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Irtonumero 6 euroa
Vuosikerta 20 euroa

Suomen Osteoporoosiliiton jasen- ja tiedotuslehti
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Suomen Osteoporoosiliitto ry:n RIT
valtakunnallinen jisen- ja tiedotuslehti N
ray
Vastaava paatoimittaja: LL Olli Simonen o

Taitto: Viestinta OK / Heli Koskue
Painopaikka: Keuruun Laatupaino KLP Oy, Keuruu

Levikki ja jakelu:

Painos: 5000 kpl
Jakelu: Liiton jasenyhdistysten jasenet ja liiton yhteistyo-
kumppanit

Iimestymis- ja aineistoajat:

Numero Aineiston viim. Julkaisupaiva
toimituspaiva

2/2009 21.4.2009 19.5.2009

3/2009 25.8.2009 22.9.2009

4/2009 10.11.2009 8.12.2009

limoituskoot ja -hinnat:

limoitukset 4-varisia

koko: /1, takasivu koko: 1/4 sivu

hinta: 1000 euroa,alv.0 % hinta: 300 euroa,alv.0 %

koko: 1/2 sivu koko: 1/8 sivu

hinta: 600 euroa,alv.0 % hinta: 120 euroa,alv.0 %

Lehden tilaukset ja aineiston toimitus:
liiton toimisto: osteo@osteoporoosiliitto.fi tai
puh. 050 539 1441

Suomen Osteoporoosiliitto ry:n ja sen jasenyhdistysten

JASENHANKINTAKAMPANJA
toteutetaan ajalla 1.1.-31.3.2009

Suomen Osteoporoosiliitto ry:lla on eri puolilla Suomea 14
alueyhdistysta, joissa on n. 3000 henkilojasenta.
Tule mukaan toimintaan!

Jasenetujamme:

* nelja kertaa vuodessa ilmestyva Osteo-lehti
jasenalennuksia tuotteista ja palveluista
www.osteoporoosiliitto.fi tietosivut
tietoa osteoporoosin ehkaisysta ja hoidosta
yhteista jasentoimintaa ja tukea
puhelinneuvontaa ja ohjausta

liikuntaryhmia

tapaamisia, yhteisia matkoja ja retkia

hyvaa mielta vapaaehtoistoiminnasta

Kampanjan palkintona on kolmen vuorokauden lomalahjakort-
ti Lautsian lomakeskuksessa Hauholla vapaasti valittavaan ajan-
kohtaan. Lahjakortin arvo on 220 euroa ja se sisaltad kolmeksi
vuorokaudeksi (3 vrk) taysihoidon (aamiais-, lounas- ja paivallis-
buffet), valinnaisen yhden tunnin hoidon, lomaohjelman ja allas-
osaston kayton aamuin ja illoin. Lahjakortti ei ole voimassa juh-
lapyhina ja korttiin kuuluva hoito varataan etukateen suoraan
hoitajalta.

Osteoporoosiliitto palkitsee kaksi eniten uusia jasenia hankki-
nutta henkiloa lomalahjakortilla. Lisaksi yksi lahjakortti arvotaan
kaikkien uusien jasenten kesken. Edella mainitun ohella liitto pal-
kitsee myos eniten uusia jasenia (suhteutettuna yhdistyksen ja-
senmaaraan) hankkineen alueyhdistyksen yhdella lahjakortil-
la. Liiton kustantamia lahjakortteja on jaossa siis yhteensa nelja
kappaletta.

Alueyhdistykset voivat palkita omia jasenhankkijoitaan.Yhdistyk-
set toimittavat listat uusista kampanjan aikana liittyneista jase-
nista liittoon huhtikuussa palkintoarvontaa varten.
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24 Pirkanmaan yhdistys

25 Keski-Suomen yhdistys

26 Turun Seudun yhdistys

27 Salon Seudun yhdistys

28 Pohjoisen Luut Lujiksi yhdistys

29 Eteld-Savon yhdistys

30 Saimaan Seudun yhdistys

31 Kokkolanseudun yhdistys

32 Imatran Seudun yhdistys

33 Kouvolan Seudun yhdistys

34 Kanta-Hameen yhdistys

35 Pohjois-Savon yhdistys

36 Suomen Osteoporoosiyhdistys
Paikallisosastojen toimintaa

37-38 Jasenetuja ja -alennuksia vuonna 2009

39 Jasenhakemuskaavake

Kirjoittajat vastaavat tekstiensd sisdllostd.

Kannen kuva: Liiton hallitus 2009, eturivissa vasemmalta Mirjami
Airaksinen, Olli Simonen, Timo lhamaki ja Virpi Koskue.Takarivissa
vasemmalta Marjo Tuppurainen, Maire Kolimaa, Eija Pahkala, Hannu
Aro, Ritva-Liisa Aho ja Aino Mannikko. Kuvasta puuttuvat Christel
Lamberg-Allardt ja Jorma Heikkinen.

Suomen Osteoporoosiliitto ry
Asematie || A 11,01300Vantaa
puh.050 539 1441

sdhkoposti: osteo@osteoporoosiliitto.fi
www.osteoporoosiliitto.fi

Hallitus 2009

Puheenjohtaja:
Olli Simonen, Helsinki
puh. (09) 1607 4376, olli.simonen@stm.fi

Varapuheenjohtajat:

Mirjami Airaksinen, Helsinki

puh. 040 584 1383, mairaksi@fonet.fi
Timo Ihamaki, Heinola

puh. 050 595 0130, timo@timoihamaki.net

Varsinaiset jasenet:

Ritva-Liisa Aho, Himeenlinna
Jorma Heikkinen, Oulu

Maire Kolimaa, Mikkeli

Hannu Aro, Turku

Christel Lamberg-Allardt, Helsinki
Marjo Tuppurainen, Kuopio

Varajasenet:
Aino Mannikko, Halikko
Eija Pahkala, Himanka




TOIMINNANJOHTAJALTA

Kiitan ja kumarran

Kiitan kaikkia hyvasta yhteistyosta edellisen kolmen vuoden ajalta, jonka olen hoitanut lii-
ton toiminnanjohtajan tarkeaa tehtavaa. Jatan tyoni helmikuun lopussa. Paluu tyohon sairas-
loman jalkeen ei vain ottanut onnistuakseen. Jatkan jarjestossimme Pirkanmaan yhdistyksen
luottamushenkiloni, ja liiton vuosikokouksissa varmasti tavataan!

Erityiskiitokseni kuuluu liiton ensimmaiselle puheenjohtajalle Vesa Lepolalle ja ensimmaiselle
toiminnanjohtajalle Maria Valkamalle liiton ensimetrien luotsaamisesta ja toimivasta yhteis-
tyostamme. Kiitdn lampimasti kaikkia jarjestomme toimijoita ja yhdistysten jasenia. Syda-
mellinen kiitokseni siita valtavasta tuesta seka niista kaikista ihanista muistamisista, joita sain
vastaanottaa sairaslomani aikana. Limpimia, jouluisia villasukkia, muiden muassa, sain kaiken
kaikkiaan kolme paria. Rakkain kiitokseni tuesta ja karsivallisyydesta kuuluu Tuomakselle, Su-
ville ja Harrille — ilman sinua ei olisi minua.

Liitto jaa jaljiltani hyvaan taloudelliseen tilanteeseen ja kaikki toimintasuunnitelmassa olevat jarjestokenttakoulutukset
pystytaan toteuttamaan.Yhdistysten maara on tuplaantunut vuoden 2004 tilanteesta, ja kasissanne on |2. virillinen pai-
nos Osteo-lehtei. Kiitos taittaja-Helille monesta pelastuksesta ja vapaaehtoistyosta. Toivon, ettd yhdistysten omat si-
vut sailyvat Osteo-lehdessa yhdistysten tiedotuskanavana ja varainhankinnan keinona jatkossakin.

Kiitos kaikille valtavasta vapaaehtoistyon panoksestanne. Muistamme kuitenkin vapautemme valita; ”’ad impossibilia ne-

mo tenetur — ketaan ei velvoiteta mahdottomaan.”

Nakemisiin — [ampimin terveisin Virpi

Kysymys =vastaus =palste

Tdlle palstalle kokoamme lehden lukijoiden ldhettdmid yleisimpid kysymyksid ja asiantuntijoiden vastauksia niihin.
Asiantuntijat vastaavat vastaustensa sisdllostd, ja lehden toimituskunta piddttdd oikeuden pddttdd siitd, mihin kysy-

myksiin lehden palstalla vastataan.

Kysymyksid voi ldhettdd joko sdhkopostilla osoitteeseen osteo@osteoporoosiliitto.fi tai kirjeitse osoitteeseen Suomen
Osteoporoosiliitto ry, Osteo-lehden toimitus, Asematie |1 A |1, 01300 Vantaa.

Olen kdyttidnyt osteoporoosildadkitysta nyt jo noin
10 vuotta. Onko se ollut haitallista pitkdan kaytet-
tyna ja mitd nyt pitdisi tehda?

Kun yli 10 vuotta sitten kdyttoon tuli ensimmaiset var-
sinaiset luulaakkeet, bisfosfonaatit, oli kasitys, etta niita
tulee kayttaa periaatteella koko loppuelaman ajan. Nyt
kuitenkin tiedon lisaannyttya yleinen kaytanto on, etta
laakitys tulisi tauottaa viimeistaan viiden vuoden kayton
jalkeen. Poikkeuksena voisivat olla hyvin vaikeita murtu-
mia saaneet osteoporootikot. Nama laakkeet sitoutuvat
luuhun hyvin tiukasti ja pitkaaikaisesti. Ladkkeet hiljenta-
vat vahvasti luun luontaista aineenvaihduntaa ja saattavat
johtaa jopa tapahtuneen murtuman hidastuneeseen luu-
tumiseen. Toisaalta jatkuva kaytto nayttaa olevan turhaa,
koska jatkettaessa mineraalitiheys ei enaa lisaanny. Muuta
erityista vaaraa pitkaaikaiseen kayttoon en tieda liittyvan.
Tapauksessasi suosittelen ladkkeen tauottamista ja luun
tilanteen kontrollointia esim. kahden vuoden kuluttua.
Keskustele tauottamisesta viela hoitavan laakarisi kanssa.

Kuinka usein DXA-mittaus tulisi tehda ja mika lu-
ku on se, mitd tuloksesta pitdisi seurata?

Kun ensimmaisessa mittauksessa on normaali loydos,
seuraavan kerran tilanteen voi halutessaan tarkistaa esi-
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merkiksi 10 vuoden kuluttua. Jos 16ydos on osteopenian
alueella ja erityisesti jo lahella osteoporoosin rajaa, kont-
rolli kahden vuoden kuluttua on perusteltua. Jos kysees-
sa on jo osteoporoosi ja tata kautta luuston tukihoidot
kaynnistetaan, ensimmainen kontrolli vuoden kuluttua on
perusteltua ladkkeen tehon tarkistamiseksi ja tietysti po-
tilaan motivoimiseksi kayttaa laakitysta. Sen jalkeen seu-
raava tarkistus tehdaan vasta kun suunnitellaan laakityk-
sen tauottamista tai kun taukoa laakityksessa on ollut jo
pari vuotta. Periaatteessa koko ensimmainen hoitojakso
siis hoituu 2—3 mittauksella.

Mittauksessa seurataan erityisesti luun tiheysarvoa (g/
cm2) ja kontrollimittauksessa huomioidaan prosentuaa-
linen muutos. Varsinainen jako normaaliin luuntiheyteen,
osteopeniaan ja osteoporoosiin tehdian T-arvon perus-
teella. Tama luku on poikkeama normaali viitevalin kes-
kiarvosta. Arvon ollessa lukujen -1 ja -2.5 valilla kysees-
sd on osteopenia ja jos se painuu luvun -2.5 alle, kyseessa
on jo osteoporoosi. Osteoporoosidiagnoosiin riittai vas-
taava alenema joko lannerangassa tai reisiluun kaulassa.

