana kokonaisuutena ja oma-
hoidon merkitystä on alettu ymmär-
tää. Yhä useampi terveydenhuollon 
ammattilainen ja myös osteoporoo-
sia sairastava tietää, että tarvitaan ko-
ko palvelupolku sekä osteoporoosia 
sairastavan omia arjen toimia hoito-
tulosten saavuttamiseksi. Lääkehoito 
tarvitaan vain osalle osteoporoosia 
sairastavia. 
	 Hyvinvointialueiden toiminnan 
käynnistyessä ja osteoporoosin kan-
sallisen laaturekisterin puuttuessa on 
tärkeää, että kaikille hyvinvointialu-
eille saadaan toimiva osteoporoo-
sia sairastavan palvelupolku, jonka 
osaksi tulee omahoidon ohjaus sekä 
tuki yhdistysten tarjoaman vertaistu-
en ja toiminnan muodossa.
	 Yhteiskunnallinen murros on jat-
kunut voimakkaana. Viestinnän rooli 
on kasvanut kaiken aikaa. Samalla 
viestintä on jatkuvassa muutoksessa 
ja sen muodot ovat moninaistuneet 
ja kohderyhmät eriytyneet. Liiton toi-
minnan kannalta on olennaisen tärke-
ää, että viestintään voidaan osoittaa 
riittävät resurssit. Liitto onkin hakenut 
lisärahoitusta, jotta voisimme palkata 
kokoaikaisen viestinnän työntekijän. 
	 Kansalaisten vapaa-aika on yksi-
löllistynyt. Samanaikaisesti vapaaeh-

toistoimintaan liittyvät kiinnostuksen 
kohteet ovat muuttuneet. Nyttemmin 
kasvaneen yksilökeskeisyyden myötä 
ihmiset etsivät vapaaehtoistoiminnan 
kautta tavallisimmin palveluita itsel-
leen tai haluavat osallistua vain pie-
neen, tarkasti ajallisesti rajattuun ja 
hyvin etukäteen suunniteltuun va-
paaehtoistyöhön. Alueellinen ja pai-
kallinen yhdistystoiminta on rapau-
tumassa nopeaa tahtia: halukkaiden 
löytäminen pakollisen hallinnon pit-
käjänteiseen pyörittämiseen on vai-
keaa. 
	T ätä taustaa vasten on pelättävis-
sä, että liiton jäsenyhdistysten määrä 
tulee vähenemään tulevina vuosi-
na. Siksi on tärkeää, että liitolla on 
tarjota ilman alueyhdistystä jääville 
osteoporoosia sairastaville ihmisille 
mahdollisuus kuulua yhteisöön se-
kä saada vertaistukea ja omahoidon 
tietoa ja ryhmätoimintaa. Tällainen 
toiminnan muutos edellyttää liitolta 
resurssien uudelleen suuntaamista ja 
käynnistyneen hankkeen myötä saa-
tuja lisäresursseja toiminnan käytän-
nön organisointiin. Tärkeänä tekijänä 
tässä on ollut liiton uusimmat sään-
nöt, jotka tekevät henkilöjäsenyyden 
mahdolliseksi.
	 Lisähaasteita liittyy liiton toimin-
nan varsinaiseen kohderyhmään, os-
teoporoosia sairastaviin, joista pääosa 
on ikääntyneitä. Kaikilla ikääntyneillä 
ei ole riittävää digiosaamista, sillä IT 
on tullut vahvaksi osaksi työelämää ja 
arkea vasta reilu parikymmentä vuot-
ta sitten. Lisäksi taloudelliset haasteet 
vähentävät mahdollisuuksia digitaa-
listen laitteiden hankintaan ja osallis-
tumista digitalisoituvaan toimintaan. 
	 Liitolle julkinen rahoitus on kor-
vaamaton. Koko rahoituksesta lähes 
95 % on julkista rahoitusta. Kansa-
laistoimintaa organisoivien sote-jär-
jestöjen rahoitukseen on kohdistunut 
jo useiden vuosien ajan jatkuvia muu-
toksia ja epätietoisuutta jatkuvuudes-
ta. Tilanne on heikentänyt järjestöjen 

kykyä kehittää vapaasti toimintaan-
sa. Samanaikaisesti julkisen sektorin 
odotukset ja paineet sote-järjestöjen 
toimintaa kohtaan ovat kasvaneet 
merkittävästi. 
	 Sosiaali- ja terveysministeriön 
(STM) alainen Sosiaali- ja terveys-
järjestöjen avustuskeskus (STEA) on 
hyvin altis poliittiselle ja myös vir-
kamiesohjaukselle, samoin näyttää 
olevan Opetus- ja kulttuuriminis-
teriön (OKM) myöntämän liikunta-
rahoituksen osalta. On nähtävissä, 
että julkisrahoitteinen vapaa kansa-
laisjärjestötoiminta on tiensä päässä 
ja tilalle nousee poliittisesti ohjattu 
kolmas sektori. Myös monet hyvin-
vointialueet ovat antaneet potilasjär-
jestöille roolin, joka ohjaa niitä toi-
mimaan osana virallista sairastuneen 
palvelupolkua. Tulevaisuudessa yh-
teiskunnan kehitys saattaa heikentää 
kolmannen sektorin vetovoimaa ja 
samalla lisätä painetta neljännen sek-
torin vahvistumiseen. Toisaalta on to-
ki mahdollista, että kehitys voi tukea 
kolmannen sektorin uusiutumista ja 
osittaista palaamista omille juurilleen, 
osaksi kansalaisyhteiskuntaa. 
	E lämme monien muutosten ai-
kaa. Toimintaympäristön aktiivinen 
seuraaminen ja ennakointi, strategi-
sen ajattelun lisääminen ja toiminnan 
selkeyttäminen, viisas yhteistyö se-
kä valmius nopeaan reagointiin ovat 
keskeisiä keinoja selvitä murroksissa. 
Tämä kaikki vaatii ennakoivaa joh-
tajuutta ja vastuullisuutta sekä liiton 
hallinnolta että koko henkilöstöltä. 
	T avoitteenamme on, että osteo-
poroosia sairastavat saavat hyvän 
hoidon asuinpaikkakunnastaan riip-
pumatta: kaikille hyvinvointialueille 
tarvitaan hoitosuosituksen mukaiset 
osteoporoosin hoito-/palvelupolut.

Artikkeli on Luustoliiton 
Toimintasuunnitelma 2024 
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Kysymys:

Olen kuullut, että osteoporoosi voi syntyä eri syistä. 
Muistan myös lukeneeni jostain, että puhutaan primaa-
ri- tai sekundaariosteoporoosista. Mitä nämä tarkoitta-
vat? Minulla todettiin osteoporoosi hiljattain ja lääkärini 
mainitsi, että osteoporoosini taustalla voisi olla jokin 
toinen sairaus. 

Luustoneuvonta
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Luustoneuvonta on Luustoliiton 
tarjoamaa, luustokuntoutujille 
tarkoitettua kertaluontoista neu-
vontaa ja tukea erilaisissa osteo-
poroosin omahoitoon liittyvissä 
kysymyksissä (esim. ravitsemus, 
liikunta, lääkärin määräämän luu-
lääkityksen itsenäinen toteutus, 
kuntoutus ja yhdistystoiminta). 

Puhelimitse luustoneuvontaa saa 
torstaisin klo 12.00–14.00 nume-
rossa 050 3377 570. Soittaminen 
maksaa normaalin matkapuhe-
linmaksun verran. 

Luustoneuvontaa saa myös lä-
hettämällä sähköpostia osoittee-
seen luustoneuvonta@luustoliit-
to.fi. Sähköposteihin vastataan 
noin viikon kuluessa. Sähköpos-
tiin on hyvä liittää mukaan puhe-
linnumerosi, sillä joissain tapauk-
sissa Luustoneuvonnasta otetaan 
sinuun yhteyttä puhelimitse. 

O steoporoosin diagnosoin-
nin jälkeen tulee selvittää, 
onko kyse primaarisesta 
vai sekundaarisesta os-

teoporoosista. Tässä sairaushisto-
rialla (sairauden alku ja sen kulku), 
lääkärin vastaanotolla tekemällä tut-
kimuksella sekä röntgen- ja labora-
toriotutkimuksilla on tärkeä merki-
tys. Kun osteoporoosi tai osteopenia 
on todettu, myös D-vitamiinitason 

daariseen osteoporoosiin. Primaa-
risella osteoporoosilla tarkoitetaan 
sairautta, joka voi liittyä perintöteki-
jöihin, ikääntymiseen (kuten naisilla 
vaihdevuosien jälkeen) tai sen syy 
voi olla idiopaattinen, eli sen syytä ei 
tunneta. Sekundaarisen osteoporoo-
sin aiheuttaa jokin sairaus tai lääke, 
esim. pitkäaikainen kortisonin käyttö 
tai syöpähoidot.  
	 Yllä olevassa taulukossa on lis-
tattuna laajemmin sekundaarisen 
osteoporoosin riskitekijöitä.

mittaamisen tulisi sisältyä laborato-
riotutkimuksiin (verikoe: kalsidioli) 
yksilöllisen D-vitamiinilisän annok-
sen määrittämiseksi. Henkilöiden, 
joilla on osteoporoosi tai osteopenia, 
suositeltava verikokeella mitatun D-
vitamiinipitoisuuden taso on 75–120 
nmol/l.
	O steoporoosin Käypä hoito 
-suosituksen mukaan osteoporoosi 
jaotellaan primaariseen ja sekun-

Lääkkeet 
(glukokortikoidit, hepariini, epilepsialääkkeet, kalsineuriinin estäjät, 
GnRH-agonistit, aromataasin estäjät)

Endokrinologiset sairaudet 
(hypogonadismi, hyperkortisolismi, hypertyreoosi, kasvuhormonivaje, 
diabetes, primaarinen hyperparatyreoosi)

Neuromuskulaariset sairaudet 
(CP-oireyhtymä, Duchennen lihasdystrofia ja spinaalinen muskulaarinen 
atrofia (SMA))

Hematologiset sairaudet 
(leukemia, talassemia, myelooma, kantasolusiirto)

Suolistosairaudet ja syömishäiriöt 
(keliakia, tulehdukselliset suolistosairaudet, syömishäiriöt, vajaa-
ravitsemus, lyhytsuolioireyhtymä, vatsalaukun poiston jälkitila)

Muut pitkäaikaissairaudet 
(munuaisten tai maksan vajaatoiminta, reumasairaudet, kystinen fibroosi, 
syanoottiset sydänviat, aineenvaihduntasairaudet)
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POTILASOHJE
TULEHDUKSELLISET SUOLISTO-
SAIRAUDET JA OSTEOPOROOSI

RAKASTA
LUITASI

Mitä on osteoporoosi?

Osteoporoosilla tarkoitetaan luuston etenevää sairautta, jossa 
luun lujuuden heikentyminen altistaa murtumille. Osteopo-
roosi on salakavala tauti, sillä luuston haurastuminen ei tunnu 
miltään tai aiheuta kipua.

Terve ja 
osteoporoottinen luu 
(Kuva: Ilmo Anundi)

Luu on elävää kudosta, joka uusiutuu koko elämän ajan. Luu vahvistuu 
lapsuuden ja nuoruuden aikana. Se saavuttaa niin sanotun huppumassan 
eli luun suurimman määrän noin 30 vuoden iässä. Luuston kuntoon voi itse 
vaikuttaa iästä ja sukupuolesta riippumatta. Luustoterveyden kannalta on 
olennaista riittävä liikunta, normaali paino, monipuolinen ravinto, riittävä 
kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti sekä tupakoimattomuus. Alko-
holin käyttö lisää myös osteoporoosin riskiä. 

Osteoporoosia voi olla iästä ja sukupuolesta riippumatta, mutta se on 
yleisempää ikääntyneillä sekä naisilla. Miehillä luun huippumassa on naisia 
suurempi. Lisäksi vaihdevuosien hormonaaliset muutokset kiihdyttävät 
naisilla luuntiheyden pienenemistä. IBD:n lisäksi osteo poroosin riskiä lisää-
viä sairauksia ovat muun muassa diabetes, reumasairaudet, tietyt syövät, 
keliakia, syömishäiriöt ja muistisairaudet. 

Mitä ovat tulehdukselliset suolistosairaudet?
Tulehdukselliset suolistosairaudet (Infl ammatory Bowel Disease, IBD) ovat 
kroonisia sairauksia, joissa taudin lepo- ja tulehdusvaiheet vuorottelevat. 
Niiden syntyyn ajatellaan liittyvän ympäristö- ja ravintotekijöiden lisäksi 
suolistobakteerit ja geneettinen alttius. Suomessa nämä taudit ovat lisään-
tyneet merkittävästi viime vuosikymmeninä. Niihin sairastutaan yleensä 
melko nuorena, keskimäärin 20–35-vuotiaana.  

Yleisimpiä IBD-sairauksia ovat paksusuolen limakalvoille rajoittuva haavai-
nen paksusuolentulehdus ja Crohnin tauti.  Siinä tulehdus voi esiintyä mis-
sä tahansa ruuansulatuskanavan osassa ja ulottua läpi suolen seinämän. 
Tulehduksellisten suolistosairauksien diagnosointiin käytetään tähystystä. 
Ensisijainen hoito on lääkehoito, mutta vaikeammissa tautimuodoissa tur-
vaudutaan leikkauksiin. 

 Osteoporoosia esiintyy liitännäis-
 sairautena jopa kolmasosalla 
 IBD-potilaista.  

 Sairauden vuoksi elimistössä on 
 jatkuva tulehdustila, joka vaikuttaa 
 haitallisesti luukudoksen uudistu-
 miseen.  

 Suun kautta otettu kortisonilääkitys   
 heikentää luun muodostusta ja 
 vähentää kalsiumin imeytymistä.  

 Huono ravitsemustila ja puutteel-
 linen imeytyminen lisäävät osteo-
 poroosin riskiä. Imeytymishäiriö 
 on usein seurausta vaurioituneesta 
 suolen limakalvosta tai suolta 
 lyhentävästä kirurgiasta.  

 IBD-potilailla saattaa olla matalat 
 D-vitamiini- ja kalsiumpitoisuudet 
 terveisiin henkilöihin verrattuna. 

Mikä on 
tulehduksellisten 

suolistosairauksien 
yhteys osteoporoosin?

www.luustoliitto.fi 
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POTILASOHJE
MS-TAUTI JA OSTEOPOROOSI

RAKASTA
LUITASI

Miksi luuston terveys on tärkeää?

Luuston terveydestä huolehtiminen on osa MS-taudin oma-
hoitoa. Omat arjen elintavat ovat avaimia luuston haurastu-
misen hidastumiseen ja murtumien ehkäisemiseen. 

Terve ja 
osteoporoottinen luu 
(Kuva: Ilmo Anundi)

Mitä on osteoporoosi?  
Osteoporoosi on luustossa etenevä sairaus, jossa luun lujuuden heiken-
tyminen altistaa murtumille. Murtumat aiheuttavat kipua sekä heikentävät 
toimintakykyä ja elämänlaatua. Luuston haurastuminen ei tunnu miltään 
tai aiheuta kipua, joten osteoporoosi voi edetä salakavalasti. Vasta arjen 
tilanteissa tullut murtuma kertoo luuston haurastumisesta. Yli 50-vuoti-
aista naisista kaksi viidestä ja miehistä joka seitsemäs saa loppuelämänsä 
aikana osteoporoottisen murtuman.6

• MS-tauti on yksi osteoporoosin   
 riskitekijä.1 

• MS-tautiin liittyy alhaisempi luun 
 mineraalitiheys ja suurempi osteo-
 poroosin esiintyvyys kuin väestöllä 
 keskimäärin.2 

• MS-taudissa kohonnut murtuma-
 riski saattaa liittyä elimistön mataliin 
 D-vitamiinipitoisuuksiin.3

• MS-tautia sairastavalla liikkumatto-
 muus vaikuttaa muun muassa luun 
 mineraalitiheyden vähentymiseen4 
 ja luunmurtumat heikentävät 
 toimintakykyä.5

• Kysy terveydenhuollon ammatti-
 henkilöltä tarpeesta luuston kunnon   
 arviointiin. Kerro myös mahdollisista   
 muista riskitekijöistäsi, kuten aiem-
 mista murtumista tai perinnöllisestä   
 alttiudesta sairastua osteoporoosiin.