Jorma Heikkinen
professori




LIITTO TIEDOTTAA

KUTSU Suomen Osteoporoosiliitto ry:n
saantomaaraiseen kevatkokoukseen

Aika:
Paikka:

lauantai 25.4.2009 kio 12.00

Hotel Arthur, luentosali,
Vuorikatu 19, Helsinki

Kokouksen asialistalla ovat saantomaaraiset asiat:
« kasitellaan hallituksen laatima toimintakertomus
edelliselta vuodelta,

* kasitellaan tilikertomus ja tilintarkastuskertomus
edelliselta tilikaudelta,

* paatetdan tilinpaatoksen vahvistamisesta ja vastuu-
vapauden myontamisesta hallitukselle ja muille tili-
velvollisille,

* kasitellaan kokoukselle tehdyt aloitteet,
* kasitellaan muut kokouskutsussa mainitut asiat,

* kasitellaan muut asiat, jotka kokous yksimielisella
paatokselladan toteaa kiireelliseksi.

Asiasta, jonka liiton jasenyhdistys haluaa saada kasiteltavaksi
liiton kevidtkokouksessa, on tehtava kirjallinen esitys liiton hal-
litukselle ennen maaliskuun |. paivaa. Jasenyhdistys saa lahet-
taa liiton kokoukseen yhden virallisen edustajan jokaista alka-
vaa sataa (100) henkilojasentdan kohden, kuitenkin siten, etta
enimmaismaara on |0 edustajaa. Yhdistyksen edustajamaara
maardytyy 31.12.2008 jasenrekisteriin merkittyjen varsinais-
ten jasenten mukaan. Liittoon liittymisvuonna uusi jasenyhdis-
tys saa lahettaa liiton kokoukseen yhden virallisen edustajan.
Yhdistyksen virallinen edustaja voi antaa valtakirjan toiselle
oman yhdistyksen viralliselle edustajalle. Edustajien matkaku-
luista vastaa edustajat valinnut jasenyhdistys. Kokousedustaji-
en nimet yhteystietoineen tulee ilmoittaa 9.4.2009 mennessa
liiton toimistolle, osteo@osteoporoosiliitto.fi

Vilittomasti ennen kokousta pidetaan jarjestokoulutusosuus
klo 10.00-12.00 samassa paikassa. Kokoukseen osallistujil-
le tarjotaan lounas Hotel Arthurin ravintolan seisovasta poy-
dasta klo 14-15.

Ennakkotietoa yhdistyksille: Liiton syyskokous on paatetty pi-
tda lauantaina 28.11.2009. Kutsu téstd kokouksesta julkaistaan
myohemmin.

Liiton hallituksen uudet jasenet esittaytyvat

Ekonomi, talousjohtaja (elakk.) Ritva-Liisa Aho
on tehnyt pitkan paivatyon elintarviketeollisuudes-
sa padkaupunkiseudulla ja muuttanut elakoidyttyaan
kesakaupunkiinsa Hameenlinnaan. Lieva liukastuminen
talvikadulla kolme vuotta sitten mursi ranteen, mista
huolestuneina lapset kehottivat luututkimuksiin. Dxa-
mittauksen diagnoosi, osteoporoosi, oli shokki, joka
innosti ottamaan selkoa taudista. Netista Ioytyi Os-
teoporoosiliitto jasenyhdistyksineen. Kanta-Hamees-
sa oli yhdistyksen mentava aukko, joka tayttyi viime
kevaana. Ritva-Liisa toimii Kanta-Hameen yhdistyksen
ensimmaisena puheenjohtajana ja harrastaa aktiivisesti
myos muuta vapaaehtoistyota Himeenlinnan seudulla.

Kuntohoitaja Eija Pahkala, 51 v, Himangalta on kuu-
den lapsen iiti. Han sai osteoporoosidiagnoosin vuon-
na 2000. Olihan se aluksi suuri jarkytys aktiiviselle lii-

kunnan harrastajalle ja liilkunta-alan ammattilaiselle.

Perattaiset raskaudet, pitkat imetykset ja kilpirauha-
sen lilkatoiminta seka laktoosi-intoleranssi ja liilkunnan
suurkulutus lienevat altistaneet osteoporoosille.Vuon-
na 2006 Eija sai Keski-Pohjanmaan vuoden liikuttaja-
palkinnon. Han on ollut perustamassa monia liikunta-
piireja ja jarjestamassa liikuntatempauksia. Eija on myos
mukana seurakunnan lapsi- ja nuorisotyossa, ollut vuo-
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sia vastuuvanhempana ja toimii Pahkalan kylan aktiivi-
na. Eija oli mukana perustamassa Kokkolanseudun Os-
teoporoosiyhdistystd ja toimii sen puheenjohtajana.
Talla hetkella han on astumassa kunnallispolitiikkaan
kunnanvaltuutettuna ja tulevan sivistyslautakunnan pu-
heenjohtajana.

Vasemmalta Ritva-Liisa Aho ja Eija Pahkala




Haku liiton jarjestamille

sopeutumisvalmennuskursseille on alkanut

Sopeutumisvalmennuskurssin tavoitteena on sairau-
teen sopeutumisen lisdksi tukea tyo- / toimintakyvyn
yllapysymista ja omatoimisuuden sailymista. Toiminta
kursseilla tapahtuu paasaantoisesti ryhmana, ja kurs-
si sisaltaa mm. luentoja, keskusteluja ja ryhmaliikuntaa.
Kurssikielena on suomi.

Sopeutumisvalmennuksen kurssipaikat ja ajankohdat:

* Kuntoutus Peurunka, Laukaa, 10.5.-15.5.2009

* Kuntoutumiskeskus Apila, Kangasala, 31.5.-5.6.2009

* Kruunupuisto, Punkaharjun kuntoutuskeskus,
20.9.-25.9.2009

* Kuntoutus Peurunka, Laukaa, 11.10.—16.10.2009

Kurssit on tarkoitettu naisille ja miehille, seka tyoikai-
sille etta elakkeella oleville, joilla on todettu osteo-
penia tai osteoporoosi. Kruunupuistossa toteutettava
kurssi on tarkoitettu etenkin ikaantyneille.

Kurssin hinta osallistujalle on 50 euroa. Hinta sisal-
taa osallistumisen kurssille, materiaalin, majoituksen ja
ruokailut koko kurssin ajalta. Matkakuluista jokainen
huolehtii itse, ja niihin voi hakea korvausta kurssin jal-
keen esim. Kelasta.

Hakulomake ja hakuohje on tilattavissa osoittees-
ta Suomen Osteoporoosiliitto ry, Asematie |1 A |1,
01300 Vantaa, osteo@osteoporoosiliitto.fi tai puh.
050 539 1441.

Hakulomakkeeseen on liitettava Bl-lausunto, jota voi
pyytda hoitavalta laakariltd (ei erikoislaakarivaatimus-
ta). Hakulomake ja Bl-lausunto on toimitettava Os-
teoporoosiliittoon 31.3.2009 mennessa.

Koulutusta liikunnan
vertaisohjaajille

Osteoporoosiliitto on asiantuntijatahona Elakeliitossa
toimivassa Murtumatta mukana — lujuutta liikkumalla
-terveyshankkeessa. Hankkeen tavoitteena on ehkaista
osteoporoosiin sairastumista eri-
tyisesti liilkunnan avulla. Hankkees-
sa koulutetaan vertaisohjaajia lii-
kuntaryhmiin.

Ohjaajakursseilla perehdytaan luu-
liikuntaan ja liilkunnan ohjaamisessa
tarvittaviin taitoihin. Kursseilla tu-
tustutaan eri liikuntamuotoihin ja
harjoitellaan kaytannossa liikkunnan
ohjaamista. Koulutukset ovat avoimia kaikille toimin-
takykyisille luuliikunnasta ja vertaisohjaamisesta kiin-
nostuneille.

Kurssit 2009:
20.-24.4.2009 Herttuan kuntoutuskeskus, Kerimaki
24.-28.9.2009 Lehmirannan lomakeskus, Salo

Kurssin hinta 55 euroa sisaltaa opetuksen, materiaalin,
puolihoidon ja majoituksen kahden hengen huoneissa.

Kurssien ohjaajana toimii osteoporoosikouluttaja TtM,
ft Kitty Seppala.

Hakulomakkeet ja tiedustelut: ma-pe klo 8.30—16.00
Elakeliitto ry / Maaret Alaranta, puh. (09) 7257 1155/
040 7257 421, s-posti: maaret.alaranta@elakeliitto.fi
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Kurssilla opiskellaan tasapainoliikuntaa “metsakuntosalissa”.
Kuva: Jari Silvennoinen




Julkaisemme tassa numerossa toimittaja Teija Riikolan laatiman artikkelin Laaketeollisuus ry:n julkaisemista Lddketeollisuu-
den eettisistd ohjeista. Artikkeli on tehty Ladketeollisuus ry:n toimeksiannosta ja siina haastatellaan laakeyhtio GlaxoSmith-
Klinen yhteiskuntasuhdejohtajaa Berth Sundstomia ja Alzheimer-keskusliiton toiminnanjohtaja Varpu Kettusta. Eettiset
ohjeet tulivat voimaan 1.7.2008, ja ne tasmentavat ladketeollisuuden yhteistyota kaikkien potilasjarjestojen kanssa.

Ldakeyritysten ja potilasjdarjestojen yhteistyohon eettiset ohjeet

Avointa yhteistyota

Lddketeollisuus ry on pdivittdnyt eettiset ohjeensa. Niistd selviad miten yhdistyksen jdsenyri-
tysten tulisi markkinoida Iddkkeitd ja tiedottaa suurelle yleisolle sairauksista ja niiden hoitota-
voista. Myos yhteistyo potilasjdrjestojen kanssa on selkedsti mddritelty. Kaksi konkaria kertoo

kokemuksistaan.

Ladkeyhtio GlaxoSmithKlinen yhteiskuntasuhde-
johtajalla Berth Sundstomilla on laaja kokemus
yhteistyostd potilasjérjestdjen kanssa. Hin tietdd
my0s, miten eettinen ohjeistus yleensékin kéytin-
nossd toimii.

Yhdistyksen eettiset ohjeet ovat minimivaatimus
toiminnalle. GlaxoSmithKlinen tapaan useilla yri-
tyksilld on oma sisdinen ohjeistus yhteistydsté ja
toimintatavoista. GlaxoSmithKlinella tillaiset oh-
jeet tehtiin vuonna 2006, ja yhtion ohjeet ovat pit-
kalti samanlaiset kuin Léédketeollisuus ry:n vast-
ikdédn uusitut Eettiset ohjeet.

”GlaxoSmithKline on ollut edelldkévija, silld
olemme ymmartineet, ettd kaiken yhteistydmme
on oltava lapindkyvéa, ja siksi kaikkien yksikko-
jemme tulee toimia sovittujen sddntdjen mukai-
sesti”, Berth Sundstrém sanoo.

Yhteistyo paperille ja julkiseksi

”Sisdisen ohjeemme peruskivi on ldpindkyvyys
eli kaikki raha, mik4 liikkuu, on julkista tietoa.
Meilla ei siis ole mitddn salattavaa”, Berth Sund-
strom tiivistda.

GlaxoSmithKlinen kotisivuilta 16ytyy helposti
Yhteistyé potilasjdrjestjen kanssa -osio, josta
selvidd, ettd yhtio on tehnyt yhteistyotd Hengitys-
liitto Helin, Epilepsialiiton, Suomen Parkinson-
liiton ja Suomen Diabetesliiton kanssa. Glaxo-
SmithKline ei ole toistaiseksi tehnyt yhteistyotd
Alzheimer-keskusliiton kanssa, silld yhtio ei ole
keskittynyt Alzheimerin tautiin kéytettdviin 144k-
keisiin.

Rahamaddriltdédn pienin yhteistyosopimus on 95
euroa ja suurin 51 000 euroa. Kotisivuilla on raha-
summien yhteydessd selvitetty, mihin toimintaan
varat on kéytetty. Kaikki yhteistydsopimukset al-
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lekirjoittaa toimitusjohtaja ja ne tehddin keskite-
tysti yhteiskuntavastuuyksikdssd eikd myynti- tai
markkinointipuolella.

”Yhteistydsopimusten keskittdmisen ansiosta so-
pimukset ja kdytdnndt ovat kaikilla paikkakun-
nilla samanlaisia eikd niiden noudattamisessa ole
mahdollisuutta paikallisiin eroihin”, Sundstrém
sanoo.

Hyoty molemminpuolista

Yhteisty0 potilasjérjestdjen kanssa on usein jo-
ko ilmoitusten ostamista julkaisuista tai koulutus-
tilaisuuksien jarjestdmistd. Lisdksi GlaxoSmith-
Klinen asiantuntijat ovat olleet mukana eri tautien
tunnettuutta edistdvissd projekteissa, esimerkik-
si Hengitysliitto Helin keuhkoahtaumaprojektis-
sa. Yhti0 puolestaan saa potilasjirjestoiltd tietoa
potilaiden tarpeista ja heiddn sairautensa erityis-
piirteista.

Millddn ladkeyhtiolld ei eettisten ohjeiden eikd
yhtién omien ohjeidenkaan mukaan voi olla yk-
sinoikeutta mihinkd4n organisaatioon.

Koulutustilaisuuksissa ja seminaareissa on sisil-
16n oltava padosassa eikd niitd saa jarjestdd viih-
detarjonnastaan tunnetuissa tai ylellisissd paikois-
sa, sanovat FEettiset ohjeet. Reseptilddkkeiden
markkinointi potilasjérjestotilaisuuksissa on aina
kiellettyé.

"Emme voi myoskddn viedd potilasjérjestojen
edustajia lddketieteellisiin konferensseihin. Tama
on siksi, ettei syntyisi taka-ajatustakaan siité, et-
td pyrkisimme johdattelemaan potilasjérjestoja”,
Berth Sundstrém sanoo.

”Emme halua emmekd voi vaikuttaa sisdltoon.
Mutta meillad on paljon asiantuntemusta omilla te-




rapia-alueillamme, ja siksi olisi ihmeellistd, jos
emme voisi kdyttdd asiantuntijuuttamme potilai-
den hyviksi.”

Paljon puhuttu lddkeyrityksen vieraanvaraisuu-
den tason mdéritteleminen on Sundstromin mie-
lestd selkedd.

”Se on normaalia kanssakdymisti. Neuvottelussa
voi tarjota kahvia ja pullaa ja lounaalla normaalin
ravintola-aterian, mutta ei tietenkddn vuosikerta-
viinid.”

Ladketeollisuus ry:n Eettiset ohjeet laaketeollisuuden
ja potilasjarjestojen viliseen yhteistyohon
+ Reseptilddkkeitd ei saa markkinoida kuluttajille.

+ Suorasta ja epdsuorasta tuesta on tehtévi kirjallinen sopi-
mus, johon on merkitty tuen méara, tuen kuvaus seka tuen

tarkoitus.

+ Ladkeyritys voi kdyttdd potilasjdrjeston materiaalia omassa

toiminnassaan vain kirjallisella luvalla.

+ Laidkeyritys ei saa vaikuttaa tukemansa materiaalin tai kou-

lutuksen sisdltdoon.

+ Laidkeyrityksen tulee julkaista vuosittain luettelo tukemis-

taan potilasjarjestoista.

+ Ladkeyritys ei voi vaatia, ettd se toimisi potilasjdrjeston ai-

noana rahoittajana.

+ Laidkeyrityksen tarjoamat tilaisuudet eivit saa perustua
viihteelle ja vieraanvaraisuuden on oltava kohtuullista.

Eettiset ohjeet ovat laékeyritysten katto-
jarjeston Ladketeollisuus ry:n tekemé ohjeis-
tus eettisistd toimintatavoista yhteiskunnassa
sekd hyvistd lddkemarkkinointitavoista. Ta-
voitteena on antaa lddkkeistd ja niiden kay-
tostd terveydenhuoltohenkildstolle ja ku-
luttajille oikeaa tietoa sekd varmistaa, ettd
yhteisty6 lddketeollisuuden ja sen yhteistyo-
kumppaneiden vililld on avointa ja molem-
pien osapuolten itsemadrddmisoikeutta kun-
nioittavaa.

Yritykset samalla viivalla

“Yhteiset pelisdédnnot on hyvd olla olemassa,
vaikka yhteistydmme lddkeyritysten kanssa on ol-
lut kaikki ndma vuodet ongelmatonta”, Alzhei-
mer-keskusliiton toiminnanjohtaja Varpu Kettu-
nen sanoo.

Alzheimer-keskusliitto on tehnyt yhteistyotd 14a-
keyritysten kanssa jo 10 vuoden ajan. Periaatteena
on ollut, ettd kaikki yritykset ovat samalla viival-
la: jokaiselle on tarjottu yhtéldisesti ilmoitustilaa
eri julkaisuissa sekd ndyttelytilaa eri koulutusta-
pahtumissa.

Yhteisty0 on ollut kiytdnnossd ilmoitustilan tar-
joamista potilaille suunnattuihin oppaisiin, esittei-
siin, ohjausmateriaaliin ja Muisti-lehteen. Paino-
tuotteiden sisdllostd vastaa aina keskusliiton oma
asiantuntija. Liséksi vuokrataan ndyttelytiloja am-
mattilaisille suunnattuihin koulutustilaisuuksiin.
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Kettunen muistuttaa, ettd Raha-automaattiyhdis-
tyksen jdrjestdille jaettavat avustukset saattavat
pienentyd tulevina vuosina. Siksi omaa varainhan-
kintaa on liséttavé ja rahoituspohjaa monipuolis-
tettava.

”Mutta vaikka lddketeollisuus on liiketoimintaa,
on meilld sama tavoite: potilaan paras. Saamme
heiltd uutta ja tarkedd tietoa ladketutkimuksesta
sekd ladkevalmisteiden kehittymisestd.”

”On harmillista, ettei rinnakkaislddketeollisuus
tullut mukaan sopimukseen. Yhteistydémme kaik-
kien kanssa kyll4 jatkuu toivon mukaan samanlai-
sena, samoilla pelisddnnoilld ja avoimesti. Yhteis-
ty0 olisi vain selkedmpdd ja saumattomampaa, jos
koko ladketeollisuus olisi sitoutunut Eettisiin oh-
jeisiin.”




Luut elidvit (jikunnasta

Luustomme on kehittynyt litkkumista varten. Ta-
ma on tehnyt mahdolliseksi pitkien matkojen tai-
valtamisen vaihtelevissa maastoissa suhteellisen
nopealla vauhdilla samalla kun kédet ovat vapau-
tuneet muihin tehtdviin. Luulla on erinomainen
kyky mukautua sithen kohdistuvaan sddnnolli-
seen kuormitukseen eikd perimd mééaraa luustom-
me lujuutta siind méérin kuin yleisesti luullaan.
Mukautumiskykynsd vuoksi luut pysyvit tarkoi-
tuksenmukaisen vahvoina, mutta samalla kevyi-
nd. Esimerkiksi urheilijoilla, joiden luut ovat jou-
tuneet kovalle ja monipuoliselle kuormitukselle
jo nuoruudesta alkaen, on padsdintdisesti vahva
luusto. Vankat olivat luut myos esi-isillimme, jot-
ka elivit fyysisesti paljon vaativammissa olosuh-
teissa kuin me nykyajan ihmiset. Saavatko omat
luumme niin paljon ja niin monipuolista kuormi-
tusta kuin ne ansaitsisivat pysyékseen vahvoina?

Luuston kunnosta huolehtiminen on
elinikainen tehtava

Suuri osa vanhemmasta ikdpolvesta on jo lapsuu-
dessaan ja nuoruudessaan joutunut kulkemaan
pitkid koulumatkoja omin jaloin. Myos tyoelama
on useimmilla heistd ollut fyysisesti paljon vaa-
tivampaa kuin nykyisin varsin yleinen istualtaan
tehtdva toimistotyd. Idn myo6td fyysinen toiminta-
kyky tunnetusti heikkenee, liikkumisen vauhti hi-
dastuu ja kaatuilu alkaa yleistya.

Vieston elinidn pidentyessd lonkkamurtumien
esiintyminen kasvoi voimakkaasti 1970-luvun
alusta aina 1990-luvun jélkipuoliskolle asti, mut-
ta nyt niiden lukumééari nayttdd Suomessa pyséh-
tyneen noin 7000 vuosittaisen murtuman tasolle.
Mutta mikd mahtaa olla tilanne muutaman vuo-
sikymmenen kuluttua, kun nyt vield tydelaméssa
olevat, fyysisesti helpommalla pdisseet, autoile-
vat kansalaiset ikddntyvét?

Erityisen huolestuttavana voi pitdd niiden nyky-
ajan lasten ja nuorten tilannetta, jotka eivit juuri
litkku vaan viettdvit péivét pitkdt tietokoneen di-
ressd istuen. Lapsuus ja murrosikd ovat luuston
vahvistamisen kannalta kriittisintd aikaa, ja ta-
td vaihetta ei saisi missddn nimessd hukata. Tal-
16in litkunta voi vahvistaa luustoa paljon tehok-
kaammin kuin aikuisidssd — kasvaahan luusto niin
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pituus- kuin leveyssuunnassa ja hormonitoimin-
ta on suotuista luuston kehittymiselle. Kasvuidssa
vahén kuormitetut, hennoiksi jddneet luut ovat alt-
tiimpia murtumaan my6hemmalla i4lld. Toisaalta
pitkd, kymmenid vuosia kestdvi aikuisiké tarjoaa
vield mahdollisuuden vahvistaa luustoa liikunta-
kuormituksen avulla.

Meilld on kdytossdmme hieno luiden ja lihasten
muodostama liikkumiskoneisto, jota pitdisi kdyt-
tdd tarkoitukseensa sddnndllisesti ja riittdvasti jo
pienesti pitden — luuston kunnosta huolehtiminen
on elinikdinen tehtiva.

Lihakset kunnossa = luut kunnossa

Lihasten tekemad ty6 on luiden ensisijainen kuor-
mittaja, kuten ovat myos pdivittdisen litkkumi-
sen aikana maahan tai alustaan kohdistuvat térdh-
dykset, tomédhdykset ja iskut. Lihakset aiheuttavat
luihin puristus- ja vddntovoimia, joita luut tarvit-
sevat sddnnollisesti pysyédkseen kunnossa. Nama
voimat synnyttdvét luuhun pienenpienid muodon-
muutoksia, joita luusolut kykenevit aistimaan.
Tédmédn seurauksena luu vahvistuu niissd kohdis-
sa, mihin kohdistuva kuormitus on poikkeavan
suurta aiempaan tyypilliseen kuormitukseen ver-
rattuna. Toisin sanoen luu mukautuu vallitsevaan
tilanteeseen.

Mitd monipuolisempaa ja vaihtelevampaa liikun-
takuormitusta luuhun kohdistetaan, sitd vahvem-
maksi se tulee eri suunnilta tulevaa kuormitus-
ta vastaan. Kaatumisen aiheuttama iskuhan tulee
yleensd poikkeavasta suunnasta ja nédenndisen
vahvakin luu voi murtua.