Mikä on MS-taudin 
yhteys osteoporoosiin?

www.luustoliitto.fi 

Luu on elävää kudosta, joka uusiutuu koko elämän ajan. Luu vahvistuu 
lapsuuden ja nuoruuden aikana ja saavuttaa huppumassan noin 30 vuoden 
iässä. Luuston kuntoon voi itse vaikuttaa iästä ja sukupuolesta riippumatta. 
Luustoterveyden kannalta olennaista on monipuolinen liikunta ja ravinto, 
riittävä kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti, normaali paino sekä 
tupakoimattomuus. Runsas alkoholin käyttö lisää osteoporoosin riskiä. 
Osteoporoosia voi olla iästä ja sukupuolesta riippumatta, mutta se on 
yleisempää ikääntyneillä sekä naisilla. Naisilla luun huippumassa on mie-
hiä pienempi, ja lisäksi vaihdevuodet kiihdyttävät naisilla luuntiheyden 
pienenemistä. MS-taudin lisäksi osteoporoosin riskiä lisääviä sairauksia 
ovat muun muassa diabetes, reumasairaudet, syömishäiriöt, kilpirauhasen 
liikatoiminta ja muistisairaudet.

Mikä on MS-tauti?
MS-tauti eli multippeliskleroosi on neurologinen autoimmuunitauti, jonka 
oireet ja eteneminen vaihtelevat yksilöllisesti. Kyseessä on yleisin nuorten 
aikuisten liikunta- ja toimintakykyyn vaikuttava keskushermoston sairaus, 
johon yleisin sairastumisikä on 20–40 vuotta.3 Pitkäaikaissairaus vaurioit-
taa aivoista ja selkäytimestä muodostuvan keskushermoston soluja elimis-
tön hyökätessä omia kudoksia vastaan. 

MS-taudin aiheuttavia tekijöitä ei vielä tunneta tarkasti.3,7 Se tiedetään, että 
sairauteen liittyy luuston haurastuminen ja lisääntynyt murtumariski.8,9,10 
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POTILASOHJE
KROONINEN MUNUAISTEN VAJAA-
TOIMINTA JA LUUSTON TERVEYS

Terve ja 
osteoporoottinen luu 
(Kuva: Ilmo Anundi)

Mitä on osteoporoosi?   
Osteoporoosi on luustosairaus, jossa luun hajoaminen on nopeampaa kuin 
uudisluun muodostuminen. Osteoporoosi heikentää luun lujuutta ja  altistaa 
murtumille. Murtumat aiheuttavat kipua ja heikentävät toimintakykyä sekä 
elämänlaatua. Osteoporoosi on usein kivuton ja sen ensimmäinen oire voi olla 
arjen tilanteessa tullut murtuma. Osteoporoosi on yleinen sairaus: arvioidaan, 
että yli 50-vuotiaista naisista kaksi viidestä ja joka seitsemäs mies saa lop-
puelämänsä aikana osteoporoottisen murtuman. Osteoporoosia voi esiintyä 
myös nuorilla ja miehillä usein toiseen sairauteen liittyen, mutta yleisin se on 
ikääntyneillä ja naisilla, joilla luun huippumassa on keskimäärin miehiä pie-
nempi ja vaihdevuodet kiihdyttävät luuntiheyden pienenemistä.

Miten krooninen 
munuaisten vajaatoiminta 
voi haurastuttaa luustoa?

www.luustoliitto.fi

Luu on elävää kudosta, joka uusiutuu koko elämän ajan. Luu vahvistuu lap-
suuden ja nuoruuden aikana ja saavuttaa huippumassansa noin 30 vuoden 
iäs sä. Luun lujuuden muodostavat luun määrä ja rakenne sekä sen uusiutu-
mis- ja hajoamisnopeus. Useat hormonit vaikuttavat luuston aineenvaihdun-
taan. Li sä kilpirauhasen erittämä parathormoni (PTH) säätelee koko elimistön, 
myös luuston, kalsiumaineenvaihduntaa. 

Luuston kuntoon on mahdollista vaikuttaa iästä ja sukupuolesta riippumatta. 
Luuston terveyden kannalta olennaista on monipuolinen liikunta ja ravinto, 
riittävä kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti, normaali paino, kaatu-
misen ehkäisy sekä tupakoimattomuus. Myös runsas alkoholinkäyttö lisää 
osteoporoosin riskiä. Osteoporoosin riskiä lisääviä sairauksia ovat muun mu-
assa diabetes, reumasairaudet, syömishäiriöt sekä munuaisten vajaatoiminta, 
kilpirauhasen ja lisäkilpirauhasen liikatoiminta ja muistisairaudet. Myös jotkin 
lääkehoidot, eritoten kortisonihoito, altistavat osteoporoosille.

Mitä on krooninen munuaisten vajaatoiminta?
Krooninen munuaisten vajaatoiminta on munuaisissa hitaasti, kuukausien tai 
jopa vuosien aikana kehittyvä vaurio. Suomessa kroonista munuaisten va-
jaatoimintaa sairastaa yli 10 % aikuisista. Munuaisten krooninen vajaatoimin-
ta syntyy, kun itsenäinen munuaistauti tai jokin pitkäaikaissairaus aiheuttaa 
muutoksia munuaiskudoksessa tai munuaisten verisuonistossa. Suomessa 
yleisimmät kroonisensta munuaisten vajaatoiminnan syyt ovat diabetekseen 
liittyvä munuaistauti, verenpaineen, verisuonisairauksien ja ikääntymisen ai-
heuttama munuaistauti, munuaiskerästulehdukset sekä munuaisten moni-
rakkulatauti.

Munuaisten vajaatoiminnan merkkinä munuaiskerästen suodatusnopeus on 
alentunut ja/tai virtsaan voi erittyä normaalia enemmän proteiineja. Munuais-
ten vajaatoiminnan tunnistaminen on tärkeää, jotta hoito voidaan aloittaa 
jo varhaisessa vaiheessa. Kroonisen munuaisten vajaatoiminnan hoidossa 
on tavoitteena hidastaa munuaisten toiminnan heikkenemistä. Kroonisessa  
munuaisten vajaatoiminnassa elimistöön kertyy hitaasti ylimääräistä fosforia 
ja kuona-aineita. Munuaisten hyvän varatoimintakyvyn vuoksi munuaisten 
vajaatoiminnan oireita esiintyy kuitenkin vasta kun vajaatoiminta on edennyt 
vaikea-asteiseksi. 

Kroonisen munuaisten vajaatoimin-
nan edetessä munuaiskerästen suo-
dosnopeuden (GFR:n) heikentyminen 
saa aikaan aineenvaihduntahäiriöiden 
sarjan. Veren kalsiumpitoisuus laskee 
munuaisissa tapahtuvan aktiivisen 
D-vitamiinin tuotannon vähetessä. 
Vajaatoimintaiset munuaiset eivät ky-
kene erittämään ravinnosta saatavaa 
fosforia riittävästi virtsaan, jolloin sen 
määrä veressä nousee. Nämä muutok-
set johtavat lisäkilpirauhashormonin 
(parathormonin) liikaeritykseen, joka 
heikentää luuston normaalia uudel-
leenmuodostumista. Luustossa alkaa 
tapahtua hajoamista ja sen minerali-
saatio häiriintyy, mikä voi altistaa luun 
murtumille. Munuaisten vajaatoimin-
tapotilailla voi esiintyä myös samanai-
kaista osteoporoosia. Luustomuutok-
set ovat yhteydessä myös verisuonten 
kiihtyneeseen kalkkiutumiseen.

Munuaisten vajaatoiminnan seurauk-
sena syntyneistä luustomuutoksista, 
veren biokemiallisista poikkeavuuk-
sista sekä pehmytkudosten ja veri-
suonten kalkkiutumisesta käytetään 
kansainvälisesti lyhennettä CKD-MBD, 
joka tulee sanoista chronic kidney di-
sease – mineral and bone disorder.
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POTILASOHJE
KILPIRAUHASSAIRAUDET 
JA OSTEOPOROOSI

RAKASTA
LUITASI

Miksi luuston terveys on tärkeää?

Luuston terveydestä huolehtiminen on osa kilpirauhas  sai­
rauksien omahoitoa. Omat arjen elintavat ovat avaimia luus­
ton haurastumisen hidastumiseen ja murtumien ehkäisemi­
seen. 

Terve ja 
osteoporoottinen luu 
(Kuva: Ilmo Anundi)

Mitä on osteoporoosi?   
Osteoporoosi on luuston etenevä sairaus, jossa luumassa vähenee ja luun 
rakenne heikkenee altistaen murtumille. Osteoporoosin ensimmäinen oi-
re on yleensä arjen tilanteessa tullut murtuma. Osteoporoosi voi olla iän 
myötä esiintyvää, itsesyntyistä tai sekundaarista, jolloin se syntyy jonkun 
lääkehoidon tai sairauden, esimerkiksi kilpirauhasen tai lisäkilpirauhasen 
liikatoiminnan, seurauksena. 

www.luustoliitto.fi

Luu on elävää kudosta, joka uusiutuu koko elämän ajan, vanhaa luuso-
lukkoa hajoaa ja sen tilalle muodostuu uutta luuta. Luun määrä lisääntyy 
20–30-vuotiaaksi asti, kunnes 40 ikävuoden jälkeen luun määrä alkaa 
vähentyä. Luusto on elimistön tukiranka, suoja sekä osa hormonitoimin-
taamme. Naisilla vaihdevuosien aikana väheneminen nopeutuu, mutta 
tasaantuu myöhemmin. Luuston kuntoon voi itse vaikuttaa iästä ja suku-
puolesta riippumatta.

Mitä ovat kilpirauhassairaudet? 
Kilpirauhasen vajaatoiminnassa kilpirauhanen tuottaa liian vähän kilpi-
rauhashormoneja. Tyreotropiinin (TSH) pitoisuus veressä on suurentunut, 
lisäksi vapaan tyroksiinin pitoisuus voi olla pienentynyt. Liikatoiminnassa 
puolestaan TSH:n pitoisuus veressä on laskenut, lisäksi vapaan tyroksiinin 
ja trijodityroniinin pitoisuudet voivat olla suurentuneet. TSH:n pitoisuus on 
lähes aina luotettavampi mittari. Kilpirauhashormonien pitoisuudet voivat 
olla muuttuneet, mutta eivät aina ole. Lisäkilpirauhaset saattavat kasvaa 
yksittäin tai yhdessä hyvänlaatuiseksi kasvaimeksi eli adenoomaksi, jolloin 
ne erittävät liiallisesti lisäkilpirauhashormonia. 

• Kilpirauhasen vajaatoimintaa sairas-
tavilla saattaa olla suurempi luuston 
mineraalitiheys kuin normaalisti, sillä 
vajaatoiminnassa luun hajoaminen hi-
dastuu. Sen sijaan liikahoidettu vajaa-
toiminta heikentää luuston kuntoa ja 
altistaa osteoporoosille, jos kilpirau-
hashormonit ovat usein korkeat. 

• Kilpirauhasen liikatoiminnassa yli-
määräinen kilpirauhashormoni kiih-
dyttää luun uusiutumista. Luun hajoa-
minen lisääntyy enemmän kuin luun 
rakentuminen, jolloin luu haurastuu. 

• Mikäli pitkäaikainen kilpirauhasen 
liikatoiminta jää hoitamatta, lisääntyy 
riski sairastua osteoporoosiin. Liika-
toimintaa sairastavilla luun laatu heik-
kenee noin 10–20 % ja nikama- sekä 
lonkkamurtumien riski vaihdevuodet 
ohittaneilla naisilla voi 3-4-kertaistua. 
Luuston kunto voi hoitojen ansiosta 
palautua normaaliksi. Joissain tilanteis-
sa hoidoista huolimatta luuston mine-
raalitiheys ei aina korjaannu, vaan voi 
jäädä osittain heikommaksi.

• Lisäkilpirauhasen liikatoiminnassa 
lisäkilpirauhashormonia valmistuu lii-
kaa, jolloin kalsiumia siirtyy luustosta 
vereen ja luusto heikkenee. Pitkään 
jatkuessaan lisäkilpirauhasen liikatoi-
minta voi johtaa osteoporoosiin. 

Kilpirauhasen ja lisäkilpi­
rauhasten sairauksien 
yhteys osteoporoosiin 
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Huolehdi luustostasi kuin 
valkoisimmasta paidastasi
Jos osteoporoosin aiheuttajana on jo-
kin sairaus, perussairauden hoito on 
tärkeää, jotta luusto voisi paremmin. 
Lisäksi osteoporoosin perushoidon 
noudattaminen on ensiarvoisen tär-
keää. Sairauden hoidon lisäksi tulee 
huomioida aina osteoporoosin oma-
hoidon tasapainoinen kokonaisuus, 
joka jatkuu koko eliniän. On hyvä tie-
tää, että luuston kuntoon voi vaikut-
taa iästä riippumatta. 

	 Luustossa näkyy myös eletty elä-
mä: ruokavalio, käytetyt lääkkeet, 
sairaudet sekä liikkuminen. Tämän 
vuoden Luustoviikolla lokakuussa 
olikin teemana Luja luusto läpi elä-
män! Luusto uusiutuu hitaasti noin 
kymmenen vuoden aikana. Jo pienil-
lä arjen teoilla voit vaikuttaa luustosi 
kuntoon. 

Tee Luustotesti!

Entä mitä tulisi tehdä, jos minulla on 
todettu jokin osteoporoosiriskiä li-
säävä sairaus? Voiko osteoporoosia 
ennaltaehkäistä? 
	 Luustoliiton Luustotestin avulla 
voit arvioida osteoporoosin riskiäsi 
sekä elintapojesi vaikutusta luusto-
si terveydelle. Lisäksi testi voi antaa 
tietoa siitä, olisiko sinun hyvä kes-
kustella lääkärin kanssa osteoporoo-
sin todennäköisyydestä ja tarpeesta 
tarkempiin luustotutkimuksiin. Testi 
on suunnattu aikuisille. Löydät testin 
osoitteesta luustoliitto.fi/luustotesti 
	 Jos sinulla on todettu keliakia, voit 
tutustua myös hiljattain julkaistuun 
Keliakia ja luuston terveys -polkuun, 
joka on tehty Luustoliiton ja  Kelia-
kialiiton  yhteistyönä. Löydät polun 
osoitteesta luustoliitto.fi/keliakiapol-
ku. Luustoliitto on tehnyt yhteistyönä 
myös useita eri sekundaariosteopo-
roosin potilasohjeita, joista osa esi-
merkkinä sivun alareunassa.

Lähteet:

Duodecim: Osteoporoosin Käypä hoito

Luustoliitto: Materiaalit, Sekundaarinen 
osteoporoosi

Luustoliitto: Esite, Löytöretki omahoitoon. 
Osteoporoosi ja osteopenia. 