Jos luun kuormitus vihenee oleellisesti aiempaan
tilanteeseen verrattuna, luumassa alkaa viheta.
Esimerkiksi pitkd vuodelepo ja liikkkumattomuus
johtavat vadjadmatta luumassan menetykseen, mi-
ka voi olla hyvinkin nopeaa. Samalla menetetdén
my0s lihasmassaa ja lihakset heikkenevit. Lihak-
sia voi vahvistaa kuntosaliharjoittelulla, ja selvid
tuloksia on mahdollista saada jo muutamassa kuu-
kaudessa, mutta luumassan palautuminen on pal-
jon hitaampaa. On kuitenkin hyvé tietda, ettd vah-
vat lihakset ja luja luusto kulkevat kési kédessa:
jos lihasvoima kasvaa huomattavasti, niin luusto-
kin voi vahvistua. Liséksi on hyvd muistaa, ettd
hyvin toimivien ja vahvojen lihasten avulla pys-
tyy sdilyttdmédn tasapainon paremmin ylléttavis-
sd tilanteissa ja kohtalokas kaatuminen voidaan
ehka valttaa.

On olemassa tieteellistd ndyttod siitd, ettd litkun-
nallinen eldmintapa voi jopa puolittaa vaaran saa-
da osteoporoottinen luunmurtuma. Arviolta jopa
kolmannes lonkkamurtumista voitaisiin ehk&ista,
jos ikddntyva viesto liikkuisi reippaasti 3—4 tun-
tia vitkossa. Se on alle viisi prosenttia valveilla-
oloajasta.

Rivakkaa liiketta omien taitojen puit-
teissa turvallisuutta unohtamatta

Muuttumattomilla liikuntatavoilla (esimerkik-
si paivittidinen reipas kdvely) on vaikea vahvis-
taa luustoa méaédraansa enempéd. Luun vahvuuden
sdilyttimiseen nayttiisi riittdvin sdanndllinen lii-
kunta, mikéli se tehddén tarpeeksi vauhdikkaas-
ti. Luun vahvistaminen edellyttdi kuitenkin aiem-
masta oleellisesti poikkeavaa kuormitusta. Luuta
vahvistava drsyke tehostuu, jos kuorman suuruut-
ta tai toistojen madraa lisatddn. Toisaalta jo muu-
tama kymmenen suurta kuormitusta (esimerkik-
si voimakasta hyppyd) riittdd luun péivittiiseksi
kuormitusannokseksi. Voimakkaiden luukuormi-
tusten jakaminen lyhyempiin jaksoihin voi vield
tehostaa luuvaikutusta.

Liikunnasta puhuttaessa ei kannata kuitenkaan
unohtaa sdénnollisen litkuntaharrastuksen tuotta-
mia muita terveyshyotyjd muun muassa sydén- ja
verenkiertoelimistdn, painonhallinnan ja mielen-
terveyden kannalta. Ndiden hyotyjen saamiseksi
harjoitusten on oltava pidempikestoisia, mihin so-
veltuvat hyvin juoksu, holkka tai reippaat kéavely-
ja sauvakavelylenkit puolesta tunnista tuntiin ker-
rallaan 3—5 kertaa viikossa. Luuliikunta ja yleinen
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terveysliikunta ovat periaatteessa helposti yhdis-
tettdvissd toisiinsa.

Liikuntaharjoitteluun liittyy myds ylikuormituk-
sen ja vammautumisen vaara. Luulle tehokkaat
hyppyharjoitukset eivit vilttamittd sovi kaikille.
On erittdin tirkedd liikkua omien taitojen mukaan
ja kuunnella kehoaan. Voimien ja taitojen kehitty-
essd harjoitusten tehoa ja vauhtia voi sitten liséti ja
niin kannattaakin tehda. Osteoporoosia sairastavi-
en, varsinkin jos heilld on ollut aiempia murtumia,
on ehdottomasti viltettdvd voimakkaita vartalon
koukistus- ja kiertoliikkeitd kuten myos voimal-
lisia ponnistuksia ja repivid liikkeitd. Tarvittaes-
sa on syytd turvautua liikkunta-alan ammattilaisen
apuun itselleen sopivaa luuliikuntaa suunnitelta-
essa. Ulkona litkkuessa on otettava huomioon ke-
lin haasteet ja harkittava liukuesteiden ja lonkka-
suojainten kayttoa.

Luuliikuntaa ian mukaisesti

Yksi luuston terveyden kulmakivistd on sddnnol-
linen ja oikeantyyppinen luuston liitkuntakuormi-
tus. Téllainen litkunta ei ainoastaan lujita luustoa
vaan vahvistaa myds lihaksia sekd parantaa liik-
kumisvarmuutta ja tasapainoa, jotka heikentyes-
sadn — yhdessi tai erikseen — lisddvit osteoporoot-
tisen luunmurtuman vaaraa.

Vaikka fyysisen toimintakyvyn ja luun hauras-
tumisen haitat tulevat pddsddntoisesti esiin vasta
vanhalla 14114, perusta vahvalle luustolle ja hyvil-
le liikkkumistaidoille luodaan jo lapsena ja nuoruu-
dessa. Tdssd vaiheessa vauhdikkaat leikit ja pelit
ovat mité parhainta luuliikuntaa. Aikuisiélla mah-
dollisuudet vahvistaa luuta ovat rajallisemmat,
mutta hyvinkin mahdolliset. Maila- ja pallopelit,




step-aerobic ja kuntosaliharjoittelu ovat erinomai-
sia luulitkuntaharjoituksia aikuisille. Vanhemmal-
la 14114 luulitkunnan tavoitteena on ensisijaisesti
lihaskunnon kohentaminen sekd tasapainon pa-
rantaminen. Kuntosaliharjoittelu tai vastuskumeil-
la tehty harjoittelu tarjoavat hyvit mahdollisuudet

vahvistaa lihaksiaan, kun taas tanssi ja rauhalli-
set voimistelumuodot ovat hyvié tasapainoharjoi-
tuksia. Tasapainoharjoittelusta on lisdé tietoa tis-
sd lehdessd. Lisdtietoa luuliikunnan sisillosti ja
sen annostelusta on saatavilla Luuliikuntasuosi-
tuksista (www.osteoporoosiliitto.fi).

Tasapainoharjoittelu auttaa pitamaan
ikaantyneen ihmisen pystyssa

Heikentynyt lihasvoima ja tasapaino altistavat kaatu-
mistapaturmille. Kaatumisten seurauksena moni ia-
kas henkilo on vaarassa menettaa itsenaisen toiminta-
kykynsa ja riski joutua pysyvaan laitoshoitoon kasvaa.
Myos kaatumiset ilman vammautumista ennustavat lai-
toshoitoon joutumista. Saannollisella tasapaino- ja li-
hasvoimaharijoittelulla voidaan ehkaista kaatumisia ja
pitaa ylla arkielamassa tarvittavaa lihasvoimaa.

Jopa 60 % iakkaista henkiloista rajoittaa fyysista aktii-
visuuttaan kaatumisten seurauksena.Tama johtaa hel-
posti huonojen vaikutusten kierteeseen, jossa iakas
henkilo kaatumispelon takia pyrkii valttamaan riske-
ja ja edelleen vahentaa liikkkumistaan. Seurauksena voi
olla fyysisen suorituskyvyn kiihtyva heikkeneminen ja
kaatumisriskin kasvu.

Tasapainoa voi parantaa harjoittamalla
liikkumistaitoja eli motoriikkaa
Monissa arkielamaan liittyvissa suorituksissa tarvitaan

lihasvoiman lisaksi motorista taitoa. Motoriikaltaan
taitava henkilo tarvitsee vahemman lihasvoimaa kuin

henkilo, jonka liikkuminen on epavarmaa ja haparoivaa.

Esimerkiksi kavellessa huono asennonsaatelykyky voi
asettaa lisavaatimuksia voiman kaytolle.

Tasapainon hallintaan liittyvat ongelmat ovat tavallisia
iakkailla ihmisilla. Syyna ovat tasapainon saatelyyn vai-
kuttavat sairaudet kuten diabetes, Parkinsonin tauti tai
aivoverenkiertohairiot samoin kuin niiden laakitys. Li-
saksi ikaantymisen myota tasapainon hallintaan osal-
listuvissa elinjarjestelmissa kuten aisteissa, keskus- ja
aareishermostossa ja tuki- ja liikuntaelimistossa tapah-
tuu rappeutumista. Reaktionopeuden hidastuminen ja
esimerkiksi ryhdin huononeminen ja nivelten kulumat
voivat myos heikentaa tasapainon hallintaa.

Tasapainon hallinta perustuu suurelta osin harjoittele-
malla opittuun motoriikkaan. Koska motoristen taito-
jen sailyttaminen ja parantaminen edellyttavat harjoit-

tamista, taytyy tasapainotaitojakin jatkuvasti yllapitaa.

Tasapainon hallinnan paraneminen edellyttaa yksilolli-
sen suoritustason mukaisia, tasapainon hallinnan kan-
nalta riittavan haasteellisia harjoitteita, jotka kohdis-
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tuvat monipuolisesti tasapainon saatelyyn osallistuviin
elinjarjestelmiin.

Hyvia tuloksia on saatu ohjelmista, jotka ovat sisalta-
neet painonsiirto- ja kavelyharjoitteita, istumasta sei-
somaan nousun harjoittelua, tanssiaskelien harjoitte-
lua, vakaan asennon sailyttamiseen liittyvaa harjoittelua
esimerkiksi alustan vakautta ja laatua vaihdellen tai
koordinaatiota ja huomion jakamista vaativien tehtavi-
en suorittamista. Myos monet liikuntalajit, kuten maas-
tossa liilkkuminen, hiihto, pallopelit ja pyoraily, yllapita-
vat kehon hallintaa. Lisaksi kaatumispelon vaheneminen
ja omien kykyjen ja rajoitteiden tunnistaminen on ta-
sapainoharjoittelussa tarkeaa. lakkaita henkiloita tulisi
kannustaa ja ohjata tasapainokyvyn harjoittamiseen jo
silloin kun varsinaisia tasapaino-ongelmia ei viela ole.

Teksti on lyhennelma kirjoituksesta Tasapaino- ja lihasvoi-
maharjoittelu pitdvdt ikddntyneen ihmisen pystyssd, San-
na Sihvonen, erikoistutkija, Kansanterveyslaitos, Koti- ja
vapaa-ajan tapaturmien ehkaisyn yksikko: www.ktl.fi/portal/
suomi/julkaisut/kansanterveyslehti/lehdet_2005/8_ 2005/
tasapaino-_ja_lihasvoimaharjoittelu_pitavat_ikaantyneen_
ihmisen_pystyssa/




Paivittainen tasapainoharjoittelu ikaantyneille

ﬁ Tarvitset vain 20 minuuttia ‘#

sekd reipasta mielta ja keskittymista!

Turvallisuuden vuoksi pida tuki lahelld {poytd, tuoli tms.)
Jos likesara tuntuu raskaalta, tea aluks) muutama sinulla sopiva like!

1. 2. -r 3.
/E:J Kdvele Seiso jalat /,5;;—\ Seiso jalat
Y D”llkﬂllﬂ perdkkain. haara-
'\.

,5| 1- Shirra painoa y ASennossa ja
H‘Q\ rninuultld j'dl.':llld loiselle 1_ polvel pienessd
|: Y Slirra paino 15 kertaa, koukussa,
| | varpailta Tolsta sarja Siirra painoa
| f kantapdllle ja ;’ j‘ 1 - 2 kertaa. jaialm talselle
: / takalsin 10- £ . 15 kertaa.
L:' 15 kertaa. CN i Toista sarja
&\, Tolsta 1 - 2 kertaa.
sarja 1-2
kertaa. 1 5.
4. Keinuttele painoa
Nouse tuolista Pﬁ ‘-{4 kankulta toiselle
auttamatta kasilla | ja eteen-taakse
ja laskeudu { | vaikka valssin
takalsin == ) tahtin, 10-15
10-15 kertaa. ” ||||. J kertaa. Toista
Tolsta sarja - ' sarja 1-2 kertaa.
1 - 2 kertaa. “ l'lrl}\

laske ne sitten
ja laske ne hitaastl
kylklin. Yrita pysya hitaasti kylkiin.
. . kussakin asennossa

15 sekuntia.

% F
r Seiso jalat 2
@ harallaan ja katso yhteen Sﬁ'::rp?ﬂc?ﬁmkﬂmm
pisteeseen. Vie jalat :
vierekkain. silrré sitten ' 3-10 metia,
.’?ﬂ jalat perakkain, Yrita ldhenna samalla
.f- seista lopuksi vhdella ];;':%ﬂﬂ :Iiltq!::;?n
jalalla.
L,:f Pida kadet sivullla slvullla limassa Ja
Ji_g

Hyva! Sina teit sen!
YhtelstyGesh Tampereen kavpunkl ja Nidasville ry

172009




Lisaaskeleita arkeen

Terveytensd hyviksi jokaisen ai-
kuisen tulisi liikkua vahintdin
kaksi ja puoli tuntia viikossa rei-
pasta kivelyd vastaavalla tehol-
la. Suositus toteutuu vain noin
puolella suomalaisista. Ylei-
nen este litkunnalle on ajan puu-
te — siitd huolimatta, ettd aina-
kin osan suosituksen mukaisesta
litkkunnasta voi kerdtd vahintdan
10 minuutin patkisti erilaisia ar-
kirutiineja hoitaessa. Portaiden
kaytto hissin tai rullaportaiden
sijaan on yksi tdllainen arkilii-
kunnan muoto.

Portaiden kaytto
saastad aikaa

Vilkkaissa kauppakeskuksissa,
tavarataloissa tai joukkoliiken-
neasemilla hissejd on véhdn ja
niitd voi joutua odottamaan pit-
kidkin aikoja. Kun hissi vihdoin
tulee, sithen on yleensé kova tungos ja voi olla, et-
td tdytyykin odottaa seuraavaa. Myos kulkeminen
ruuhkaisissa rullaportaissa on hidasta varsinkin,
jos vasen reuna ei ole vapaana nopeampaa etene-
mistd haluaville. Kéyttdmailld portaita erityises-
ti niissé paikoissa, joissa paljon liikkuu, voi siis
sddstdd sekd aikaa ettd hermoja.

Portaiden nousu kohottaa kuntoa

Portaiden nousu vastaa teholtaan holkkdd. Jo
muutamien minuuttien yhtdjaksoinen portaiden
nousu pdivissd parin kuukauden ajan voi paran-
taa hengitys- ja verenkiertoelimiston suoritusky-
kya. Vaikutukset ovat sitd selkedmpié, mitd huo-
nokuntoisemmasta portaiden kayttdjéstd on kyse.
Nousu vahvistaa myds reisilihaksia. Lisdksi por-
raskdvely on oivaa luuliikuntaa, kun jalkapohjan
tomdayttdd kevyesti askelmalle joko noustessa tai
alaspéin kdvellessa.

Portaiden kadytto kuluttaa kaloreita

Portaiden kéyttd on hyvé keino liséitd péivittdista
energiankulutusta ikddn kuin huomaamatta. Eri-
tyisen suuri merkitys portaiden kdytollda on lii-
kapainoisten henkildiden energiankulutukseen.
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Eniten lisdkaloreita saa-
vat kulumaan luonnollisesti
my0s ne portaisiin vaihtajat,
jotka liikkuvat paljon kerrok-
sesta toiseen esimerkiksi tyo-
pdivin aikana.

Useat meistid joutuvat paivit-
tdin kulkemaan paikoissa,
joissa on portaat. Portaita
voivat kayttdd kaikki terveet
henkil6t, ja portaissa kulkeminen onnistuu yhtd
hyvin korkokengissd kuin lenkkitossuissa. Liian
moni péityy kuitenkin asiaa sen kummemmin
miettiméttd hissiin tai rullaportaisiin. Miten mei-
td voisi téllaisissa paikoissa heréttdd tekemain tie-
toinen ja terveyttd edistdvé valinta portaiden hy-
viksi?

_ T

Hissin tai rullaportaiden viereen kiinnitettévét ju-
listeet ovat yksi hyvd keino muistuttaa ihmisia.
Tavallisimmin niissd kannustetaan kéyttdmaan
portaita terveyden tai jonkin muun hyddyn takia.
Téllaista julistetta on saatavissa UKK-instituutis-
ta toukokuussa 2009 (www.ukkinstituutti.fi/tieto-
keskus/materiaalitilaukset). Julisteen lisdksi tarvi-
taan selked ja ndkyva opaste portaisiin, jos portaat
eivit ole aivan hissin vieressi. Jos taas hissi tai
rullaportaat ovat tavallisten portaiden vieressa,
tehokas keino ovat my0s askelmien etureunoi-
hin kiinnitettdvat tarrat, jotka kehottavat kéyt-
tdmédn portaita ja tuovat esiin portaiden kdyton
etuja. Julisteet, opasteet ja tarrat sopivat yhtd hy-
vin tydpaikoille kuin esimerkiksi ostoskeskuksiin
ja joukkoliikenneasemille. Lisdksi on hyvd muis-
taa, ettd mitd viihtyisdmpi, valoisampi ja turvalli-
semman tuntuinen portaikko on, sitd enemmén si-
td kaytetdan!




jumppaa ftpemollissa

Uusi ja kuitenkin tutunoloinen lilkuntamuoto, keinu-
tuolijumppa on saanut ikaantyneet ja heikkokuntoi-
setkin ihmiset innostumaan omatoimiseen kuntoutu-
miseen ja liilkunnan harrastamiseen.Viline on tuttu, ja
kynnys aloittamiseen on matala. Keinutuolijumppa on
rekisteroity tavaramerkki, ja sen on ideoinut ja kehitta-
nyt fysioterapeutti Marju Huuhtanen Kaunialan so-
tavammasairaalassa ikaantyneiden kuntoutujien paris-
sa. Hyvia ja selkeita ohjeita 16ytyy Keinutuolijumppa
-kirjasta, jonka Marju Huuhtanen on kirjoittanut yh-
dessa Marjut Kauton kanssa.

Mita keinutuolijumppa on?

Keinutuolijumppa on terveysliikuntaa, joka kuormittaa
hengitys- ja verenkiertoelimistod, vahvistaa keskivar-
talon ja jalkojen lihaksia seka lisaa nivelten liikkuvuut-
ta. Jumppaliikkeet, jotka tehdaan keinutuolissa istuen
ja keinuen, parantavat jalkojen neste- ja verenkiertoa,
vaikuttavat edullisesti selan hyvinvointiin ja tukevat ta-
sapainon hallintaa. Keinutuolijumpassa heiluva, edes-
takainen keinumisliike helpottaa ja keventaa liikkeen
suorittamista painovoimaa vastaan. Toisaalta painvas-
toin tehtyna keinuva liike lisaa liilkkeen tehoa.

Ihmesuorituksiin keinutuolijumpassa ei pyrita, mutta
jalat ovat tarkeat.Valilla jalat pidetaan lattiassa ja valil-
la polkaistaan vauhtia. Joskus jalat pidetaan tukien paal-
la. Tasapainoa harjoitetaan esimerkiksi painonsiirroilla
ja koordinaatiota kehitetaan kasien liikuttamisella. Hy-
va liike on esimerkiksi sellainen, etta siirretaan paino
eteen kadet polvissa, selka irti selkanojasta. Sitten kei-
nahdetaan takaisin taakse ja siirretaan selka takaisin
selkanojaan.

Keinutuolijumppa on kuormitukseltaan kohtalaista ei-
ka edellyta erityisia taitoja tai hyvaa suorituskykya. Sita
voi tehda kotona omaan tahtiin. Ryhmaliikuntana to-
teutettuna se auttaa sosiaalisten kontaktien luomista.

Keinutuolijumppaan sopii parhaiten jousikeinutuoli,
jonka liikerata on lyhyempi ja turvallisempi. Pitkajalak-
sisessa keinutuolissa jumppaaminen on haastavampaa
ja liilkkeet ovat rankempia.

Tavoitteet ikdantyneille

* Liikkumis- ja toimintakyvyn yllapysyminen ja paran-
tuminen

* Yleisen suorituskyvyn parantuminen

* Omatoimisuuden ja aloitekykyisyyden tukeminen

* llon ja virkistyksen kokemukset
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Marju Huuhtanen ja jousikeinutuoli

Taustalla tutkimusta

Keinumisesta on aiemmin tehty tutkimuksia Lahden
ammattikorkeakoulussa (johtava tutkija llkka Vaana-
nen) ja saatu merkittavia tuloksia mm. vatsalihasten
lihasvoiman parantumisesta ja jalkojen nestekierron
lisaantymisesta. Sittemmin tutkimusta on tehty Kau-
nialassa ja tulokset ovat olleet kannustavia. Keinutuo-
lijumppatutkimukseen osallistuneiden kavelynopeus,
etureisien lihasvoima ja toiminnallinen tasapaino ovat
olleet huomattavasti paremmalla tasolla kuin koko-
naan jumppaamattomilla ikaantyneilla.

Virpi Koskue

Lahteet:
Huuhtanen M, Kautto M. 2006. Keinutuolijumppa. Paiva Oy.
Aamulehti 21.10.2008. Keinutuoli kiikkuu ja motivoi.

Marju Huuhtanen, marju.huuhtanen@kauniala.fi, puh. 040
7334 605, 050 3871 459




Kotijumppaa jaloille

Tee liikkeitd oman terveystilanteesi mukaan.
Liikkeitd voi tehdd useampaan otteeseen
pdivdn mittaan vaikka televisiota katselles-
sa. Toista liikkeitd 5-20 kertaa. Muista jdn-
nittdd myos vatsalihaksia ja tee liikkeet tu-
kevalla, sopivan korkuisella tuolilla istuen.

I) Ojenna polvi rauhallisesti suoraksi ja nos-
ta varpaat kohti kattoa.Tee liiketta vuorotellen
molemmilla jaloilla.

-

2) Pida jalkapohjat ensin lattiassa.
Nosta sitten rullaavalla liikkeel-
la kantapaat ylos ja pida varpaat
lattiassa.

4) Harota varpaita vahan erilleen toisistaan.
Tee liike varovaisesti varpaiden liikkuvuutta ha-
kien.Tee myos tama liike: kiprista varpaita lat-
tiaa vasten ja poimi niilla lattialle pudonneita
pikkutavaroita.
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3) Tee rullaava
liike varpailta
kantapaille ja
nosta varpaita
sitkeasti koh-
ti kattoa.Tee
liiketta mo-
lemmilla jaloil-
la yhtaikaa tai
jaloilla vuoro-
tellen.




TURVALLISET JALKINEET

Kantaosa

matala kanta (< 2.5 cm)
leved kanta ja viistottu tai pyoristetty koron takareuna; suuri kosketuspinta-ala maahan
tukeva kantaosa

Pohja

e liukumaton

* pehmed ja taipuisa

+ tasainen pintakuvio ja riittdvan syva uritus (> 3mm)
Paino

* kevyt
Karkiosa

o riittdva leveys ja syvyys

» seistessd isovarpaan ja kengén kérjen véliin tulee jadda noin 1 cm tyhjda tilaa.
Kiinnitys

* nauhat/ soljet, joiden avulla kenkd on mahdollista kiristda tukevaksi.
Muoto

* hyvin istuva

* hankaamaton
Tarkoitus

Kengit tulee valita kdyttotarkoituksen mukaan.
Kaévelykengit ovat hyvit myos siséllé liikuttaessa.