Luustoliitto.fi/luustotesti

https://luustoliitto.fi/luusto/luustotesti/
https://www.keliakialiitto.fi/kuluttajat/
https://www.keliakialiitto.fi/kuluttajat/
https://luustoliitto.fi/keliakiapolku
https://luustoliitto.fi/keliakiapolku
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Sähköiset palvelut 
ovat täällä 

Hyvinvointialueiden aloittaessa niillä 
on ollut kiirettä järjestää palveluitaan 
sähköiseen muotoon. Loppua eri-
laisten sote-palvelujen sähköistämi-
sessä ei näy. Tämän kaiken takana on 
myös Suomen laista löytyvä kirjaus, 
joka velvoittaa julkiset palveluntar-
joavat (eli myös hyvinvointialueet) 
tarjoamaan palveluitaan sähköisessä 
muodossa. Syinä ovat mm. pitkät vä-
limatkat, hoitohenkilökunnan vähe-
neminen ja fyysisten palvelupaikko-
jen vähentäminen. 
	 Huomionarvoista on kuitenkin 
se, että laki velvoittaa julkisia pal-
veluntarjoajia antamaan opastusta 
ja koulutusta sähköisten palvelujen 
käyttöön! 
	 Nyt jos koskaan on hyvä ai-
ka saattaa myös oman yhdistyksen 
tiedot sekä toiminta joko Lähellä.fi 
-palveluun tai Palvelutietovarantoon 
(PTV). 
	 Lähellä.fi on valtakunnallisesti ja 
alueellisesti toimiva helppokäyttöi-
nen verkkopalvelu, jonka avulla kan-
salaiset voivat löytää merkityksellistä 
toimintaa, yhteisöllisyyttä, apua ja 
osallistumismahdollisuuksia. Palvelu 
kokoaa järjestöjen ja yhteisöjen tu-
en, toiminnan ja tapahtumat yhteen 
osoitteeseen sekä edistää kansalais-
toiminnan näkyvyyttä Suomessa. Yh-

distyksen olisi tärkeää ottaa käyttöön 
Lähellä.fi-palvelu. Siellä voi ilmoittaa 
nopeasti ja helposti oman yhdistyk-
sen toimintaa. 
	 Palvelutietovaranto puolestaan 
on valtakunnallinen keskitetty tieto-
varanto, johon kunnat, hyvinvoin-
tialueet, valtio ja yksityinen sektori 
sekä järjestöt voivat kuvata asia-
kaslähtöisesti palvelunsa ja niiden 
asiointikanavat. Lähellä-palvelun ja 
Palvelutietovarannon välisen yhtey-
den pitäisi alkaa toimia marraskuus-
sa 2023. Yhteyden luomisen jälkeen 
Lähellä-palvelusta luustoyhdistysten 
perustiedot ja pitkäaikaiset toimin-
tailmoitukset siirtyvät Palvelutieto-
varantoon. Kun ne löytyvät Palvelu-
tietovarannosta, niitä pystyvät hyö-
dyntämään kaikki hyvinvointialueet, 
useimmat kunnat ja muun muassa 
terveydenhuollon käyttämä Terveys-
kirjasto.fi. On hyvä huomioida, että 
kertaluonteinen toiminta tai tapah-
tuma, kuten yleisöluento tai retki, ei 
siirry Palvelutietovarantoon.
	 Palvelutietovarannosta löyty-
vää tietoa hyödyntävät ensi vuonna 
myös hyvinvointialueiden HYTE-di-
gipalvelutarjottimet. Ammattilaiset 
tulevat ohjaamaan asiakkaita yhdis-
tysten toimintojen pariin tämän di-
gitaalisen palvelutarjottimen kautta. 
Palvelutarjottimien oletetaan olevan 
toiminnassa joka hyvinvointialueella 
syksyllä 2024.
	 Myös luustoyhdistysten toimin-
ta kuuluu palvelutarjottimelle, koska 
yhdistykset tarjoavat mm. vertais-
tukea sekä erilaisia liikuntamahdolli-

suuksia. Tätä tarjotinta pääsevät käyt-
tämään tietokoneella, älypuhelimella 
tai tabletilla niin alueen asukkaat, kuin 
myös asiakas- ja potilastyötä tekevät 
sote-ammattilaiset.
	T ämän vuoden aikana Luustolii-
ton OVA-hanke on auttanut jäsen-
yhdistyksiä liittymään Lähellä.fi -pal-
veluun tai Palvelutietovarantoon sekä 
ilmoittamaan siellä toiminnastaan. 
Etäkoulutuksia Lähellä.fi-palvelun 
käyttöön on pidetty yksi ja toinen on 
tätä kirjoittaessa tulossa. Apua näiden 
palvelujen käyttöönottoon voi liitosta 
pyytää Marialta.

Yhdistyslaki 
uudistui 
tänä vuonna 

Yhdistyslain uudistus tarjoaa uusia 
mahdollisuuksia yhdistyksille. La-
kimuutos ei sisällä säädöksiä, joi-
den perusteella yhdistysten täytyisi 
muuttaa sääntöjään. Sääntöjä voi 
kuitenkin olla tarve uudistaa, jos yh-
distyksessä halutaan tarttua lakimuu-
toksen tarjoamiin mahdollisuuksiin. 
	 Keskeisimmät muutokset yhdis-
tyslakiin liittyvät muun muassa hybri-
diosallistumisen (osallistujia on sekä 
etänä että paikan päällä) mahdollista-
miseen yhdistyksen kokouksiin sekä 
hallituksen päätösvallan delegointiin 
jäsenasioissa ja pienten yhdistysten 
mahdollisuuteen pitää kirjanpitolain 
edellyttämää kirjanpitoa kevyempää 
tilinpitoa.
	 Yhdistyksen toimintaa Suomessa 
säätelee yhdistyslaki sekä yhdistyk-
sen omat säännöt. Monissa yhdistyk-
sen käytännön toimintaan liittyvissä 
tilanteissa yhdistyksen omat säännöt 
määrittävät yhdistyslakia tarkemmin, 
kuinka eri tilanteissa voidaan toimia. 
Yhdistystä johtavan hallituksen tu-
leekin tuntea hyvin yhdistyksen omat 
säännöt. 
	 Joskus voi olla tarpeen uudistaa 
sääntöjä. Uudistamisen tueksi Luus-
toliitossa on syksyllä 2023 kokoon-
tunut työryhmä, joka on valmistellut 

yhdistyslain uudistukset huomioivat 
mallisäännöt jäsenyhdistysten käyt-
töön. Yhdistyksen edustajilla oli mah-
dollisuus myös kommentoida malli-
sääntöjä luonnosvaiheessa Luustolii-
ton jäsenyhdistysten hallinnosta vas-
taaville vapaaehtoisille suunnatuilla 
Neuvottelupäivillä. Ne järjestettiin 
liittokokouksen yhteydessä marras-
kuun lopussa Tampereella. 
	 Yhdistyksen hallitus voi jatkossa 
valtuuttaa hallituksen sijaan jonkun 
muun tahon päättämään jäsenek-
si ottamisesta ja ottamaan vastaan 
eroilmoituksia. Hallitus kuitenkin 
päättää hyväksymismenettelystä ja 
hyväksymisen edellytyksistä, joita 
hallitukselta tehtävän saavan tahon 
on sovellettava tehdessään päätöksiä 
jäseneksi ottamisestä. 
	 Jäsenten eroilmoitusten osal-
ta hallitus voi jatkossa päättää, et-
tä eroilmoituksen voi ottaa vastaan 
myös muu taho kuin hallitus ja että 
ilmoituksen voi tehdä myös muulla 

todisteellisella tavalla kuin kirjallises-
ti. Jäsenen erottamista koskeva laki-
pykälän sisältö pysyi ennallaan. 
	 Pienten yhdistysten hallinnollista 
taakkaa kevennettiin sallimalla kirjan-
pitolakia kevyempi tilinpito. Yhdistys, 
jonka tulot ovat enintään 30 000 eu-
roa/vuosi, voisi jatkossa käytännössä 
perustaa tilinpitonsa pitkälti pankin 
(sähköiseen) tiliote- ja tilitapahtu-
matietoihin. Tarkemmat säännökset 
tilinpidon järjestelyistä ja sisällöstä 
annettiin valtioneuvoston asetuksel-
la. 
	T oisaalta monet yhdistysten toi-
mintaan avustuksia myöntävät tahot 
edellyttävät edelleen perinteisen kir-
janpitolain noudattamista ja vuosit-
taisen tilinpäätöksen tekemistä. 
	 Joskus voi käydä niin, ettei yhdis-
tystoimintaan löydy riittävästi vapaa-
ehtoisia vastaamaan toiminnasta tai 
yhdistyksen toiminta vain kuihtuu ka-
saan. Tällöin yhdistys täytyy purkaa. 
Yhdistyksen purkamiseen liittyvää 

selvitysmenettelyä on kevennetty 
kumoamalla selvitysmiehen velvol-
lisuus kutsua yhdistyksen kokous 
koolle loppuselvityksen hyväksymis-
tä varten. 
	 Selvitysmiesten on kuitenkin 
huolehdittava loppuselvityksen säi-
lyttämisestä noudattaen, mitä kirjan-
pitolaissa säädetään tasekirjan säilyt-
tämisestä sekä annettava jäljennös 
loppuselvityksestä yhdistyksen jäse-
nelle tai muulle, jonka oikeutta pur-
kautuminen koskee. 
	 Aina ennen yhdistyksen purka-
mista kannattaa kuitenkin kutsua 
jäsenistöä koolle hyvissä ajoin ja 
keskustella yhdessä yhdistyksen tu-
levaisuudesta ja kysyä yhdistyksen 
jäseniltä, löytyykö ns. rivijäsenistä 
innokkuutta jatkaa yhdistyksen toi-
mintaa.

Teksti: Maria Hannula ja 
Tiina Kuronen, Luustoliitto

Yhdistysten toiminta näkyviin 
sekä yhdistyslakimuutoksen tarjoamat 
mahdollisuudet
Yhdistyksissä eletään muutoksen vuotta niin hyvinvointialueuudistuk-

sen kuin myös yhdistyslain muutosten vuoksi. Hyvinvointialueen jär-

jestöavustusten saamiseksi yhdistyksen tulee toimintoineen olla esillä 

sähköisillä palvelualustoilla. Yhdistyksen sääntöjä voi olla tarve päi-

vittää, jos yhdistyksessä tartutaan lakimuutoksen tarjoamiin mahdol-

lisuuksiin muuttaa yhdistyksen toimintatapoja. Lakimuutos ei kuiten-

kaan sisällä säädöksiä, joiden perusteella yhdistysten olisi muutettava 

sääntöjään.
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IA Ehkäistään kaatumiset liikunnalla

	 	 Tasapainoillen 
– esteen ylitys

S uositus painottaa iäkkään 
kaatumisriskin systemaat-
tista kysymistä, yksilöllisten 
riskitekijöiden tunnistamista 

sekä ennaltaehkäiseviä toimenpiteitä 
iäkkään toimintakyvystä ja asuinpai-
kasta riippumatta kaikissa kontakteis-
sa sosiaali- ja terveys- sekä pelastus-
toimen kanssa. 
	 Lisäksi kaikille iäkkäille suositel-
laan liikuntaharjoittelua. Harjoittelun 
tulee sisältää monipuolista, asteittain 
vaativammaksi muuttuvaa tasapai-
no- ja voimaharjoittelua. Tähän har-
joitteluun lukeutuu myös OTAGO-
harjoittelu. Syksyllä onkin ollut käyn-
nissä neljä ryhmää: Turussa, Helsin-
gissä, Lahdessa ja Hämeenlinnassa. 
Uudet ryhmät käynnistyvät puoles-
taan alkuvuodesta – toivottavasti en-
tistä useammalla paikkakunnalla.
	O saltaan kaatumisen ehkäisyn 
nostetta lisää hyvinvointialueiden li-
sääntynyt kiinnostus asiaa kohtaan. 
Tähän kiinnostukseen osaltaan myös 
EKLI II pyrkii vastaamaan. Toimintaa 
pyritäänkin laajentamaan maantie-
teellisesti juuri alkaneen hankekau-
den aikana.

Kaatumisten ehkäisy on tällä hetkellä vahvassa nosteessa, jota osal-
taan siivittää uudet kaatumisten ehkäisyn maailmansuositukset. 
Nämä suositukset julkaistiin loppuvuodesta 2022 ja ne suomennettiin 
sekä sovitettiin Suomeen, suomalaiseen yhteiskuntaan ja ympäristöön  
tänä syksynä. 

EKLI päättynyt, 
EKLI II jatkaa
EKLI päättyi syyskuun lopussa, jonka 
perään hanke jatkuu EKLI II:n muo-
dossa. Tällä hetkellä Opetus- ja kult-
tuuriministeriön rahoitus kestää vuo-
den 2024 toukokuuhun, mutta hank-
keelle haetaan jatkoa kolmivuotisen 
hankesuunnitelman mukaisesti.
	E KLI II:n kohderyhmä on laajem-
pi verrattuna aikaisempaan. Nyt pää-
kohderyhmänä ovat yli 65-vuotiaat 
liian vähän liikkuvat ja kaatumisris-
kissä olevat. Olennaisia kohderyhmiä 
ovat myös ikäihmisten parissa toimi-
vat vapaaehtoiset sekä sote- ja hyte-
ammattilaiset. 
	 Hanke jatkaa aikaisemmin hyväk-
si todettujen toimintatapojen levittä-
mistä: monipuolisia liikuntamateri-
aaleja, liikunnan vertaisohjaajien ja 
sote-/hyte-ammattilaisten koulutus-
kokonaisuudet sekä toimivaksi tode-
tun OTAGO-ryhmäharjoittelumallin. 
Lisäksi hankkeessa aloitetaan oppi-
laitosyhteistyö opiskelijoiden tieto-
taidon parantamiseksi kaatumisen 
ehkäisystä. Myöhemmissä vaiheessa 

kartoitetaan myös mahdollisuutta ur-
heiluseurayhteistyöhön. Teemmekin 
tällä hetkellä yhteistyötä monien eri 
tahojen, kuten hyvinvointialueiden, 
Ikäinstituutin, Eläkeliiton ja UKK-ins-
tituutin, kanssaa.

Neuvottelut 
hyvinvointialueiden 
kanssa käyntiin
Monilla hyvinvointialueilla pohditaan 
tällä hetkellä kaatumisten ehkäisyä. 
Tämä onkin näkynyt lisääntyneenä 
kiinnostuksena hanketta kohtaan. 
Monen hyvinvointialueen kanssa 
käydäänkin tällä hetkellä neuvotteluja 
yhteistyömuodoista. Toiveena on, et-
tä voisimme fysioterapeuttien lisäksi 
kouluttaa myös muita ikäihmisten 
parissa toimivia ammattilaisia, sillä 
OTAGO-ryhmää voi ohjata ja tuo-
tettuja materiaaleja voi käyttää kuka 
tahansa asiaan riittävästi perehtynyt 
henkilö. 
	T oiveissa onkin järjestää lähikou-
lutuksia mm. kotihoidon ja palveluta-
lojen työntekijöille, jotta tavoittaisim-
me mahdollisimman hyvin tervey
tensä kannalta liian vähän liikkuvat 
ikäihmiset. 

Avoimia koulutuksia 
vertaisohjaajille ja 
ammattilaisille
Hanke järjestää tuttuun tapaan mak-
suttomia koulutuksia sekä vertais-
ohjaajille että ikäihmisten parissa 
toimiville ammattilaisille. Ensimmäi-
sen jatkohankevuoden aikana on tar
koitus järjestää molemmille kohde-
ryhmille kaksi koulutusta. 
	E nsimmäinen avoin ammattilais-
koulutus järjestettiin verkossa mar-
raskuussa. Koulutus keräsi osallistujia 
ympäri Suomen. Seuraava ammatti-
laiskoulutus järjestetään todennäköi-
sesti yhteistyössä hyvinvointialueen 
kanssa lähikoulutuksena.
	 Vertaisohjaajille suunnattu kou-
lutus puolestaan järjestetään tam-
mikuussa Helsingissä. Koulutuksen 
myötä ohjaaja saa valmiudet ohjata 
matalan kynnyksen OTAGO-ryhmää. 
Ryhmään osallistuminen lisää osal-
listujien liikkumisvarmuutta sekä 

parantaa tasapainoa ja alaraajojen 
lihasvoimaa. 
	T oivommekin löytävämme uusia, 
asiasta kiinnostuneita vapaaehtois-
toimijoita, jotka innostuisivat tästä 
koulutuksesta. Koulutukseen osal-
listuvan ei tarvitse olla jäsenyhdis-
tyksen jäsen, mutta alustavasti suo-
sittelemme pohtimaan, miten voisit 
omalla paikkakunnallasi toteuttaa 
OTAGO-ryhmää. 
	 Lisätiedot vapaaehtoisille suun-
natusta koulutuksesta löydät verk-
kosivuiltamme. Toinen vertaisohjaa-
jakoulutus järjestetään myöhemmin 
keväällä yhteistyössä Eläkeliiton 
kanssa. 