Ortoosit ja liukuesteet
* Ortoosien kéytto tulee olla mahdollista ja vaivatonta myos kenkid kaytettdessa.
* Ortoosin ja kenkien sopivuus tulee tarkistaa jo kenkien ostohetkell.
Neuvoja ortoosille soveltuvan kengén ostoon saa esimerkiksi ortoosien valmistajilta
ja/ tai fysioterapeuteilta.
* Liukuesteiden kéyttd on suositeltavaa talviliukkailla

* Huom! Téama on yleinen jalkineiden tarkastuslista.
Joidenkin henkil6iden kohdalla tarkempi yksil6llinen arviointi voi olla tarpeen.

Tarkistanut

Huomioita

Lahde: Manty M., Sihvonen S., Hulkko T., Lounamaa A., lakkaiden henkildiden kaatumistapaturmat - Opas kaatumisten ja
murtumien ehkaisyyn, Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B29/2007
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Leikkaamalla luut kuntoon?

Luita murtuu matalaenergisissd tapaturmissa Suo-
messakin paivittdin, huolimatta siitd, ettd osteo-
poroosiin ja kaatumistapaturmiin kiinnitetdin en-
tistd enemmén huomiota. Suurin osa murtumista
voidaan hoitaa “konservatiivisesti”, eli ei-leik-
kaushoidolla, osassa taas joudutaan turvautumaan
kirurgin apuun. Seuraavassa on katsaus erdiden
yleisimpien luunmurtumien hoitoperiaatteisiin.

Lonkkamurtuma

Reisiluun yldosan murtumat (kuva 1) hoidetaan
kaytannossa kaikki leikkaushoidolla. Vaihtoehtoi-
na ovat “osteosynteesi” eli oman luun tukemi-
nen alkuperdiseen asentoonsa metallilevyn tai
-ruuvien avulla (kuva 2), tai ”proteesileikkaus”,
jossa reisiluun pdd (ja joskus myds nivelkuopan
puoli) korvataan keinonivelelld (kuva 3). Leikka-
usmenetelmin valinta riippuu murtuman tyypista.
Valinnassa pyritddn vaihtoehtoon, joka sallii mah-
dollisimman aikaisen painonvarauksen ja kuntou-
tuksen.

Rannemurtuma

Rannemurtuman (kuva 4) ensisijainen hoito on
paikallispuudutuksessa tehty “repositio” eli paikal-
leenasetus ja kipsaus. Ellei murtuma asetu hyvék-
syttdvadn asentoon, se parannetaan leikkaussalis-
sa ja tuetaan joko ulkoisella tukilaitteella ("externi
fixaattori”, kuvat 5a ja 5b) tai luun pintaan asete-
tulla levylla (kuva 6). Jalkimmaiinen leikkaus on
yleistynyt huomattavasti viime aikoina.

Olkapaa

Olkaluun yldosan murtumissa saadaan yleisim-
min hyvi tulos ilman leikkausta eli pelkalla kan-

Vesa Lepola

LT, ortopedi,
liikuntalidiketieteen
erikoislaakari

tosidoksella. Tarvittaessa murtuman asento paran-
netaan ja tuetaan leikkauksessa metallilevylld ja
-ruuveilla (kuva 7). Erittdin pirstaleisissa murtu-
missa voidaan asentaa my0s olkapéén tekonivel.

Nikamamurtumat

Selkdnikamamurtumissa on hyvin harvoin apua
leikkaushoidosta. Se tulee kdytannossd kyseeseen
vain, mikili murtuneen nikaman palaset painavat
selkiydintéd niin, ettd jaloissa ilmenee halvausoi-
reita. Osteoporoottisissa murtumissa tdma on hy-
vin harvinainen tilanne.

Nikamamurtuman (kuva 8) kivun hoitona voidaan
kayttdd menetelméaa, jossa murtuneen nikaman si-
sddn ruiskutetaan sementtid tukevoittamaan nika-
maa (vertebroplastia”, kuva 9). Toimenpide voi-
daan tehda paikallispuudutuksessakin. Murtuneen
nikaman muotoa voidaan pyrkid myds palautta-
maan ennen sementointia (“kyfoplastia’). Nama
hoidot soveltuvat kuitenkin vain harvoihin nika-
mamurtumiin, ja tulokset ovat vaihtelevia. Néin
ollen ndma toimenpiteet eivit ole maassamme ai-
nakaan toistaiseksi rutiinihoitoja.

Kuva |:”DEX”-merkitylla puolella lonkkamurtuma.
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Kuva 2: Liukunaularuuvilla
korjattu lonkkamurtuma.

Kuva 3: Puoliproteesilla kor-
jattu lonkkamurtuma.




Jalkihoito

Pelkkd murtuman leikkaus ei toimintakykyéa si-
ndllddn paranna. Aktiivinen, ohjattu kuntoutus
on oleellista kokonaistoipumisen kannalta eten-
kin lonkkamurtumapotilailla, mutta myds monis-
sa muissa murtumissa. Edelld esitetyissd murtu-
missa kéytettyjd metallilevyjé ja -ruuveja (ranteen

Kuva 4: Murtunut ranne.

Kuva 5b: Rannemurtuma korjattu ulkoisella tukilait-
teella. Laitetta pidetaan n. kuusi viikkoa.

Kuva 7: Olkaluun yliosan murtuma
korjattuna.
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Kuva 8: Murtunut selkinikama,

selkein luhistuma kuvan keski-
osassa olevassa nikamassa.

ulkoista tukilaitetta lukuun ottamatta) poistetaan
vain poikkeustapauksissa, jos ne aiheuttavat mer-
kittavaa haittaa.

Murtumien leikkaaminen on kirurgille yleensd
mieluisaa puuhaa, mutta potilaan osa ei ole ka-
dehdittava. Joten: pidd luustosi kunnossa ja vil-
ta kaatumisia!

Kuva 5a: Rannemurtuma korjat-
tu ulkoisella tukilaitteella, rontgen-
kuva.

Kuva 6: Rannemurtuma
korjattu levylla.

Kuva 9: Neula matkalla tayttamaan
murtunutta nikamaa sementilla
vertebroplastiassa.




Raija ja Raili mukana
liiton vertaistukikoulutuksessa

Osteoporoosiliitto jarjesti kaksipaivaisen vertaistuki-
koulutuksen jarjeston aluetoimijoille marraskuussa lii-
ton toimistossa Vantaan Tikkurilassa. Kouluttajana toi-
mi YTM Pirjo Miikkulainen. Mukana koulutuksessa oli
kaksi tamperelaista pitkan linjan osteoporootikkoa
Raija Relander ja Raili Oja.

Raija ja Raili kokivat koulutuksen sisallon hyvana ja

mielenkiintoisena. Koulutuksen ohjelma sisalsi mm.

ryhmatehtavia ja mahdollisti hyvin ajatusten vaihdon
muiden kurssilaisten kanssa. Antoisaa oli kokemusten
jakaminen, vaikka suurin osa kurssilaisista olikin aloit-
televia vertaistukiasioissa.

Aluksi tuntui kovin vastuulliselta ajatella, pystyykohan
itse ottamaan huomioon kaikki nama tarkeat asiat ih-
misten kohtaamisessa ja vuorovaikutustilanteissa. Tar-
keinta kuitenkin loppujen lopuksi on olla mahdollisim-
man oma itsensa, kuunteleva ja aito. Kurssilta sai paljon
tietoa, ohjeita ja hyvan materiaalipaketin muistin tuek-
si kotiin vietavaksi.

Minun osteoporoosini

Raijalla osteoporoosi todettiin vuoden 1994 lopus-
sa. Selkarangassa oli kompressiomurtumia. Kipu, lihas-

krampit ja niiden myota sarkylaakitys olivat kovat.

Raija piti kuitenkin kivuista huolimatta vakisin itsen-
sa liikkeella aluksi pienin askelin Tampereen Hervan-
nan metsaluonnossa kulkien. Pikkuhiljaa kunto para-
ni ja kivut vahenivat. Osteoporoosi on kulkenut myos
pienin askelin parempaan suuntaan osteopenian tasol-
le, ja talla hetkella Raija on ilman osteoporoosiladket-
ta. Saannollinen liikunta, vesijumppa, kalsium- ja
D-vitamiini ovat edelleen tarkea osa arkipaivaa
luuston huollossa.

Raililla todettiin kevaalla 1995 tyypillinen liu-
kastumisen seurauksena tullut rannemurtu-
ma. Osteoporoosia ei silloin viela osattu epailla,
vaan Railin osteoporoosi paljastui verikokeiden
ja DXA-mittauksen kautta vasta vuonna 2002.
Pahin tilanne luustossa oli selkiarangan alueel-
la, ja silla alueella on myos ajoittain paikallisia
kipuja tarkkaan osoitettavissa luukohdissa. Rai-
li elad kuitenkin mielestaan normaalia elamaa
ilman saannollista kipulaakitysta osteoporoosi-
laakityksen, korkean kipukynnyksen ja saannol-

Kuvassa vasemmalta Raija ja Raili
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lisen liilkunnan avulla. Piivittaiseen liikuntaan kuuluvat
kavely ja varsinkin aiemmin saannollinen porraskavely
kerrostalon kolmanteen kerrokseen.

Molemmat naiset omaavat sitkean ja positiivisen luon-
teen, korkean kivunsietokyvyn ja puhuvat saannollisen
liikkumisen puolesta. Kivun ollessa hurjimmillaan Rai-
ja loysi avukseen musiikin. Ja musiikin piti olla nimen-
omaan klassista; nykymusiikki saattoi aiheuttaa jopa ki-
vuntunteen lisdantymista. Hiljainen taustamusiikki vei
ajatukset kauniiseen sielunmaisemaan, ja kipu jai vai-
meampana taemmas. Raija suosittelee musiikin kuun-
telua muillekin. Oma maku ja itselle paras musiikki
loytyy kokeilemalla. Tana paivana musiikkia on myos
helppo ottaa mukaan korvakuulokkeiden ja kuljetetta-
vien soittimien ansiosta.

Osteoporoosiliiton jarjestama vertaistukikoulutus jat-
kuu vuonna 2009 kahtena koulutuspaivana. Tarkoitus
on, etta alueyhdistykset hankkivat valmiuksia jarjes-
taa koulutettujen vertaistukihenkiloiden vetamia ver-
taistukitapaamisia ja -ryhmia. Vertaistuen tarjoaminen
on yhdistysten merkittavimpia toiminnan muotoja.
Alueyhdistysten tarjoamat palvelut osteoporoosipo-
tilaille ovat erinomainen lisa ja tuki perusterveyden-
huollon toimintojen oheen.

Vertaistukitapaamisista ja -ryhmista kannattaa tiedot-
taa alueen terveydenhuollon toimipisteisiin. Samalla
kannattaa toimipisteisiin tarjota toimitettavaksi liiton
julkaisemia Huolehdi luustosi kunnosta -esitteita ja so-
peutumisvalmennusesitteita.

Virpi Koskue




Kotitalousvahennys verotuksessa

Kotona teetetyn tyon kustannuksia voi osittain vahen-
taa verotuksessa.Vahennys myonnetaan sind vuonna,
jona palkka tai tyokorvaus on maksettu. Uutta koti-
talousvahennyksessa vuonna 2009 on se, ettd kotita-
lousvahennyksen enimmaismaara nousi vuoden alus-
sa 3 000 euroon.

Enimmaismaara koskee myos asunnon tai vapaa-ajan
asunnon kunnossapito- ja perusparannustyota.Vahen-
nyksen maara on siten jatkossa sama tavanomaisesta
kotitaloustyosta, hoiva- ja hoitotyosta seka asuntojen
kunnossapito- ja perusparannustyosta. Lisaksi vahen-
nyksen piiriin tulivat tieto- ja viestintatekniikkaan liit-
tyvien laitteiden asennus-, kunnossapito- ja opastus-
tyo, kuten television, tietokoneen, digilaitteen ja niiden
oheislaitteiden asennukseen ja kunnossapitoon liitty-
vat tyot.

Kuka vihennyksen saa

Vahennyksen saa henkilo, joka maksaa asunnossaan
tehdysta tavanomaisesta kotitalous-, hoiva- ja hoito-
tyosta tai asuntonsa kunnossapidosta tai perusparan-
nuksesta palkkaa tai tyokorvausta.Vuodesta 2005 alka-
en viahennyksen saa myos tyosta, joka on tehty omien,
puolison tai edesmenneen puolison vanhempien, ot-
tovanhempien, kasvattivanhempien tai naiden suoraan
ylenevassa polvessa olevien sukulaisten kayttamassa
asunnossa. Vahennysoikeus koskee myos edella mai-
nittujen sukulaisten puolisoiden kayttamassa asunnos-
sa tehtya tyota.Vahennysta ei myonneta yhteisolle tai
yritykselle.

Kustannukset, joista ei saa vahennysta

Palkansaajan osuus tyoelake- ja tyottomyysvakuutus-
maksusta ei oikeuta vahennykseen. Laskuun sisalty-
vistd tavaroista ja matkakuluista ei myoskaan saa va-
hennysta. Vahennysta ei saa tyohon kaytetyn koneen
osuudesta.

Vdhennykseen oikeuttavat kustannukset

Viahennys on henkilokohtainen, ja sen omavastuu on
100 euroa. Puolisoista tadyden viahennyksen voi saada
kumpikin erikseen.Vahennys jaetaan puolisoille siten
kuin he ovat sitad vaatineet. Jos vahennysta tai osaa siita
ei voi vahentaa sita vaatineen puolison veroista, loppu-
osa vahennetaan toisen puolison veroista.

Vihentaa saa 60 % arvonlisaverollisesta tyokorvauk-
sesta, jos tyo on ostettu ennakkoperintarekisteriin
merkitylta veronalaista toimintaa harjoittavalta yrit-
tajalta tai yritykselta.Yleishyodylliselle yhteisolle, esim.
urheilu- ja nuorisoseuralle, tavanomaisesta kotitalous-
tyosta tai hoiva- ja hoitotyosta maksetusta tyokor-
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vauksesta saa myos vahentaa 60 %. Jos kotitalous on
palkannut henkilon tyosuhteeseen, vahentaa saa 30 %
palkasta ja palkkaan liittyvat tyonantajan sivukulut.

Vdhennystd ei saa

Viahennysta ei saa, jos tyon suorittava yritys tai yritta-
ja ei kuulu ennakkoperintarekisteriin.Yleishyodylliselle
yhteisolle tavanomaisesta kotitaloustyosta tai hoiva- ja
hototyosta maksettu korvaus oikeuttaa vahennykseen,
vaikka yhteisoa ei ole merkitty ennakkoperintarekiste-
riin eika se harjoita veronalaista toimintaa.

Vahennysta ei saa, jos vahennykseen oikeutettu hen-
kilo on saanut samaa tyota varten omaishoidon tukea,
lasten kotihoidon tai yksityisen hoidon tukea, tyonan-
tajalle maksettavaa palkkatukea, kunnan myontaman
sosiaali- ja terveydenhuollon palvelusetelin, matala-
palkkatukea tai korjausavustusta valtion tai muun jul-
kisyhteison varoista. Esimerkiksi kunnalle kotihoidosta
maksettu korvaus ei oikeuta vahennykseen.Vahennys-
td ei kuitenkaan estid pientalojen lammitystapamuu-
toksiin myonnetty avustus.

Virpi Koskue

Lahde: www.vero.fi > Vero-ohjeet

Kotityot eivat aina suju kuin lasten leikki. Joskus on hyva ostaa
oikeaakin apua.




Terveiset jasenmatkalta
Puerto de la Cruziin -
28.11.-5.12.2008

Jasenmatka onnistui hyvin Terhi Peltolan taitavassa ohjauksessa.
Matkalla oli mukava 23 osallistujan ryhma. Valitettavasti itse jou-
duin perumaan matkalle osallistumiseni samanaikaisen rintasyovan
sadehoitojakson vuoksi ja varsinaista liiton edustajaa ei matkalla
ollut. Liiton edustajan mukanaoloa kuitenkin kovasti kaivattiin, jo-
ten pyrimme korjaamaan asian tulevalla matkalla.

Matkalaiset osallistuivat monelle retkelle ja kolmena iltana oli yhtei-
nen tapaaminen nauruterapian, luennon ja illallisen merkeissa. Mo-
nelle mieleen jai varmasti my6s aito flamencotanssi, jota oli mah-
dollisuus paasta katsomaan. Aurinko saasteli sateitdan ja lampoaan
matkan aikana, mutta Terhi piti parhaansa mukaan huolta siita, etta
matkalaiset hikoilivat edes jumpassa, jos ei sitten auringossa.

Kiitan lampimasti kaikkia jasenmatkalle osallistuneita!
Virpi Koskue

Seuraava jasenmatkamme suunnataan kylpylaan, josta on tietoa
ohessa.

Hyvan olon loma

Kylpylahotelli VIIMS] SPA

22.-25.10.2009 torstai-sunnuntai

Moderni Viimsi Spa**** on yksi Viron tasokkaimmista
kylpyloista, joka tayttaa vaativammankin vieraan toiveet.
Hotelli sijaitsee vain 9 km paassa Tallinnan keskustasta,
joten Tallinnan kulttuuri ja ostosmahdollisuudet ovat la-
hella.

Tule nauttimaan kokonaisvaltaisesta hyvdstd olosta!

* Laivamatkat Viking XPRS:lla S
22.10. klo 11.30 Helsinki — klo 14.00 Tallinna - e
25.10. klo 16.30 Tallinna — klo 19.00 Helsinki PR

* Lahto Katajanokan terminaalista, jossa tapaaminen Matka-Vekan lahtoselvityksessa n. | h ennen lahtoa.
Kaytannon ohjeet saat kotiisi ennen lahtoa.

kuljetus satamasta hotelliin ja takaisin

majoitus jaetussa kahden hengen huoneessa

puolihoito (aamiainen ja lounas)

kuntosalin ja allasosaston kaytto

ryhman oman liikunnanohjaajan palvelut (vesijumppaa, ryhti- ja tasapainojumppaa,
Osteoporoosiliiton ajankohtaisasiaa, opastusta, hauskaa yhteisohjelmaa)

* kolme (3) omavalintaista hoitoa
Osteo
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Hoidot seuraavista vaihtoehdoista (varataan paikan pailli):

Lisimaksusta: erilaiset hieronnat ja kauneushoidot

Huoneet:

Savuttomat huoneet, joissa puhelin, TV, radio, hiustenkuivaaja, suihku,
wc ja laminaattilattiat.

Hoitotilat ja -palvelut:

* Laakarinvastaanotto, vesi-, lampo- ja hengityshoidot seka suolahuone.
* Thalasso-saunassa voi nauttia merisuolan, merimudan ja saunahuna-

* Kauneuskeskus Spa Beauty -osastolla mm. vartalo-, kisi-, kasvo- ja

* Vapaa-ajankeskuksessa uimahalli, kuntosali ja liikuntasali.
* Allasosastolla uima-allas (25 m), lasten allas, poreallas seka saunat ja

* Lomaohjelma: kylpyla jarjestad vapaa-ajanohjelmaa ja retkia mm. Es-

sahko-, ultraaani- ja magneettihoito, inhalaatio ja voimistelu

porekylvyt * hieronta 30 minuuttia
parafiinihoito * vesihieronta
valohoito * infrapunasauna
suolahuonehoito * venytyshoito

Matkan hinta: 299 euroa / hlo

Yhden hengen huoneen lisimaksu on 80 euroa.
Hinta edellyttdd min. 10 henkilon ryhmaa.

jan hyvaa tekevasta vaikutuksesta.

jalkahoidot.

eukalyptus-hoyrysauna.

tonia-teatteriin ja lahiseuduille.

Matkan varaaminen:

l) Sitovat varaukset tehddan 20.3.2009 mennessad.
* Paikkoja on rajoitetusti ja ne taytetaan varausjarjestyksessa.

2) Matkan varaaminen edellyttda 110 e / hlo6 ennakkomaksun maksamista.

* Ennakkomaksu on osa matkan hintaa, jonka Matka-Vekka laskuttaa erikseen.
* Matkan peruminen tapahtuu Matka-Vekan yleisten ryhmamatkaehtojen mukaisesti.
* Tarjous perustuu tamanhetkiseen hintatasoon seka valuuttakurssiin.
Niiden olennaisesti muuttuessa pidattaa Matka-Vekka oikeuden hinnantarkastukseen.
* Vastuullinen matkanjarjestija on Matka-Vekka.

3) Loppumaksu laskutetaan n. | kk ennen lahtoa.

4) Matkan varaaminen tapahtuu ensisijaisesti sdhkopostitse
terhipeltola@hotmail.com
Lisaa viestin aiheeksi:VIIMSI
Huom! Mikili et saa vahvistusta viestillesi, tarkista sahkopostiosoitteen oikeellisuus!
tai puhelimitse 040 5344438
Varatessasi matkaa ilmoita yhteystietosi ja syntymaaikasi.

Lisatietoja:

Pleasure Innovations Finland terhipeltola@hotmail.com puh. 040 5344438
www.viimsispa.ee

Osteo
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B Piikaupunkiseudun Osteoporoosiyhdistys [l

Tule mukaan yhdistyksen aktiivitoi-
mintaan!

Tapahtumien muutokset ja lisaykset saat parhai-
ten tietoosi kaymalla nettisivuillamme osoitteessa
www.osteoporoosiliitto.fi  (jasenyhdistykset,
Paakaupunkiseudun Osteoporoosiyhdistys ry).

Paakaupunkiseudun Osteoporoosiyhdistyksen ta-
pahtumat on tarkoitettu ensisijaisesti oman yhdis-
tyksen jasenille.

Ladkarineuvontaa OSTEO-infossa

Laakarit neuvovat jaseniamme osteoporoosiin
liittyvissa kysymyksissa.Varaa henkilokohtainen 15
minuutin aika OSTEO-infosta. Hinta 20 euroa, ja-
senkortti mukaan. Kaynnilla voi myos liittya jase-
neksi.

12.3. klo 13-15 Yleislddketieteen erikoislaa-
kdri Maiju Helin
Kevaan muita laakariaikoja ei ole viela vahvistet-

tu. Kysy OSTEO-infosta tai katso internetsivuil-
tamme.

Jasenillat

Muista ilmoittautua OSTEO-infoon ja tule
mukaan!

11.3.klo 17-19 Kysy osteoporoosilaakkeista
Apteekkari Liisa Heikkinen ja proviisori Tiina Tuo-
nonen Lauttasaaren Keskusapteekista kertovat
osteoporoosilaakkeista. OSTEO-info, Ruusulan-
katu 20. 30 nopeinta mahtuu mukaan; muista il-
moittautua OSTEO-infoon.

1.4.klo 16.30-18 Toimiva koti

Opastettu tutustuminen Toimiva koti -kiinteistos-
sa, Kapylantie 13 (Koskelan sairaalan vieressa, bus-
si 65A, pysakki Koskelan sairaala). Tilaisuus alkaa
klo 16.30 ja opastettu kierros kestaa 1,5 tuntia.
Taman vuoden erikoisteemana on Muisti.