Tammikuun tasapaino-
kampanja tulee jälleen
Jos olet kiinnostunut tasapainohar-
joittelusta ja käytät tietokonetta, 
suosittelen tutustumaan Onko tasa-
painosi terästä? -kampanjaan. Kam-
panja toteutetaan jälleen yhteistyös-
sä Eläkeliiton kanssa tammikuussa. 
	 Kampanjan tarkoituksena on lisätä 
tietoisuutta tasapainon merkitykses-
tä, kaatumisen ehkäisystä ja luusto-
terveyden edistämisestä. Kampanjan 
aikana jaetaan monipuolisia tasapai-
non harjoittamisvinkkejä sekä muuta 
materiaalia kampanjasivuilla (elake-
liitto.fi/onko-tasapainosi-terasta). 
Löydät kampanjan liikuntakalenterin 
myös tämän lehden sivulta 28.

Tsemppiä tasapainoharjoituksiin!
 
TEKSTI: ALIISA UOTILA 
KUVAT: MIKKO KAUPPINEN  
LOGO: VALOKKI DESIGN OY/
HEIDI ALAMIKKELÄ 

S ekä pysty- että istuma-asennon ylläpitäminen vaatii tasapainoa. Mo-
net arkirutiinit tapahtuvat puolestaan pystyasennossa, jonka vuoksi 
tasapaino on niin kaatumisen ehkäisyn kuin toimintakyvyn näkö-

kulmasta tärkeä elementti. Tasapainokyvyn keskeisiä osatekijöitä ovatkin 
alaraajojen lihasvoima sekä reaktio- ja koordinaatiokyky.
	 Koordinaatiokyvyllä tarkoitetaan kehon liikkeiden ja liikeyhdistelmien 
hallintaa. Arjessa liikumme puolestaan usein eteen-taakse-suunnassa, jonka 
vuoksi muut liikesuunnat jäävät käyttämättä ja liikesuunnat yksipuolistuvat. 
	 Niin luuston, tasapainon kuin koordinaationkin kannalta keskeistä on 
tehdä liikkeitä myös eri suuntiin, kuten sivu- ja ristiaskelin. Tarvitsemmekin 
esimerkiksi autoon mennessä niin tasapainoa ja koordinaatiota kuin kykyä 
liikuttaa jalkaa myös sivusuuntaan.
	 Seuraava liike ylläpitää nivelten liikelaajuuksia, kehittää jalkojen lihasvoi-
maa (erityisesti lonkan koukistajia) ja haastaa tasapainoa. 

TEKSTI: ALIISA UOTILA
KUVAT: KIMMO TORKKELI, Kotivoimisteluohjelma luustokuntoutujalle.
Suomen Luustoliitto ry, UKK-instituutti 2013.

l 	 Seiso selkä suorana, jalat pienessä haara-asennossa ja kädet rennosti 	
	 vartalon vieressä. 

l 	 Astu vasemmalla jalalla askel sivulle aivan kuin astuisit esteen yli. 
	O ikea seuraa perässä.

l 	 Toista liike toiseen suuntaan – ensin oikea jalka, vasen seuraa. 

l 	 Toista 10 kertaa. Halutessasi tee tauon jälkeen vielä toinen sarja.
	 Kun liike sujuu, tee askellukset tömistäen lattiaa.

l 	 Liikkeen vaikeutta voi säätää esteen korkeudella. Mitä korkeamman 
	 esteen yli yrität astua, sitä vaikeampi liike on. Muista huomioida 
	 turvallisuus!
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Seniorimessut 
Oulussa

O sallistuimme 16-17.9.2023 Oulussa 
pidettyihin Seniori Messuihin. Ma-
teriaalia jaettiin runsaasti ja mes-

suvieraita oli runsaasti. Oli hyvin virkistävä 
tapahtuma. Kuvassa meidän info-pisteel-
lämme Anja ja Soile valmiina keskustele-
maan. 

Hyvää alkavaa loppuvuotta 
ja joulun aikaa.

K uopiossa vietettiin Luustoterveys-
päivää Suokadun toimintakeskuk-
sessa lokakuun lopussa yhteistyös-

sä Kuopion yliopistollisen sairaalan hoitajien 
kanssa. Yhdistyksemme oli mukana pituutta 
mittamassa.  Paikalla oli runsaasti kävijöitä, 
sillä toimintakeskuksessa on monipuoliset 
ja suositut liikunta- ja ruokailupalvelut sekä 
kerhotiloja. Ihmisiä oli välillä ruuhkaksi asti. 
Hoitajien suorittamiin kartoituksiin ja luus-
ton mittauksiin oli välillä jonoa - jotkut va-
litettavasti eivät voineet jäädä odottamaan. 
	 Jutellessani osallistujien kanssa havait-
sin, että monella oli ollut tai on osteoporoosi 
tai osteopenia, mutta seurantaa ei ole tehty. 
Sama seikka kävi ilmi, kun olimme loka-
kuun alussa messuilla Varkaudessa. Päivän 
yhteistyö Kuopion yliopistollisen sairaalan 
hoitajien kanssa oli mielestäni hyvä tilaisuus 
näille henkilöille saada ehkä alkuun oman 
hoidon seuranta. Itse merkitsin noin 90 kä-
vijää pituusmittauksissa, esitteiden luona ja 
juttelemassa, joten kiinnostusta asiallemme 
oli.

Hillevi Karjalainen
Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdistys ry

Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdistys ry
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Seija Kivelä yhdistyksestämme mittaa paikalle saapuneen 
sairaalaklovnin pituutta – hattu oli muodostaa ongelman!
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Keliakia ja luuston terveys

Hoitamattomana keliakia voi ai-
heuttaa osteoporoosia estämällä 
kalsiumin ja muiden luuston ter-
veydelle tärkeiden ravintoainei-
den imeytymistä. Tämä johtuu 
gluteenin aiheuttamasta suoli-
nukkavauriosta ohutsuolessa. 

Hoitamatonta tai huonosti hoi-
dettua keliakiaa sairastavista 
useammalla kuin joka neljännellä 
on havaittu heikentynyt luunti-
heys sekä suurempi murtuman 
riski. 

Luuntiheyden paraneminen on 
nähtävissä tavallisesti jo vuo-
den kuluttua gluteenittoman 
ruokavalion aloittamisesta. On 
kuitenkin tärkeää huomata, että 
osteoporoosin tarkka esiintyvyys 
keliakiaa sairastavilla voi vaih-
della, ja siihen vaikuttavat useat 
tekijät, kuten ikä, sukupuoli, glu-
teenialtistuksen kesto sekä muut 
elintavat ja lääketieteelliset tekijät 
kuten maitotuotteiden käyttöön 
vaikuttava laktoosi-intoleranssi. 

Mikä on keliakian 
yhteys osteoporoosiin?

Mitä on osteoporoosi?   

Osteoporoosilla tarkoitetaan etene-
vää luuston sairautta, jossa luun lu-
juuden heikentyminen altistaa mur-
tumille.
	 Luusto on elävää kudosta, joka 
uusiutuu läpi elämän. Luuston kun-
toon voi itse vaikuttaa iästä ja suku-
puolesta riippumatta. Luustotervey-
den kannalta on olennaista moni-
puolinen liikunta ja ravinto, normaali 
paino, riittävä kalsiumin, D-vitamiinin 
ja proteiinin saanti sekä nikotiinitto-
muus. Runsas alkoholin käyttö lisää 
myös osteoporoosin riskiä. Osteo-
poroosiin voi sairastua iästä ja suku-
puolesta riippumatta, mutta osteo-
poroosi on yleisempää ikääntyneillä 
sekä naisilla. Keliakian lisäksi osteo-
poroosin riskiä lisääviä sairauksia 
ovat muun muassa diabetes, reuma-
sairaudet, tietyt syövät, syömishäiriöt 
ja muistisairaudet.

Terve ja osteoporoottinen luu 
Kuvat: Luustoliitto

ainoa hoito on ehdottoman tarkka 
gluteeniton ruokavalio.
	 Keliakian varhainen diagnosointi 
ja hoito, mukaan lukien täysin glutee-
nittoman ruokavalion noudattaminen 
sekä säännöllinen liikunta, voivat 
auttaa vähentämään osteoporoosin 
ja muiden siihen liittyvien terveys-
ongelmien riskiä. Esimerkiksi luun-
tiheyden ja D-vitamiinipitoisuuden 
säännöllinen seuranta sekä lääkärin ja 
laillistetun ravitsemusterapeutin kon-
sultointi voivat auttaa varmistamaan 
optimaalisen luuston terveyden ke-
liakiaa sairastavilla. On kuitenkin hyvä 
huomioida, että luuntiheysmittaus ei 
ole vakiomenetelmä keliakian seu-
rannassa. Luuntiheyden säännöllinen 
seuranta edellyttää erityistä perus-
teltua syytä, kuten refraktaarista ke-
liakiaa.

Keliakia ja 
luuston terveys 
-polku

Luustoliitto on tuottanut yhteistyössä Keliakialiiton kanssa uudistetun 
Keliakia ja luuston terveys -potilasohjeen. Esite on tilattavissa postiku-
luja vastaan osoitteesta luustoliitto.fi/materiaalit. Tällä sivulla pääset 
tutustumaan esitteen sisältöön.

L uustoliitto on toteuttanut 
yhteistyössä Keliakialii-
ton kanssa myös digitaa-

lisen Keliakia ja luuston terveys 
-polun. Sähköiselle polulle on 
kerätty tärkeää tietoa luuston 
terveydestä henkilölle, jolla on 
todettu keliakia. 
	 Polku koostuu neljästä osios-
ta, jotka ovat Keliakia, Luusto ja 
osteoporoosi, Keliakian ja osteo-
poroosin yhteys sekä Keliakiaa 
sairastavan luustoterveellinen 
arki. Osiot sisältävät tietoa eri 
muodoissa, kuten tekstinä, ku-
vina ja videoina. Lisäksi polulle 
on lisätty pohdintatehtäviä, jot-
ka auttavat pysähtymään muun 
muassa arjen valintojen äärelle.
	T utustu polkuun tai vinkkaa 
polusta tutuille: luustoliitto.fi/ke-
liakiapolku
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Pohjoisen Luut Lujiksi ry
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Mikä on keliakia? 

Keliakia on krooninen autoimmuu-
nisairaus, joka vahingoittaa ohut-
suolen limakalvoa. Keliakiaa sairas-
tavalla henkilöllä gluteeni aiheuttaa 
ohutsuolen limakalvolla tulehduksen 
ja suolinukan vaurion. Vaurioitu-
nut suolinukka estää ravintoaineita 
imeytymästä johtaen ravintoaineiden 
imeytymishäiriöihin, ripuliin, vatsaki-
puihin ja muihin ruoansulatusoireisiin 
sekä muihin terveydellisiin haastei-
siin, kuten osteoporoosiin, anemiaan 
ja neurologisiin ongelmiin. Keliakian 
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L uustoviikkoa vietetään Suo-
messa vuosittain aina loka-
kuussa. Viikko sijoittuu 20.10. 

vietettävän Maailman osteoporoosi-
päivän ympärille siten, että kampan-
javiikko on kokonainen viikko maa-
nantaista sunnuntaihin. Tänä vuonna 
Luustoviikkoa vietettiinkin 16.–22.10. 
teemalla Luja luusto läpi elämän. 
	 Viikon tarkoituksena on edistää 
osteoporoosin tunnistamista sekä 
tukea luustoterveyden edistämistä 
ja osteoporoosin omahoitoa. Tänä 
vuonna Luustoviikolla tuotiin esille 
erityisesti osteoporoosin riskiteki-

Luustoliiton henkilöstö ja maskottimme Viljami osallistuivat tuttuun 
tapaan Valkoisen Paidan Päivään. Huolehdi luustostasi kuin 
valkoisimmasta paidastasi! 

jöitä ja varoitusmerkkejä. Samalla 
halusimme muistuttaa, että luuston 
kuntoon voi vaikuttaa iästä ja suku-
puolesta riippumatta.
	 Kampanjan aikana eri tahot jär-
jestivät luustoaiheisia tapahtumia 
ympäri Suomen. Myös jäsenyhdis-
tyksemme toivat aktiivisesti esille 
luustoasiaa, ja tietoa jaettiin niin OL-
KA-pisteillä kuin esimerkiksi aptee-
keissakin. Lisäksi Luustoviikolla jär-
jestettiin luentoja ja muita tapahtumia 
ja tempauksia.
	 Liitto järjesti Maailman osteo-
poroosipäivänä ja Valkoisen Paidan 

Päivänä 20.10. etätilaisuuden, jossa 
kuultiin lyhyesti luustosta ja osteo-
poroosista sekä luuston terveyden 
huomioimisesta keliakiaa, munuais-
ten vajaatoimintaa tai reumaa sai-
rastavan näkökulmasta. Tilaisuudes-
sa kuultiinkin Luustoliiton alustuksen 
lisäksi puheenvuorot Keliakialiitolta, 
Munuais- ja maksaliitolta sekä Reu-
maliitolta.
	 Kiitos kaikille tilaisuutta seuran-
neille ja muutoin Luustoviikon viet-
toon osallistuneille! Tältä aukeamalta 
löydät vielä kuvia Luustoviikolta:

Lähellä.fi-verkosto osallistui Valkoi-
sen paidan päivään. Kuvassa Venla 
Väyrynen, Jussi Sorsimo ja Miikka 
Pääkkö HyTe ry:stä, joka toimii Lä-
hellä.fi-verkoston edustajana Uudel-
lamaalla.

Työterveyshoitajien järjestöpäällikkö Eve kannusti kaikkia 
Valkoisen Paidan Päivän viettoon.
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Salon Luustoyhdistys lähetti terveiset 
Halikon kirkolta. Kirkolla oli 13.–16.10. 
Valoisa Luutarha -valotaideteos ulko-
salla musiikin kera. 

Pirkanmaan Luustoyhdistyksen Etelä-Pohjanmaan 
paikallisosasto nosti tärkeää asiaa esiin Seinäjoen 
OLKA-pisteellä.

Valkoisen Paidan Päivänä 20.10. Eduskunnassa Luustoliiton hallituksen entinen puheen-
johtaja Tiina Huusko (vas.), pääkaupunkiseudun Luustoyhdistyksen puheenjohtaja He-
lena Paulasto, liiton hallituksen nykyinen puheenjohtaja Timo Strandberg ja eduskunnan 
varapuhemies Paula Risikko.

Luustoviikko 2023
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L uustoliitto on lisännyt luusto-
ammattilaisten tietoa ja osaa-
mista kuluneen syksyn aikana 

monin eri tavoin. Syyskuussa Luus-
toliitto järjesti päivän mittaisen kou-
lutustilaisuuden luustoammattilaisille 
Helsingissä. Paikalle oli kokoontunut 
vajaa 30 pääasiassa luusto-/osteo-
poroosihoitajaa ja osteoporoosia sai-
rastavien kanssa työskentelevää fy-
sioterapeuttia. Päivän aikana esiteltiin 
mm. murtumatutkimuksen tuloksia ja 
eri hyvinvointialueiden osteoporoo-
sin hoitopolkukäytänteitä. 
	 Päivän aikana perustettiin myös 
Luustoammattilaisten verkosto, jo-
ka tulee järjestämään säännöllisiä 
tapaamisia tavoitteenaan tukea am-
mattilaisia hoitopolkujen kehittämis-
työssä.
	T oisena Luustoliitto järjesti luus-
toammattilaisille jo kolmannen 
kerran kolmiosaisen virtuaalisen kou-
lutuskokonaisuuden Virtuaalifooru-
min syys-lokakuussa. Koulutuksessa 
Suomen eturivin ammattilaiset kä-
vivät läpi osteoporoosin hoitosuo-

Luustoammattilaisille lisää tietoa ja osaamista
situsta sekä kertoivat osteoporoosin 
hoidon nykytilasta ja kehittämisen 
mahdollisuuksista. Tilaisuuksiin il-
moittautui lähes 350 henkilöä eri 
puolilta Suomea. 
	 Kolmantena Luustoliitto on ollut 
toteuttamassa kuluneen syksyn ai-

Luustoammattilaisten koulutuspäivä järjestettiin syyskuussa Helsingissä.

kana Ammattikorkeakoulu Arcadan 
kanssa neljättä luustohoitajan täy-
dennyskoulutuskokonaisuutta (15 
op). Luennoitsijoina ovat toimineet 
maamme eturivin asiantuntijat. Opis-
kelijoina on ollut 15 aktiivista ammat-
tilaista eri puolilta Suomea.  

Tuetut lomat 2024

L uustoliitto järjestää vuonna 
2024 yhteensä kolme aktii-
vista lomaviikkoa yhteistyössä 

Maaseudun Terveys- ja Lomahuol-
to ry:n (MTLH) ja Hyvinvointilomat 
ry:n kanssa. Lomat tarjoavat virkis-
tystä sekä muuta ohjelmaa: ohjattua 
liikuntaa, monenlaista aktiviteettia, 
yhdessäoloa ja vertaistukea. Lisäksi 
Luustoliitto kertoo lomilla omassa 
puheenvuorossaan luustoterveydes-
tä ja osteoporoosin omahoidosta.
	 Lomat sisältävät majoituksen 
jaetussa 2 hengen huoneessa, täysi-
hoidon sekä ohjelman. Lomat järjes-
tetään yhteistyössä lomajärjestöjen 
kanssa Sosiaali- ja terveysministeri-
ön Veikkausvoittovaroista myöntä-
mällä avustuksella.
	 Lomalle voi hakea kuka tahansa 
loman teemasta kiinnostunut. Tue-
tun loman voi saada korkeintaan  3 
vuoden välein  ja enintään  3 kertaa 
10 vuoden aikana. On tärkeää, että 
perustelet hakemuksesi taloudellisin, 
sosiaalisin ja / tai terveydellisin pe-
rustein.

MTLH ry:n kanssa 
järjestettävä loma

l	 Vertaisloma 
	 aikuisille: 
	 Lohja Spa & Resort, 
	 11.-16.3.2024. 	
	 Loman omavastuu-
	 osuus 125 €/hlö/
	 5 vrk. 
	 Hakuaika päättyy 
	 11.12.2023.

Hae lomalle: https://lotu.
lomajarjestot.fi/calendar/
MTLH/

Voit myös pyytää paperisen 
hakulomakkeen postitse Luustoliiton 
toimistolta: 050 539 1441 (ma-pe).

Luustoliiton
tavoitteelliset
kurssit
kevät 2024 

L uustokurssi tarjoaa sinulle 
mahdollisuuden pysähtyä 
tarkastelemaan, miten os-

teoporoosin omahoito toteutuu 
omassa arjessasi. 		
	 Luustoliiton kursseille voi ha-
kea asuinkunnasta riippumatta 
kuka tahansa aikuinen, jolla on 
todettu osteoporoosi tai osteo-
penia. Kurssit ovat maksuttomia. 
Mahdollisia majoitus- tai matka-
kustannuksia ei korvata. 
	 Lue lisää kurssitoiminnasta 
osoitteesta luustoliitto.fi/kurssit. 
Huomioithan, että myös Luusto-
liiton yhteistyökumppanit järjes-
tävät kursseja. Yhteistyökump-
paniden kursseilla käytetään 
lisäksi järjestäjän omia valinta-
perusteita. Myös Luustoliiton yh-
teistyökursseilla on aina erikseen 
mainitut hakukriteerit.
	 Alla mainittujen tapaamisten 
lisäksi kurssit sisältävät omaa 
työskentelyä ja pohdintoja. 

Luustokurssi verkossa 
Kurssi sisältää aloitus- ja päätös-
tapaamisen, 2-3 etätapaamista ja 
ohjatun verkkojakson.

Verkkokurssi 1: lähitapaamiset 
Jyväskylässä 9.3.2024 alkaen. 
Hakuaika alkaa joulukuussa 2023.  

Luustokurssi etänä
Kurssi sisältää kuusi 1,5 tunnin 
etätapaamista kerran viikossa se-
kä yhden jatkotapaamisen etänä 
noin kolme kuukautta kuudennen 
tapaamisen jälkeen. 

Etäkurssi 1: alkaen 7.5.2024 
tiistaisin klo 17.30–19.00. 
Hakuaika maaliskuussa 2024.

Muutokset kursseihin ovat 
mahdollisia.

Lisätietoa ja ajankohtaiset kurssit: 
luustoliitto.fi/kurssit

Hyvinvointilomat ry:n 
kanssa järjestettävät lomat

l	 Hyvänmielen loma 
	 aikuisille: 
	 Ikifit Kuntoutus Apila 
	 (Kangasala), 11.-16.3.2024. 
	 Loman omavastuuosuus 
	 125 €/hlö/5 vrk. 
	 Hakuaika: 12.10.-12.12.2023

l	 Yhdessä enemmän -loma 
	 aikuisille: Spa Hotel Kruunu-
	 puisto (Punkaharju), 9.-14.9.2024. 
	 Loman omavastuuosuus: 
	 130 €/hlö/5 vrk. 
	 Hakuaika: 8.4.-9.6.2024

Hae lomalle: https://lotu.lomajarjes-
tot.fi/calendar/HYVINVOINT/wel-
come
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https://lotu.lomajarjestot.fi/calendar/MTLH/
https://lotu.lomajarjestot.fi/calendar/MTLH/
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Kuntokuu 2024

L uustoliitto, Selkäydinvammaiset 
Akson ry ja Paralympiakomitea jär-
jestävät luuston lujittamistalkoot 

helmikuussa 2024 Kuntokuu-kampanjan 
kunniaksi. Kampanja käynnistetään 1.2. klo 
17 järjestettävällä webinaarilla.
	 Kuntokuun ajan omia liikuntasuorituk-
sia voi merkitä joko paperiseen tai sähköi-
seen kuntokorttiin. Palauttamalla paperisen 
kuntokortin Paralympiakomiteaan tai täyt-
tämällä e-kuntokorttia osallistut liikunnal-
listen Kuntokuu-kampanjan palkintojen 
arvontaan.

Laitetaan yhdessä luut liikkeelle! 
Lisätietoa osoitteesta kuntokuu.fi.

T ervetuloa liikkumaan Tasapai-
noinen tammikuu -kalenterin 
parissa! Tämä kalenteri on 

osa Onko tasapainosi terästä -liikun-
takampanjaa. Kalenterin ideana on 
haastaa sinut liikkumaan tasapainoasi 
kehittäen koko tammikuun ajan.
	 Voit halutessasi irrottaa ja kiin-
nittää kalenterin itsellesi esimerkiksi 
jääkaapin oveen. Anna mielikuvien 

T iesitkö, että voit tukea Luusto-
liiton toimintaa lahjoittamal-
la? Lahjoittamalla voit auttaa 

meitä tukemaan osteoporoosiin sai-
rastuneita tai tarjoamaan tietoa en-
naltaehkäisevästi. Luuston terveys ja 
hyvinvointi kuuluvat kaikille!
	 Lue lisää ja lahjoita osoitteessa 
luustoliitto.fi/lahjoita. Mikäli haluat 
liittyä lahjoittajarekisteriimme, teet-
hän lahjoituksen verkkosivujemme 
kautta.
	 Voit myös tehdä suoran tilisiir-
ron haluamallasi summalla Suomen 
Luustoliitto ry:n keräystilille: 
FI40 8146 9710 2878 88. 

Tue toimintaamme
Muistathan merkitä maksuun kohde-
kohtaisen viitenumeron, joka ohjaa 
lahjoituksesi haluamaasi kohteeseen. 
Mikäli et merkitse viitenumeroa, lah-
joitus käsitellään yleislahjoituksena. 

l 	 Luustotietoa lapsille. 
	 Viitenumero: 1232 

l 	 Tukea osteoporoosiin 
	 sairastuneelle. 
	 Viitenumero: 1245 

l 	 Ammattilaisten 
	 kouluttaminen. 
	 Viitenumero: 1258 

l 	 Yleislahjoitus (käytetään keräys-	
	 luvan mukaisesti johonkin 
	 lahjoitushetken keräyskohteista). 
	 Viitenumero: 1261 

Keräyslupa RA/2022/544 1.2.2022
alkaen. Lisätietoja henkilötietojen 
käsittelystä: luustoliitto.fi/tietosuoja

liikuttaa. Luo liikkeestä juuri sinulle 
sopivaa ja mielekästä. Tee toistoja 
oman tuntemuksesi ja mielesi mu-
kaan. Vaihda myös liikkeiden suuntaa 
ja vuorottele myös vasemman ja oi-
kean puolen välillä. Merkitse tekemä-
si harjoitukset kalenteriin esimerkiksi 
ympyröimällä harjoituspäivä. 
	 Antamalla palautetta kampanjas-
ta osallistut arvontaan, jossa sinulla 

on mahdollisuus voittaa liikunnallisia 
palkintoja. Palautekysely löytyy kam-
panjasivulta osoitteesta elakeliitto.fi/
onko-tasapainosi-terasta. Vastausai-
ka päättyy 7.2.
	T oivotamme sinulle liikunnan 
iloa kalenterin parissa ja tasapainoa 
vuodelle 2024! Pysytään liikkeellä ja 
haastetaan kaveritkin mukaan liikku-
maan!

Tasapainoinen tammikuu
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Lukijakilpailu

Tämänkertaisena lukijakilpailuna toivomme teiltä talvilii-
kuntaan liittyviä runoja. Runoon tulee sisällyttää alla ole-
vat sanat:

	 PULKKAMÄKI 
	 LUMIPALLO 
	 PORO 
	T ASAPAINO 
	 KUUSI 

Osallistuaksesi arvontaan lähetä vastauksesi Luustoliiton 
toimistoon 19.1.2024 mennessä joko sähköpostilla osoit-
teeseen toimisto@luustoliitto.fi tai kirjeitse osoitteeseen 
Suomen Luustoliitto ry, Oltermannintie 8, 00620 Helsinki. 
	 Muistathan ilmoittaa vastauksesi yhteydessä myös 
nimesi, puhelinnumerosi ja osoitetietosi, sillä osallistu-
neiden kesken arvotaan jälleen kolme yllätyspalkintoa. 
Henkilötietoja käytetään ainoastaan arvonnan toteutta-
miseen sekä palkintojen postittamiseen. Voittajien runot 
sekä nimet ja paikkakunnat ilmoitetaan seuraavassa leh-
dessä. 

Onnea matkaan!

E dellisessä Luustotieto-lehdessä 
ratkaistiin jälleen ristikkoa. Vastaukseksi 
muodostui LUJA LUUSTO LÄPI ELÄMÄN, 

joka toimikin myös Luustoviikon teemana. 
	 Saimme jälleen paljon vastauksia – kiitos kaikille 
osallistujille!
	 Arvoimme osallistujien kesken tuttuun tapaan 
kolme yllätyspalkintoa, ja tällä kertaa palkinnot 
lähetetään seuraaville lukijoille: 

Tiina Juvonen, Kuopio
Arja Savelius, Joensuu
Maija Mikkola, Turku  

Onnittelut voittajille! Palkinnot postitetaan 
lähipäivinä. 
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H elsingin Messukeskukses-
sa oli ennätysyleisö (liki 
90 000 ihmistä) lokakuun 

viimeisenä viikonloppuna, jolloin jär-
jestettiin Kirjamessut, Ruoka&Viini-
messut sekä Keliakialiiton järjestämät 
Lautasella-messut. Luustoliitto osal-
listui Lautasella-messuille tarjoten 
tietoa ja pituusmittausta osastollaan 
sekä tietoa luustolle terveellisestä ra-
vinnosta luennoilla. 
	O steoporoosia sairastavia tai os-
teopeniadiagnoosin saaneita oli ar-
viomme mukaan noin joka kolmas 
osastollamme vieraillut. Tavallinen 
tilanne oli se, että mahdollinen lää-
kehoito oli aloitettu, mutta mitään 

Uusia esitteitä

L uustoliitto on tuottanut viime 
aikoina paljon uusia esitteitä. 
Käy tutustumassa kotisivu-

jemme verkkokaupassa. Esitteet ovat 
pääosin maksuttomia. Tilauksesta 
maksat vain postikulut. Verkkokau-
pan kaikki materiaalit löydät osoit-
teesta luustoliitto.fi/materiaalit.
	T utustu esimerkiksi seuraaviin 
uusiin esitteisiin ja oppaisiin:

l	 Minuutin luustoterveystesti 
	 aikuisille 

l	O steoporoosin perus- ja 
	 lääkehoito -esite

l	 Matka luuston terveyteen -opas

l	 Pienienerginen murtuma 
	 -potilasohje

l	 Nivelreuma ja osteoporoosi 
	 -potilasohje 

l	 Krooninen munuaisten vajaa-
	 toiminta ja luuston terveys 
	 -potilasohje

l	 Kilpirauhassairaudet ja 
	 osteoporoosi -potilasohje 

l	 Keliakia ja luuston terveys 
	 -potilasohje 

Uusi jäsenalennus
 Pääkaupunkiseutu

Hemma Palvelut Oy

Hemma-avustaja -50 % ensimmäinen käyntikerta 
(min. 3 h). Lisää tietoa palveluistamme voit lukea 

kotisivuiltamme www.hemmapalvelut.fi.

 

Lautasella-messut
omahoidon ohjausta ei annettu ei-
kä myöskään kerrottu, miten tilan-
netta seurataan tai koska lääkehoito 
jatkuu tauon jälkeen. Oli toki paljon 
myös niitä, joilla oli ollut pieniener-
giaisia murtumia, mutta terveyden-
huollossa ei tehty murtuman hoidon 
jälkeen mitään. Lisäksi yllätyksiä tuli 
pituusmittauksessa: usealla henkilöllä 
pituus oli lyhentynyt reilustikin yli 4 
senttimetriä.
	 Keliakiamessut on paikka, jonne 
on syytä osallistua myös ensi vuonna. 
Oli aivan selvää, että keliakiaa sairas-
tavat ovat omahoidon tiedon ja tuen 
tarpeessa. 

Lautasella-messuilla riitti yleisöä. 
Kuvassa ravitsemusterapeutti Jan Verho 
kertoo luustolle terveellisestä 
ravitsemuksesta.
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Luustoliiton työntekijät tutuksi: 
Aliisa Uotila, liikuntasuunnittelija
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I Luustoliiton työntekijät tutuksi: 

Heidi Ilkanheimo, suunnittelija

P alasin Luustoliittoon elo-
kuussa oltuani lähes neljä 
vuotta vanhempainvapail-
la. Nämä vuodet olivat mi-

nulle elämäni merkityksellisimmät, 
mutta on innostavaa olla takaisin 
töissä tärkeän asian äärellä! Toimin 
tavoitteellisen kurssitoiminnan pa-
rissa upean tiimin, Jenny Lohikiven ja 
Anna Selkaman, rinnalla. 
	 Koulutustaustaltani olen fysio-
terapeutti (AMK) ja terveystieteiden 
maisteri. Olen toiminut fysiotera-
peuttina ikääntyneiden parissa ryh-
mäkodissa ja palvelutalossa sekä 
kaikenikäisten asiakkaiden kanssa yk-
sityisellä sektorilla tehden monipuo-
lisesti vastaanottotyötä, allasterapiaa 
sekä kotikäyntejä. 
	 Pisimpään tein fysioterapeuttina 
kotikäyntejä perusterveydenhuollos-
sa. Nautin kotikäyntien tekemisestä! 
Kotikäynneillä on otettava asiakas 
kokonaisvaltaisesti huomioon, mi-

kä laajensi näkemystäni kuntoutuk-
sesta. Ihmisen kohtaaminen hänen 
omassa kodissaan vaatii herkkyyttä, 
kunnioitusta ja taitoa kuunnella. Koti-
käynneillä pääsee tutustumaan konk-
reettisemmin asiakkaan arkeen, mikä 
helpottaa asiakkaan omien tavoittei-
den muodostumista, kuntoutuksen 
suunnittelua ja asiakkaan ohjaamista. 
	 Kotikäyntejä tehdessäni aloin 
nähdä hyvinvoinnin suurempana 
kokonaisuutena, johon vaikuttaa asi-
akkaan fyysinen ja psyykkinen hy-
vinvointi sekä sosiaalinen ympäristö. 
Halusin ymmärtää terveydestä lisää, 
joten hakeuduin Jyväskylän yliopis-
toon opiskelemaan terveyskasva-
tusta. Opinnoissamme korostuivat 
terveyden edistäminen sekä projek-
tinhallinta. 
	O piskelin myös sosiaalitieteitä, 
mikä syvensi näkemystäni tervey-
destä ja hyvinvoinnista ja siitä, miten 
yhteiskunta, elinympäristö ja yhteisö 

vaikuttavat terveyteen ja terveys-
käyttäytymiseen. Terveyden eriar-
voisuuden ehkäisystä muodostui mi-
nulle tärkeä arvo ja tehtävä opintojeni 
aikana. 
	E rityinen kokemus opinnoissani 
oli työharjoittelu, jonka suoritin va-
paaehtoistyössä Keniassa. Asuin yli 
kolme kuukautta paikallisen perheen 
luona ja työskentelin paikallisten 
kanssa sairaalassa HIV-klinikalla sekä 
pienessä koulussa. Sain konkreetti-
sesti kokea, miten me kaikki olemme 
samanlaisia huolimatta asuinpaikas-
tamme. Opintojeni aikana ja sen jäl-
keen työskentelin tutkimusavustajana 
Jyväskylän yliopistolla. Valmistuttua-
ni muutin Jyväskylän järvimaisemista 
takaisin Pääkaupunkiseudulle. Silloin 
aloitin työskentelyn Luustoliitossa ja 
sillä tiellä ollaan edelleen.  
	 Harrastuksiini kuuluu musiikki, 
etenkin laulu ja pianonsoitto. Nautin 
käsin tekemisestä, esimerkiksi tänä 
kesänä maalasimme ja kunnostimme 
meidän pihallamme olevan leikki-
mökin. Toisaalta rauhoitun mielelläni 
riippumattoon lukemaan kirjaa. 
	 Liikuntalajit vaihtelevat eri aikoina: 
välillä innostun tekemään säännöl-
lisesti joogaa tai pelaamaan squas-
hia, kesäisin käyn pyöräilemässä ja 
vuoden ympäri minulla on käytössäni 
autotallissamme oleva kuntosali. Täl-
lä hetkellä suurin osa vapaa-ajastani 
kuluu perheen kanssa touhutessa, 
mikä onkin parasta ilta- ja viikon-
loppupuuhaa. Rakastamme perhee-
ni kanssa luontoa ja käymme usein 
luonnossa ulkoilemassa. 
	 Luustoliitolla teen merkityksellistä 
ja monipuolista työtä, jossa yhdistyy 
monia asioita, joista nautin. Nautin 
suunnittelusta, tavoitteiden ja arvi-
oinnin pohtimisesta, listoista sekä 
tilastoista, mutta toisaalta pääsen 
kohtaamaan paljon erilaisia ihmisiä. 
Saan tehdä töitä innostuneessa ja 
motivoituneessa työyhteisössä, mikä 
on mahtavaa. Tavataan kurssitoimin-
nan parissa! 

Heidi ilkanheimo
suunnittelija

E lokuussa selailin työpaik-
kailmoituksia edellisen 
työsuhteeni ollessa kat-
kolla. Luustoliiton liikunta-

suunnittelijan ilmoituksen nähdessä 
totesin, että tämä se on! Ilokseni sain 
puhelinsoiton haastattelua varten ja 
lähdin Pirkanmaalta pendelöimään 
kohti Pääkaupunkiseutua. Haastatte-
lun jälkeen puhelin pirisi vielä toisen 
kerran, ja minut oli valittu liikunta-
suunnittelijan vanhempainvapaan 
sijaisuuteen, jonka työpöydälle kuu-
luu Ehkäistään kaatumiset liikunnalla 
(EKLI) -hanke. 
	 Koulutukseltani olen fysiotera-
peutti ja terveystieteiden maisteri. 
Olenkin aina ollut kiinnostunut toi-

mintakyvyn edistämisestä ja vam-
mojen ennaltaehkäisystä, jotka ovat 
aikoinaan olleet pääsyitä hakiessani 
Satakunnan Ammattikorkeakoulun 
fysioterapeuttikoulutukseen. Koulu-
tuksen jälkeen olen työskennellyt eri 
ikäisten parissa niin osastolla, poli-
klinikalla kuin asiakkaiden kotona. 
Jyväskylän jatkokoulutuksen jälkeen 
olen viime vuodet puolestaan työs-
kennellyt kunnan liikuntapalvelussa 
liikunnallisen elämäntavan edistä-
mishankkeen parissa sekä toiminut 
liikunnanohjaajana niin työikäisten 
kuin ikäihmistenkin parissa. 
	 Liikuntasuunnittelijan työssä pää-
senkin edistämään ikäihmisten hy-
vinvointia ja liikunnallisemman elä-

mäntavan omaksumista. Korostankin 
aina pienien muutosten tärkeyttä ja 
tavoitteiden realistisuutta sekä selke-
yttä. 
	T oisinaan voidaankin lähteä liik-
keelle siitä, että tehdään esimerkiksi 
muutama ylösnousu tuolista yhden 
sijasta tai aloitetaan kuntosaliharjoit-
telu kahdella laitteella seitsemän si-
jasta. Se on kuitenkin enemmän mitä 
aikaisemmin ja voi johtaa siihen, että 
tuleekin liikuttua suunniteltua enem-
män ikään kuin vahingossa.
	 Kommentti, jota usein kuulen: 
“Näin sut siellä pyöräilemässä, näin 
sut siellä juoksemassa”. Vapaa-ajal-
lani olenkin erittäin aktiivinen. Viime 
vuodet olen kuluttanut niin lenkka-
reiden pohjia kuin kerännyt kilomet-
rejä pyörällä sekä tuijottanut uidessa 
altaanpohjan kaakeleita. Harrastan 
triatlonia, jossa kolmesta edellä mai-
nitusta lajista tulee ikään kuin yksi 
liikuntalaji. Yksilölajin vastapainoksi 
harrastan myös salibandya, jonka 
myötä olen kokenut myös kuntou-
tujan roolissa toimimisen polvileik
kauksen seurauksena. 
	 Nautin myös luonnossa liikkumi-
sesta. Olenkin kansallispuistobonga-
ri, jonka tililtä löytyy tällä hetkellä 31 
kansallispuistoa. 
	 Liikunnan vastapainoksi kulutan 
myös sohvan nurkkaa neulontapuik-
kojen kilkkeessä. Neulontatyöt ovat-
kin opiskelujen jälkeen vieneet jälleen 
mennessään, ja toisinaan voidaan 
puhua jopa neuloosista. 
	 Vaikka oma tausta onkin erittäin 
liikunnallinen ja nautin itse suuresti 
liikunnasta, ymmärrän, etteivät kaik-
ki koe siitä samanlaista intohimoa 
kuin allekirjoittanut. Uskon kuitenkin, 
että jokaiselle voidaan löytää omat, 
mielekkäät liikkumisen muodot. Toi-
sinaan se vaatii kuitenkin uskallusta 
kokeilla ja soveltamista. Tärkeintä kui-
tenkin on, että nauttii siitä, mitä tekee. 
On se sitten marjastusta, pihatöitä, 
kalastusta, hiihtoa tai vaikkapa sitä 
triathlonia. 
	 Liikunnallista loppuvuotta ja toi-
votaan runsaslumista talvea!

Aliisa Uotila  
liikuntasuunnittelija
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Viitaselle (045 870 7750) ja saat tiedon, 
missä ruokaillaan.							     
Kirjallisuuspiiri Hämeenlinnan pääkir-
jastossa keskiviikkona 13.12. klo 13.

Joulupuuro tai glögi perjantaina 15.12. 
klo 14 Kumppanuustalossa. Ilmoittaudu 
Marjolle.

TAPAHTUMAT / RIIHIMÄKI

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

TAPAHTUMAT / FORSSA

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

LISÄTIETOJA

Jäsenkirje 1/2024 lähetetään sähkö-
postina tai postitse tammikuun alussa, 
kun tilavaraukset vahvistettu. Jos et 
saa kumpaakaan, ota yhteyttä Ritva-
Liisaan. 

Yhdistyksen kotisivuilla on ajankoh-
taiset tiedot tapahtumista: luustoliitto.
fi/jasenyhdistykset > Kanta-Hämeen 
Luustoyhdistys ry.

Keski-Suomen 
Luustoyhdistys ry

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

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

Jäsenvastaava 
Mirja Kalima, 040 051 7223
mirja_kalima@hotmail.com 

LIIKUNTA

Jyväskyläläisille tasapaino- ja voi-
majumppa, kevennetty. Kilpajäähal-
li, liikuntasali ma klo 11–12. Sähköinen 
ilmoittautuminen tai 014  596 0179. 
Kevätkausi alkaa 8.1.2024. Hakeudu 
oman kuntasi erityisliikuntaryhmään 
tai kansalaisopiston liikunta-/tasapai-
noryhmään. Luustoinfo jatkuu keväällä 
kerran kuukaudessa. Tiedotamme pai-
kasta ja ajankohdasta tekstiviestillä ja 
sähköpostilla. 

LISÄTIETOJA

Yhdistyksemme käyttää FloMembers-
jäsenrekisteriä, jonka kautta saat teks-
tiviestit ja sähköpostit. Seuraa myös 
tiedotusta yhdistyksen tulevista tapah-
tumista kotisivujen kautta osoitteessa 
luustoliitto.fi/jasenyhdistykset > Keski-
Suomen Luustoyhdistys ry.

Kotkan Seudun 
Luustoyhdistys ry

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

Lisätietoja toiminnasta saat 
puheenjohtajalta. 

Pirkanmaan 
Luustoyhdistys ry

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

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

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

Jäsenasiat
Tuula Länsisalmi, 040 779 7011
tlansisalmi@gmail.com

Liikunta, vertaistuki 
Birgitta Hakulinen, 040 538 0500
birgitta.hakulinen@gmail.com

Marketta Haatainen, 040 068 1069
mhaatainen@gmail.com

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

TAPAHTUMAT

25.1. klo 17–18 vertaistukihetki Sampo-
lan kahvio Pulinassa (Sammonkatu 2, 
Tampere). Keskustelua ja yhdistyksen 
toiminnan esittelyä. Klo 17.30–18 yh-
distysten infopisteet. Klo 18–19 ylei-
söluento: Hormonihoito ja luu. Luen-
noitsijana naistentautien ja synnytysten 
professori Marjo Tuppurainen, Kuopion 
yliopistollinen sairaala ja Itä-Suomen 
yliopisto, Osteoporoosin Käypä hoito 
-suosituksen laatijatyöryhmän jäsen. 
Paikka: Sampolan auditorio (Sam-
monkatu 2, Tampere). Järjestäjinä: Pir-
kanmaan Luustoyhdistys, Tampereen 
Seudun Selkäyhdistys ja Tampereen 
Työväenopisto.

13.2. 2024 klo 17–19. Hyvinvointia jäse-
nille Pirkkalan BEAUTY:ssa (Pereentie 
27 D, Pirkkala). Mukaan mahtuu 10 en-
simmäiseksi ilmoittautunutta. Tilaisuu-
dessa on mahdollisuus maksulliseen 
kasvohoitoon (yhdelle) ja aikataulun 
salliessa esimerkiksi käsi- tai kynsihoi-
toon (muutamalle). Ilmoittautumiset 
Birgitta Hakuliselle, birgitta.hakulinen@
gmail.com. 

Kanta-Hämeen 
Luustoyhdistys ry

Hallitus 2024

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

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

Mirja Korhonen, Riihimäki (uusi), 
040 570 6191
mirtsi.korhonen@gmail.com 

Muu hallitus

Vappu Hietala, liikuntavastaava, 
044 986 7565
vappu.hietala41@gmail.com.com

Seija Putkiranta, 045 230 9492
s.putkiranta@gmail.com  

Riitta Ringman (uusi), 040 535 9579, 
riitta@rinkku.fi 

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

Varajäsen
Aino Sihto, Janakkala (uusi), 
040 564 7214
ainosihto@gmail.com 

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

Luustopiiri
Aino Sihto ja Päivi Ikkala

Kirjallisuuspiiri
Pirkko Mikkola, 050 352 0656

Sulkapalloryhmä 
Maliisa Brusila, 050 030 6174

Voima- ja tasapainoryhmä (VoiTas) 
Rauna Sirkkola, 044 244 9262

Vertaistuki 
Ritva-Liisa Aho, Mirja Korhonen, Tarja 
Paulus, Seija Putkiranta, Marjo Tauru
Anja-Riitta Salo, 045 7833 5675

TAPAHTUMAT / HÄMEENLINNA

Pikkujoulu Eräs Teatterissa sunnuntaina 
3.12. klo 17, ”Kokkisoppa”. Hinta kah-
vitarjoiluineen 17 € jäseniltä (27 € ei-
jäsen). Kysy Ritva-Liisalta mahdollista 
peruutuspaikkaa.

Kulttuurikävely torstaina 7.12. Tapaam-
me klo 12 torilla portaiden luona, josta 
Vappu johdattelee eteenpäin.

Lounas omakustanteisena tiistaina 
12.12. klo 13. Vahvista osallistumisesi 
edelliseen perjantaihin mennessä Arja 

N äillä sivuilla Luustolii-
ton jäsenyhdistykset 
ilmoittavat tulevista 

tapahtumistaan ja muista tiedo-
tusasioistaan. Lisätietoja löydät 
myös yhdistysten verkkosivuilta 
osoitteesta luustoliitto.fi/jasen-
yhdistykset.

Lisätietoja saat myös Luustoliiton 
sähköisen Luustoviesti-uutiskir-
jeen kautta. Luustoliiton ja liiton 
jäsenyhdistysten jäsenet voivat 
tilata uutiskirjeen sähköpostitse 
osoitteesta toimisto@luustoliitto.
fi. Kirjoita viestin otsikoksi Luus-
toviesti, ja ilmoita viestissä lisäksi 
mahdollinen jäsenyhdistyksesi 
sekä jäsennumerosi tai katuo-
soitteesi. Lisätietoa henkilötieto-
jen käsittelystä löydät osoitteesta 
luustoliitto.fi/tietosuoja.

Tapahtumakalenterin aineisto 
seuraavaan lehteen on ilmoitet-
tava 24.1.2024 mennessä osoit-
teeseen toimisto@luustoliitto.fi.

Etelä-Savon 
Luustoyhdistys ry

Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4, 
50100 Mikkeli

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

Varapuheenjohtaja ja vertaistuki
Marit Salo, 044 094 8162
smarit113@gmail.com

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

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

1. varajäsen
Marjaana Kolehmainen
marjaanakolehmainen@gmail.com

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

LUUSTOHOITAJAT

Ajanvaraus Terveysneuvosta, 
015 211411 ma-pe klo 8–15. 

LISÄTIETOA 

Ikimagneetti-tutkimuskeskuksen nimi 
on muuttunut. Nimi on jatkossa Mik-
kelin Terveys (Hallituskatu 1, Mikkeli). 
Ajanvarausnumero 010 582 0260.

  Mikkelin vertaistukiryhmä

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

VERTAISTUKI-ILLAT

Kokoontumiset kerran kuussa tiistaisin 
klo 16–17.30 Estery-talolla (Otto Man-
nisenkatu 4), ellei toisin mainita. Tapah-
tumista ilmoitetaan Mikkelin Kaupun-
kilehdessä Seurat ja järjestöt -palstalla 
sekä jäsenkirjeissä.

5.12. klo 18–23 Esteryn jäsenyhdistys-
ten pikkujoulut Teatteriravintola ILOssa. 
Lisätietoja Marit Salolta.

9.1. klo 16.30 vieraana Eloisan luusto-
hoitajat.

13.2. klo 16 vieraana neuvontahoitaja, 
sairaanhoitaja Liisa Kautto Saimaan 
Syöpäyhdistyksestä.

12.3. klo 16 vieraana projektipäällikkö 
Marianne Huoponen Kyllä onnistuu – 
hankkeesta.

LIIKUNTA

Kuntosaliryhmä omatoimiharjoitteluna 
torstaisin klo 14–15 Fysios Mehiläises-
sä (Savilahdenkatu 16), hinta 6 €/kerta. 
Kevätkausi alkaa 11.1.2024. Uusi asiakas 
varaa ensin ajan fysioterapeutilta alku-
kartoitusta ja ohjausta varten, hinta 72 
€/60 min. Mainitse, että kuulut luus-
toyhdistykseen, niin käynneistä ei ve-
loiteta poliklinikkamaksua. Ajanvaraus 
010 237 700 tai www.mehilainen.fi/
ajanvaraus.

Luustoyhdistyksen jäsenenä voit osal-
listua Mikkelin Seudun Selkäyhdistyk-
sen liikuntaryhmiin. Esim. Kevennetty 
jumppa keskiviikkoisin klo 16.45–17.45 
Mikkelin kaupungin päiväkeskuksessa 
(Kiiskinmäenkatu 2), hinta 35 €/kausi. 
Ohjaajana fysioterapeutti Leena Kämp-
pi. llmoittautuminen paikan päällä tai 
050  339 3181. Lisätietoja muista ryh-
mistä Leena Kämpiltä. Kevään ryhmä 
alkaa 10.1.2024.

  Pieksämäen toimintaryhmä

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

Tapahtumista ilmoitetaan Pieksämäen 
Lehden ja Paikallisen seurapalstoilla.

VERTAISTUKI-ILLAT

14.12. klo 16 pikkujoulu-puurojuhla 
Neuvokkaassa

11.1. klo 16 vierailemme Prehabissa 
(Tasakatu 3). Fysioterapeutti Henri
Eskelisen luento ”Liikunnan lääkinnälli
set vaikutukset fysioterapeutin 
tulokulmasta”

8.2. klo 16 vieraana luustohoitaja 
Katja Liukkonen Mikkelin Eloisasta 

14.3. klo 16 arjen voimavarat; mistä 
sinä saat ”virtaa”?

LIIKUNTA

Yhdistysten yhteinen Voimaa ja tasa-
painoa -liikuntaryhmä: kevätkausi al-
kaa to 11.1.2024 klo 15.

Sauvakävelyryhmän kevätkausi alkaa 
ke 10.1.2023 klo 13, lähtö Neuvokkaan 
edestä.

  Savonlinnan toimintaryhmä

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

VERTAISTUKI-ILLAT

Toimintaryhmän tapaamiset ovat joka 
kuukauden neljäs torstai Järjestöta-
lo Kolomosessa (Pappilankatu 3) klo 
15.30–17.30. Tapahtumista ilmoitetaan 
Savonmaa lehdessä.

13.12. Pikkujoulut. Paikka ilmoitetaan 
myöhemmin.

25.1. Vertaistuki-ilta.

22.2. Savonlinnan Eloisan luustohoitajat 
vieraana.

28.3. Tutustumiskäynti uudelle 
Etelä-Savon pelastuslaitokselle.

25.4. Vertaistuki-ilta

LIIKUNTA

Sauvakävelyryhmän kevätkausi alkaa 
15.1. klo 13. Lähtö Sokoksen sisäpihalta.

Finnish Bone 
Society ry

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

Lisätietoja toiminnasta saat 
puheenjohtajalta.
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  Lahden toimintaryhmä

KUNTOSALIRYHMÄT

keskiviikkoisin 10.1.–24.4.2024 klo 17–18
torstaisin 11.1.–25.4.2024 klo 18–19
perjantaisin 12.1–26.4.2024 klo 15–16 ja 
klo 16–17 (ei 29.3.)

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

  Hangon paikallisosasto

Vetoryhmä

Paula Huttunen, 050 309 3445
paulasiskoh@gmail.com

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

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

Varajäsen: Lea Näsänen 040 542 6371

TOIMINTA

Kuntosali Astreassa maanantaina 11.12.

Pikkujouluretki Lehmirantaan 12.12.

Kuntosalivuoro jatkuu Astreassa myös 
2024, tarkista ajankohta vetoryhmältä. 
Lisäksi mahdollisesti Osteojumppa-
kehonhoito ja vesijumppa.

Saimaan 
Luustoyhdistys ry

c/o Hilkka Mäkinen, Toijantie 
369, 54960 Vehkataipale

Varapuheenjohtaja
Hilkka Mäkinen
hitu.makinen@gmail.com

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

OSTEOPOROOSINEUVONTAA

Luustohoitaja Virpi Niittymäki: puhe-
linaika ma-pe klo 12–13, puh. 040 198 
8802.

TAPAHTUMAT

Luustokerho kokoontuu joka kuukau-
den toinen tiistai klo 18–20 Perillis-
tenkatu 3:n kerhohuoneessa. Teema 
vaihtuu kuukausittain. Asiantuntijapu-
heenvuoroja, keskustelua luustonter-
veydestä sekä toiminnan ideointia.

Vertaistukiryhmä kokoontuu kuu-
kauden ensimmäisenä keskiviikkona. 
Paikka vaihtuu kuukausittain. Vertaista-

23.1. klo 17–19, aiheena Arjen turvalli-
suus, puhujana vanhempi konstaapeli 
Hannele Kivikoski.

20.2. kl0 17–19, aihe valitaan myöhem-
min.

19.3. klo 17–10, aihe valitaan myöhem-
min.

VERTAISTUKI

30.1. klo 17–19
27.2. klo 17–19
26.3. klo 17–19 ja 
23.4. klo 17–19

Vertaistuki-illat ovat vapaamuotoi-
sia tilaisuuksia, joissa osallistujilla on 
mahdollisuus luottamuksellisesti vaih-
taa kokemuksia ja keskustella mieltä 
askarruttavista kysymyksistä. Ryhmä 
kokoontuu Kampin palvelukeskuksessa 
(Salomonkatu 21, 00100 Helsinki, ko-
koushuone Systeri, 1. kerros). Ilmoittau-
tuminen vertaistuki-iltaan viimeistään 
edeltävänä maanantaina (toimisto@
osteopkseutu.fi).

Työikäisille on myös oma vertaistuki-
ryhmä. Lisätiedot toimistosta.

Yhdistys tarjoaa myös mahdollisuuden 
kahdenkeskiseen vertaistukeen. Tie-
dustelut toimistosta.

LIIKUNTA

Ilmoittautuminen kevätkauden kaikkiin 
liikuntaryhmiin yhdistyksen toimistoon, 
toimisto@ostepkseutu.fi tai 045 601 
6105. Ryhmät alkavat, jos osallistujia 
on riittävästi. Ryhmiin voi liittyä myös 
kesken kauden.

Osteojumppa etänä: Dynaaminen os-
teojumppa Let’s Go! sopii kokeneem-
mallekin harjoittelijalle. Videolinkki tiis-
taisin 16.1.–23.4.2024 (ei 27.2. ja 2.4.). 
Hinta: 80 €, ohjaaja Aki Hovivuori. 
Osallistujille lähetetään linkki video-
tallenteeseen kerran viikossa, video on 
katsottavissa viikon ajan. Myös muiden 
luustoyhdistysten jäsenet ovat terve-
tulleita.

Helsingin kuntosali- ja vesijumpparyh-
mät jatkuvat. Takemmat tiedot jäsenkir-
jeessä ja verkkosivuillamme, kun uudet 
paikat varmistuvat.

LISÄTIETOA

Saathan jo jäsentiedotteet sähköpos-
tiisi? Ilmoita osoitteesi toimistoon, niin 
pysyt ajan tasalla yhdistyksen asioista.

Tarkista tapahtumien muutokset ja lisä-
ykset verkkosivuiltamme: www.luus-
toliitto.fi/jasenyhdistykset > Pääkau-
punkiseudun Luustoyhdistys ry.

JÄSENTAPAAMISET

12.12. klo 13–15 tapaaminen Suokadun 
toimintakeskuksessa (Suokatu 6, 2 krs 
ryhmähuone) jouluisissa merkeissä. Si-
tova ilmoittautuminen 4.12. mennessä 
Hilleville.

Keväällä jatkamme tapaamisia Suoka-
dun toimintakeskuksessa tiistaisin klo 
13–15.

Kevään 2024 tapaamiset ovat 9.1. / 13.2. 
/ 12.3. / 16.4. / 14.5. Maaliskuun kokouk
sen yhteydessä pidetään yhdistyksen 
varsinainen kokous sääntöjen mu-
kaisten asioiden käsittelemiseksi sekä 
mahdollisesti sääntöjen muuttamiseksi. 
Tapaamisten aiheet selviävät myöhem-
min; voit antaa ehdotuksia!

OSTEOPOROOSIHOITAJAT

KYS: 044 717 8038 tiistaisin ja keskiviik-
koisin klo 13–14
Kuopion pääterveysasema: 044  718 
6296 tiistaisin klo 10–15

Pääkaupunkiseudun 
Luustoyhdistys ry

Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

Toimisto
045 601 6105 (tiistaisin kello 12–15)
toimisto@osteopkseutu.fi

Puheenjohtaja
Helena Paulasto. 050 061 7199
helena@paulasto.fi

JÄSENILLAT

Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu 21, 00100 Helsinki, kokous-
huone Fade, 1. kerros).
Pyrimme järjestämään jäsenillat niin, 
että niihin on myös mahdollisuus osal-
listua etänä.
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LIIKUNTA

Kyttälän lähitorin luustoliikuntaryhmä 
torstaisin klo 10.30–11.30. Paikka: Tuo-
miokirkonkatu 22, Tampere (0 krs, Kos-
kipirtti). Maksuton. Varusteiksi riittävät 
sisäliikuntavaatteet, sisätossut/-kengät 
ja juomapullo. Ilmoittautumista ei tarvi-
ta. Ryhmään voi osallistua yksittäisiä-
kin kertoja. Mahdollisten taukojen tai 
muutosten vuoksi seuraa nettisivuja tai 
Kyttälän lähitorin kuukausikirjettä. Li-
sätiedot ja Kyttälän lähitorin kk-kirjeen 
tilaus: Iida Niiles, 040 632 7834.

Tampereen kaupungin 
osteoporoosi-kuntosaliryhmät 

Maanantaisin klo 8.30–9.40 Salhojan 
kuntosalilla (Salhojankatu 27).  Ohjaa-
ja Marika Mäkipää, etunimi.sukunimi@
tampere.fi tai 040 186 9013. Ilmoittau-
tuminen alkaa 3.1.2024. Kevätlukukau-
den hinta 50,40 €.

Torstaisin klo 14.30–15.40 Tampereen 
stadionilla (Ratinan rantatie 1). Ohjaaja 
Sari Helminen, etunimi.sukunimi@tam-
pere.fi tai 050 364 8627. Ilmoittautu-
minen alkaa 3.1.2024. Kevätlukukauden 
hinta 50,40 €.

Lisätiedot ja vapaiden paikkojen tiedus-
telu puhelimitse, 050 345 1071. Tutustu 
lisäksi muihinkin Tampereen kaupungin 
tarjoamiin osteopeniaa ja osteoporoo-
sia sairastaville sopiviin liikuntamah-
dollisuuksiin (esim. starttiryhmät, tasa-
painoryhmät, tuki- ja liikuntaelinsaira-
uksien ryhmät) osoitteessa tampere.fi/
ohjattuliikunta. 

 Etelä-Pohjanmaan paikallisosasto

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

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

LIIKUNTA

Luustokävely 12.12. klo 13, lähtö Jou-
piskan parkkipaikalta (Lakeudentie 
20). Kävelyn jälkeen mahdollisuus 
jäädä joulutorttukahville Huipulla-ra-
vintolaan. Vuoden 2024 ensimmäiset 
Luustokävelyt 9.1., 23.1., 6.2. ja 20.2. klo 
13, lähtö Uimahalli-Urheilutalolta (Kirk-
kokatu 15).

Luustojumppa jatkuu myös ensi vuon-
na keskiviikkoisin klo 17–18 Kampus-
talon liikuntasalissa, (Kalevankatu 35), 
alkaen 10.1.2024.

LISÄTIETOJA

Mahdolliset muutokset ja lisätiedot 
tapahtumista ilmoitetaan Ilkka-Pohja-
laisen Toimintapalstalla, joka ilmestyy 
tiistaisin ja torstaisin.

Pohjoisen 
Luut Lujiksi ry 

Kansankatu 53, 90100 Oulu
040 757 8480

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

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

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

Liikunta- ja vertaistukivastaava 
Soile Hyvönen, 044 322 5234
soilehyvonen@hotmail.com 

LÄÄKÄRIN NEUVONTAPALVELU

Jäsenille suunnattu lääkärin neuvon-
tapalvelu keskiviikkoisin klo 14–15, 
040 069 9000.

TAPAHTUMAT

Vertaistuki-illat kuukauden viimeisinä 
keskiviikkoina klo 15–17. Kokouspaikka 
Asema-kabinetti Kumppanuuskeskuk-
sessa (Kansankatu 53).

Teatteriretki Kajaaniin 1.12.2023 kat-
somaan Nälkämaan Jussille morsian 
-näytelmää. 

LIIKUNTA

Kuntosalitoiminta jatkuu Raatin kunto-
salilla. Muistakaa seniorilipun hankinta. 

Ohjattu ryhmäliikunta jatkuu maanan-
taisin klo 11–12. Osoite: KuntoYkkönen, 
Kansankatu 47. Maksu 5 € / kerta. Suo-
sittu ja suositeltava ryhmä erityisesti 
osteoporoosiliikuntaa tarvitseville.

Kevään 2024 tiedot Luustotieto 1/2024 
-lehdessä.

Pohjois-Karjalan 
luustoyhdistys ry

luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja
Anneli Kinnarinen, 050 575 3629

Sihteeri
Raija Puumalainen, 040 823 9462

Jäsenrekisterinhoitaja
Auli Kuronen, 040 724 5102

Liikuntavastaava
Riitta Turunen, 040 070 2156 
(hallituksen ulkopuolelta)

Vertaistuki:
Mervi Hainaro, 040 571 5437
Maija Kortelainen, 050 599 2536
Sirkku Tyrväinen, 040 522 4335 
(hallituksen ulkopuolelta)

TAPAHTUMAT

13.12. klo 17.30 pikkujoulu Torikievarissa 
(Suvantokatu 6, Joensuu). Tilaisuudessa 
myös päiväkuntoutuksen ohjaaja Riitta 
A. Turunen kertomassa mm. päiväkun-
toutuksesta. Sitovat ilmoittautumiset ja 
tiedot ruoka-ainerajoitteista joulupöy-
dän antimien järjestämiseksi viimeis-
tään 5.12. Leena Kiiskelle: annaleena.
kiiski@gmail.com tai 040 751 9063. 

24.1. klo 17.30 jäsenilta. Uusi hallitus 
esittäytyy. Kahvit ja tutustumista sekä 
toiminnan ideointia. Sitovat ilmoittau-
tumiset ja tiedot ruoka-ainerajoitteista 
viimeistään 17.1. Leena Kiiskelle: an-
naleena.kiiski@gmail.com tai 040 751 
9063. Tilaisuus pidetään Torikievarissa 
(Suvantokatu 6, Joensuu).

LISÄTIETOJA

Ilmoitamme yhdistyksen tapahtumis-
ta Luustotieto-lehdessä, sähköpostilla 
sekä tarvittaessa Karjalaisen ja Karjalan 
Heilin järjestöpalstoilla. Ajankohtaiset 
tiedot löytyvät myös verkkosivuiltam-
me luustoliitto.fi/jasenyhdistykset > 
Pohjois-Karjalan luustoyhdistys ry

Pohjois-Savon 
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Varapuheenjohtaja
Mirja Säiniö, mirsai@hotmail.com

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

LIIKUNTA

Ohjattu liikunta jatkuu Coronaria Fy-
sioterapia Oy:n tiloissa (Torikatu 19, 
Kuopio) keskiviikkoisin klo 11–12. Ke-
vään 2024 kausi on 17.1.–15.5. (poikkeus: 
28.2. ja 1.5. ei jumppaa). Jumppa voi-
daan ohjata samanaikaisesti myös tuo-
lijumppana. Ohjaajana toimivat fysio-
terapeutit. Maksun suuruus päätetään 
14.11.2023 ylimääräisessä yhdistyksen 
kokouksessa.
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Suomen Luustoliitto ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki 
www.luustoliitto.fi

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

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

Viestinnän ja jäsenpalveluiden 
suunnittelija Henriikka Lankila 
puh. 050 539 1441
toimisto@luustoliitto.fi

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

Suunnittelija Heidi Ilkanheimo
puh. 050 371 4558
heidi.ilkanheimo@luustoliitto.fi

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

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

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

Hallitus 2023

Puheenjohtajisto
Puheenjohtaja 
Timo Strandberg (Helsinki)

1. varapuheenjohtaja 
Helena Paulasto (Helsinki)

2. varapuheenjohtaja 
Olli Simonen (Helsinki)

Hallitus 
Johanna Edgrén (Tampere)
Jenni Lehtinen (Kotka)
Päivi Mazzei (Jyväskylä)
Toni Rikkonen (Kuopio)
Charlotta Sandler (Helsinki)
Ulla Siljamäki-Ojansuu (Tampere)

Varajäsenet
1. varajäsen Hillevi Karjalainen 
(Kuopio)
2. varajäsen Aune Saarelainen 
(Joensuu)
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nimesi, sähköpostiosoitteesi ja luennon 
tunnus (A), johon haluat ilmoittautua. 
Linkki ja ohjeet lähetetään viimeistään 
päivää ennen tilaisuutta.

VERTAISTUKITAPAAMISET ETÄNÄ

18.1. klo 17–18.30
14.3. klo 17–18.30 
18.4. klo 17–18.30

Vertaistukitapaamisissa keskustellaan 
ja pohditaan osteoporoosiasioita osal-
listujien omien kysymysten ja koke-
musten pohjalta. Vertaistukitapaami-
siin ei tarvitse ilmoittautua etukäteen, 
sillä jokaiselle sähköpostiosoitteensa 
ilmoittaneelle jäsenellemme lähetetään 
viimeistään kahta päivää ennen tapaa-
mista linkki ja liittymisohjeet.

LÄÄKÄRIN NEUVONTAPUHELIN

Lääkärin neuvontapuhelin maanantai-
sin klo 14–15. Puhelinnumero on jäsen-
kirjeessä ja maksat puhelusta tavallisen 
puhelumaksun.

LISÄTIETOJA

Tiedotamme mahdollisista muutoksista 
myös sähköpostilla. Varmistathan, että 
tietosi ovat ajan tasalla ja ilmoita mah-
dolliset muutokset sihteerillemme.

Lisätietoa ajankohtaisista asioista löy-
dät myös verkkosivuiltamme: suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi.

Turun Seudun 
Luustoyhdistys ry

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

Puheenjohtaja 
Merja Pohjola, 040 755 3035

Varapuheenjohtaja ja jäsenasiat 
Aija Hämäläinen, 040 577 6471

Sihteeri 
Sanna Ståhlberg, 040 573 8526

TAPAHTUMAT

12.12. klo 18 Puurojuhla. TULE- tietokes-
kuksessa (Humalistonkatu 10). Kuun-
telemme musiikkia samalla, kun nau-
timme puurosta ja kahvista joulutortun 
kera. 

13.12. klo 12–15 TULE-tietokeskuksen 
pikkujoulut (Humalistonkatu 10). Kai-
kille avoin tapahtuma. Glögiä tarjolla, 
joulujumppaa (kerran tunnissa). 

13.1. klo 13 Porin kaupunginteatterissa 
esitys ”Sylvi – ensimmäinen nainen”. 

Esitys pohjautuu Johanna Venhon teok-
seen Sylvi Kekkosesta. Lippuja muuta-
ma vielä jäljellä, hinta 45 € jäsenille ja 
55 € ei jäsenille (sis. bussimatka, teat-
teri ja lounas Porissa ennen näytöstä). 
Lähtö Turun linjaautoasemalta klo 8.30 
(pysäkki 10). Sitovat ilmoittautumiset 
viimeistään 12.12. Merjalle, 040  755 
3035. Ilmoittautumisen jälkeen mak-
sa vahvistettu matkasi Turun Seudun 
Luustoyhdistyksen tilille FI44 4309 
0010 2805 68, lisää viestikenttään li-
sätiedoksi: Sylvi. Muistathan ilmoittaa 
myös mahdollisen ruoka-aineallergiasi. 

KUNTOSALI 

Jäsenille maksuton kuntosalivuoro 
Ruusukorttelissa (Puistokatu 11) kes-
kiviikkoisin klo 17–18.30 ja torstaisin 
klo 16–17.30 14.12.2023 asti. Laitteita 
käytetään omatoimisesti. Liikuntasalin 
pukuhuoneessa voi vaihtaa vaatteet. 
Yhdistyksen vertainen on paikalla. 

LISÄTIETOJA

Vertaistuki-asiat 040  577 6471 / Aija 
Hämäläinen ja 040  755 3035 / Merja 
Pohjola.

Ilmoitamme tapahtumista jäsenkirjees-
sä, Turun Sanomissa Yhdistystoiminta-
sivulla sekä verkkosivuillamme osoit-
teessa luustoliitto.fi/jasenyhdistykset > 
Turun Seudun Luustoyhdistys ry. 

Turun Seudun Luustoyhdistys on mu-
kana TULE-tietokeskuksen toiminnas-
sa. TULE-tietokeskus on neljän turku-
laisen tuki- ja liikuntaelin -yhdistyksen 
yhteinen toimipaikka osoitteessa Hu-
malistonkatu 10, Turku. Tarkemmat tie-
dot osoitteessa tule.fi tai 044 744 7085. 
Kumppanuusyhdistykset ovat Turun 
Seudun Luustoyhdistys ry, Turun Seu-
dun Nivelyhdistys ry, Turun Seudun 
Reumayhdistys ry ja Turun Seudun 
Selkäyhdistys ry. 

Vaasan Seudun 
Luustoyhdistys ry

Yhdistys on pitänyt 9.11.2023 kokouk
sen, jossa on päätetty yhdistyksen 
purkamisesta. Yhdistyksen jäsenten 
henkilötiedot poistetaan ja jäsenyys 
päätetään 29.2.2024 jäsenkortin voi-
massaoloajan päättyessä. Jäsenyyttä 
ei tarvitse päättää omalla ilmoituksella.
Jos haluat jatkaa jäsenyyttäsi, tulee si-
nun täyttää liittymislomake Luustoliit-
toon tai toiseen Luustoliiton jäsenyh-
distykseen. Liittymislomakkeet löydät 
mm. osoitteesta luustoliitto.fi/liity-
jaseneksi. Voit myös pyytää paperista 
liittymislomaketta Luustoliiton toimis-
tolta: 050 539 1441. 

Päivien ohjelman ja ilmoittautumis-
ohjeet löydät jäsenkirjeestä 1/2024, 
Luustotieto 1/2024 -lehdestä ja yhdis-
tyksemme verkkosivuilta: suomenos-
teoporoosiyhdistys.fi/ajankohtaista/
tiedotteet

KOLMIOSAINEN 
OSTEOPOROOSITIETOPAKETTI

1.2. klo 17 Osteoporoosi on hankala 
murtumasairaus ja ensimmäinen mur-
tuma käynnistää hankalan murtuma-
kierteen

8.2. klo 17 Luuston terveyden edistä-
minen, osteoporoosin ehkäisy ja hoito

15.2. klo 17 Osteoporoosin lääkehoito

Luennot antavat valmiudet tunnistaa 
ja ymmärtää osteoporoosin synty- ja 
kehittymismekanismeja, luonnetta ja 
vaikutuksia elämään sekä tietää miten 
ehkäistä ja hoitaa osteoporoosia ja siitä 
aiheutuvia murtumia. Luentosarja hyö-
dyttää ensisijaisesti heitä, joille osteo-
penia tai osteoporoosi on uusi asia. 

Kutsu, linkki ja liittymisohjeet luennoil-
le lähetetään Suomen Osteoporoosi-
yhdistyksen jäsenille 3–4 päivää ennen 
luentoa. Muut asiasta kiinnostuneet 
voivat ilmoittautua luennoille sähkö-
postitse: osteoporoosiyhdistyssuo-
men@gmail.com. Kerro ilmoittautu-
misviestissäsi nimesi, sähköpostiosoit-
teesi ja kotipaikkakuntasi.

OSTEOPOROOSILUENTO ETÄNÄ

Etäluento A 22.2. klo 17: ”Kalsium, elin-
tärkeä mineraali luuston ja elintoimin-
tojemme turvaaja”. Aiheesta luennoi 
Suomen Osteoporoosiyhdistyksen 
puheenjohtaja, erikoislääkäri Olli Si-
monen.

Jokaiselle sähköpostiosoitteensa ilmoit-
taneelle jäsenellemme ja kahtena viime 
vuotena opintoja virkistyspäivillemme 
osallistuneelle lähetetään 2–4 päivää 
ennen luentoa kutsu ja liittymislinkki. 
Muut aiheesta kiinnostuneet voivat il-
moittautua luennoille sähköpostitse: 
osteoporoosiyhdistyssuomen@gmail.
com. Kerro ilmoittautumisviestissäsi 

pahtumat olemme viettäneet lounaan 
merkeissä. Ks. ilmoitus Etelä-Saimaa. 
Tiedustelut: vertaisohjaajat Helena 
Tuominen, 040 076 8884 ja Helena 
Ruokonen, 040 048 7184. 

LIIKUNTA

Liikuntaryhmät Joutseno ja Lappeen-
ranta: 

Vesijumppa maanantaisin klo 12–13, 
Palvelutalo Kangasvuokko, Joutseno. 
Hinta jäsenille 8 €/kerta, ei-jäsenille 10 
€/kerta. Tiedustelut puh. 040 727 0652 
/ Palvelutalo Kangasvuokko.

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

Lappeenrannan Uimahallin kuntosali 
tiistaisin klo 8.45–9.45.

Kahilanniemen kuntosali torstaisin klo 
12.30–13.30, kiertoharjoittelutunti joka 
torstai, ohjaaja Suvi Romppanen.

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

Tuolijumppa Lauritsalan kirjaston ker-
hohuone: keskiviikkoisin klo 14–15, oh-
jaaja Suvi Romppanen.

Kuntosalit, 4 € jäsen, 5 € ei-jäsen. Ta-
sapainojumppa, tuolijumppa ja luusto-
jumppa 5 € jäsen, 6 € ei-jäsen.

FasciaMethod-kehonhallintaryhmä 
perjantaisin klo 10–11 ja 11.15–12.15 Hy-
vä Vire-studiolla (Kauppakatu 61, 2 krs). 
ohj. Maarit Venäläinen. Hinta 8 € kerta/
jäsen ja 10 € kerta/ei-jäsen.

Joulumyyjäiset Lauritsalan K-Super-
marketilla 15.12. alk. klo 9.30.

Teatteriretki Lemin teatteri su 4.2. klo 
14: ”Valelääkäri”

Teatteriretki Suomenniemen teatteri su 
17.3. klo 17: ”Muistilääke”

LISÄTIETOA

Seuraa myös ilmoittelua yhdistyksen 
kotisivuilla: osteosaimaa.fi ja Etelä-
Saimaan keskiviikon lehdessä Seurat 
ja yhdistykset tiedottavat -palstalla. 
Olemme myös Facebookissa. Tiedus-
telut: 04 0739 9812 / Hilkka.

Salon 
Luustoyhdistys ry

c/o SYTY ry, Helsingintie 6, 24100 Salo

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

Varapuheenjohtaja/tiedotus/
jäsenasiat
Synnöve Ojala, 040 842 4563
ojalasynnve8@gmail.com

TAPAHTUMAT

Joulujuhla ti 12.12. Lehmirannassa. Ruo-
kailu klo 13. Klo 15 Heidi Pakarisen kon-
sertti n. 1 tunti. Tämän jälkeen kahvit. 
Tanssimahdollisuus klo 18 asti. Kuljetus 
Farmoksen tontilta klo 12. Kaikki paikat 
on jo varattu, mahdollisia peruutus-
paikkoja voi kysellä Tuula Miikkulaiselta 
050 540 6935.

LIIKUNTA

Yhdistyksen vesijumpat päättyvät 1.12. 
ja alkavat taas 8.1.2024 ma klo 11 ja pe 
klo 13.

Suomen 
Osteoporoosiyhdistys ry

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

Sihteeri (jäsenyysasiat, 
osoitteenmuutokset ym.)
Salme Komonen, 040 040 6479
k.komonen(at)gmail.com 

YHDISTYKSEN KOKOUS

Yhdistyksen sääntömääräinen ko-
kous järjestetään etänä torstaina 
7.3.2024 klo 18. Kokouksessa kä-
sitellään yhdistyksen sääntöjen 8 
§:n määräämät asiat. Linkki ko-
koukseen lähetetään kaikille säh-
köpostiosoitteensa ilmoittaneille 
jäsenille viikkoa ennen kokousta. 
Kokousasiakirjat nähtävillä kaksi 
viikkoa ennen kokousta yhdistyk-
sen sivuilla osoitteessa: suome-
nosteoporoosiyhdistys.fi/yhdis-
tys/jäsenkokoukset

OSTEOPOROOSIN OPINTO- JA 
VIRKISTYSPÄIVÄT

Osteoporoosin opinto- ja virkistyspäi-
vät järjestetään 12.-13.6.2024 Heino-
lassa. Tietopaketti luuston terveydestä 
sekä osteoporoosin ehkäisystä ja hoi-
dosta valtakuntamme alan parhaiden 
osaajien kertomana. Päivät tarjoavat 
myös vertaistukea, ja virkistysosiossa 
on tänä vuonna Heinolan kesäteatte-
rin komedia ” Vielä ehtii”. Päiville ovat 
tervetulleita kaikki luuston terveydestä 
ja osteoporoosista kiinnostuneet jäse-
nyydestä riippumatta.



Ihanaa joulunaikaa kaikille 
Luustotieto-lehden lukijoille 

toivottaa Luustoliitto jäsenyhdistyksineen 
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