Toimiva koti on Helsingin kaupungin sosiaalivi-
raston yllapitama nayttelytila: kaksio, jossa voi tu-
tustua asumisteknologian uutuuksiin ja kokeil-
la erilaisia elamista helpottavia apuvalineita. Tule
tutustumaan miten saat kodistasi esteettoman ja

Osteo
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OSTEO-info
Aukioloajat: ti-ke klo 10-15, to klo 15-19

Infossa on saatavilla tietoa yhdistyksen toiminnas-
ta seka kirjallista materiaalia osteoporoosista ja
sopivasta liilkunnasta ja ravinnosta.

Kayntiosoite: Ruusulankatu 20, 00250 Helsinki
Puh. (09) 278 8500

Sahkoposti: osteo.pkseutu@kolumbus.fi
Internet-sivut: www.osteoporoosiliitto.fi

milla pikkunikseilla voit parantaa kotisi toimivuut-
ta ja turvallisuutta.

Sitovat ilmoittautumiset OSTEO-infoon. Tilaisuus
toteutuu, jos 10 henkiloa ilmoittautuu. Osallistu-
mismaksu on 3 euroa.

13.5.klo 17-19 ”Elama ei lopu osteoporoo-
sidiagnoosiin”

Tule viettamaan kevaista jaseniltaa OSTEO-infoon
nojatuolimatkailun merkeissa. Jasenemme Merja
Pyhala kertoo valokuvien kera viime vuoden seik-
kailuistaan vuorotteluvapaalla Etela-Amerikassa.
OSTEO-info, Ruusulankatu 20.

Liikuntakevat 2009

— Kevdadn liikuntaryhmadt ovat alkaneet, ky-
sy vapaita paikkoja OSTEO-infosta!



Pddkaupunkiseudun yhdistysvdelle!

Olemme kevittalven valoisissa paivissa, siind vuoden-
ajassa, joka jo sisaltaa lupauksen kesasta. Tama talvi-
kausi on ollut paakaupunkiseudulla harvinaisen pimea,
ja tummaa ovat olleet tapahtumat, joita olemme joutu-
neet seuraamaan tiedotusvalineissakin.

Yhdistyksellemme toimintakausi on ollut kuitenkin hy-
va. Olemme pystyneet jarjestamaan ihmisia kiinnos-
taneita tapahtumia, luentoja, jaseniltoja ja liikuntati-
laisuuksia. Kaikissa on ollut hyvin osallistujia, vaikka
paakaupunkiseudulla on suorastaan ylenpalttisesti eri-
laisia tilaisuuksia. Jasenmaaramme on kasvanut niin, et-
td helmikuun alussa meilld on viitta ihmista vajaa tu-
hat jasenta. Olemme saaneet myos paikallisosaston,
kun Hangon paikallisosasto — Hango lokalavdelning on
paattanyt liittya Paakaupunkiseudun yhdistykseen vuo-
den 2009 alusta lukien. Tervetuloa hankolaiset — Val-
komna hangoborna!

Hallituksessa tapahtui iso muutos. Toimintaamme alus-
ta alkaen luotsannut Seppo Kivinen ei halunnut enaa
jatkaa tehtavassaan tyopaineidensa takia. Kiitos Sinulle,
Seppo, panoksestasi yhdistyksen alkutaipaleella! On-
neksi saimme uuden laakarijasenen, kun yleislaaketie-
teen erikoislaakari Maiju Helin lupautui varapuheen-
johtajaksemme. Hallituksessamme on edelleenkin
vankka asiantuntemus eri aloilta.

Alkaneena vuonna toimintamme jatkuu hyvaksi ha-
vaituilla linjoilla. Uusia muotoja pyrimme ainakin ko-
keilemaan ja lisadamaan entisestaan yhteisia toimintoja
muiden yhdistysten ja viranomaisten kanssa. Liiton val-
misteleman ja vahvistaman Kansallisen osteoporoosioh-
jelman jalkauttaminen kaytannoksi suorastaan edellyt-
taa meilta myos ulospain suuntautuvaa aktiviteettia.

Yhdistys voi toimia vain, jos silla on aktiivisia jasenia.
Siksi jokainen nykyinen ja uusi jasen on meille kullan
arvoinen. Jokaisella on osaamista, jota voidaan kayttaa
yhteisen asiamme eteenpaiin viemisessa. Meista riippuu
se, tuntevatko ihmiset osteoporoosiasian tarkeaksi ja
kiinnostavaksi.

OSTEO-info on tukipisteemme. Tule rohkeasti mu-
kaan toimintaamme! Tuijan kanssa voit keskustella sii-
ta, mita haluaisit ja osaisit tehda. Pienikin Sinulta yhdis-
tykselle liikeneva aika on riittava!

Hyvaa kevatta!

Mirjami Airaksinen,
puheenjohtaja

KEVATKOKOUS

17.3.2009 klo 18.00
Paikka Kampin Palvelukeskus, Juhlasali
(Salomonkatu 21 B)

Kasittelyssa saantomaaraiset asiat.

Kokouksen jalkeen hallituksen varapuheenjohta-
ja, yleislaaketieteen erikoislaakari Maiju Helin pi-
taa kaikille avoimen yleisoluennon osteoporoo-
sista. Tilaisuus paattyy klo 20.

Tervetuloa!

Hangon paikallisosasto — Hango lokalavdelning

KEVATKOKOUS

7.3.2009 klo 13.00
Road Side Hanko

Seisova poyta 10 e. Tervetuloa!

VARMOTE

7.3.2009 ki 13.00
i Hango Road Side

Staende bord 10 e. Vdlkommen!

Osteo
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Osallistumme Zonta-naisten jarjestamille Hyvdn
olon messuille maaliskuussa.

Vi deltar i Zonta damernas Ma bra dag -mas-
sa i mars.




B Pirkanmaan Osteoporoosiyhdistys R

(c/o Koskue) Tuohikorventie 29, 33340 Tampere
Sihteeri Virpi Koskue, puh. 040 537 2822

KUTSU Pirkanmaan Osteoporoosiyhdistyksen
saantomaaraiiseen kevatkokoukseen

Aika: perjantai 17.4.klo 15.30

Paikka: Sumeliuksenkadun Klubi,

B-Sali, Sumeliuksenkatu 18 A 2. krs, Tampere
(Sumeliuksenkatu sijaitsee Tampere-talon ja yliopiston
padrakennuksen lahella.)

Asialistalla ovat saantomaaraisten asioiden lisaksi kaksi
yhdistyksen s3aantoja koskevaa muutosehdotusta.
Muutosehdotukset koskevat:

I) yhdistyksen hallituksen jasenmaaraa ja

2) hallituksen jasenten maksimikausien maaraa.

Huom! Vilittomasti ennen kevatkokousta on kaksi
alustusta samassa paikassa:

Klo 14-14.45 projektipaallikko Tuula Johansson esitte-
lee meille Sumeliuksenkadun Klubin toimintaa ja ker-
too mm. tasapaino- ja kuntosaliharjoittelusta.

pereen Pyynikilla 23.5.2009

Likkojen Lenkki Tam

GIAA!
s
&

WIKUNTAG

lunt listetecclle ja
Litetegyen Lontille!

Edullisimmin mukaan paaset
suorittamalla osallistumismaksun
maaliskuun loppuun mennessa!

Tietoa tapahtuma-aikataulusta,
huippuesiintyjista ja osallistu-
misesta kotisivuiltamme
www.likkojenlenkki.fi.

Tervetuloa viettamaan iloista
kuntoilupaivaa Tampereen
Pyynikin upeisiin maisemiin!

Osteo
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Klo 14.45-15.30 johtava ravitsemussuunnittelija Ul-
la Siljamaki-Ojansuu luennoi ikaantyneen ravitsemuk-
sesta.

Kokous alkaa heti naiden luentojen jalkeen, ja kokouk-
sessa on kahvitarjoilu. Tervetuloa!

Yhdistykselle on tullut yhteydenottoja Tampereen lahi-
kuntien jasenilta toiminnan virittamiseksi nailla alueilla.
Tarvitsemme nyt lisaa yhteydenottoja, jotta saisimme
perustettua omatoimiryhmia/paikallisosastoja. Eten-
kin Nokian, Himeenkyron, Kangasalan, Akaan, Ylojar-
ven ym. kuntien aktiivit, ilmoittautukaa Virpi Koskuelle,
puh. 040 537 2822, kiitos!

Etela-Pohjanmaan paikallisosasto

Muistathan ke 11.3.2009 klo 18 Seindjoen Nuo-
risokeskuksessa (Vanha teatteri, Puskantien ja Kou-
lukadun kulma) Sinikka Ala-Kauhaluoman pitaman ra-
vitsemusillan. Han kertoo ravinnon tarkeydesta
luustosairauksien kohdatessa etenkin kalkin ja D-vi-
tamiinin saannin kannalta, saamme resepteja jne. Tilai-
suudessa on kahvia ja arpajaiset. Tervetuloa mukaan!

Toimintamme taytyy olla jatkossakin monipuolista ja
mahdollisimman monen toiveet tayttavaa, mutta meilta
alkavat puuttua osallistuvat jasenet! Tarvitsemme teita,
hyvit jasenet, mukaan ja tuomaan ideoita teita kiinnos-
tavaan toimintaan. Syksylla tavataan uusin innoin!

Muistakaa Pirkanmaan Osteoporoosiyhdistyksen ja-
senkirje 1/2009. Siina olevat tapahtumat ovat myos
meidan kaytettavissamme.




B Keski-Suomen Osteoporoosiyhdistys Il

Kumppanuustalo, Vapaudenkatu 4, 40100 Jyvaskyla
p-044 3111 215

Huom. Puhelinpaivystys toimii joka kuun ensimmaisena
torstaina klo 14-18. Muina aikoina voit jattaa viestin vas-
taajaan. Viestit puretaan viikottain.

Pankkitilin numero: Nordea 104530-161918
www.osteoporoosiliitto.fi/keskisuomi
Yhdistys toimii vapaaehtoisvoimin.

Kevaan tapahtumia

Laulupiivit JJJJ 73

Lauletaan kahvikupposen voimalla kitaran saestyksella
kuukauden viimeisina torstaina.Tule mukaan laulamaan
ja/tai nauttimaan muutoin hyvasta seurasta. Teemat:
* To 29.1.klo 13-15

Iskelmia vuosikymmenien varrelta
* To 26-2.klo 13-15

Operetteja, musikaaleja ja elokuvasavelmia
* To 26.3.klo 13-15

Huumorilla eteenpain: hauskat laulut ja kupletit jne.
* To 30.4.klo 13-15

Jokaiselle jotakin — selataan lauluvihkoja ja virittay-
dytaan vappuun

Laulupaivat jarjestetaan Tule-keskuksessa, Kilpisenkatu
I8, Jyvaskylassa. Jarj. Jyvaskylan Reumayhdistys yhdessa
Keski-Suomen Osteoporoosiyhdistyksen kanssa.

Kuntomaailmaan tutustuminen
ke 18.3.klo 18

Tuija Talvela esittelee Kuntomaailman palveluja, ja si-
nulla on mahdollisuus kokeilla kuntosalin laitteita. Ota
mukaan kevyet vaatteet, jos haluat kokeilla laitteita.

Kuntomaailma Naistenpaikka VIVIAN sijaitsee Torikes-
kuksessa, lll krs,Yliopistonkatu 38, Jyvaskyla.

Yhdistys onnittelee Sirpa
Dorffia "pyoreista vuosista”
ja kiittaa aktiivisesta osallis-
tumisesta yhdistys- ja halli-
tustyoskentelyyn!

if Nyt kevdthangille nauttimaan
auringoista ja liikkkumaan

luontoon!

Osteo
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Osteo-info
Toimisto avoinna kuukauden toisena keskiviikkona
klo 12—13 (ei heinakuussa)

Ajanvaraus osteoporoosineuvojalle
keskiviikkoisin klo | [-12, puh. 0400 541 502
(ei 15.6-15.8)

Keski-Suomen Osteoporoosiyhdistys ry:n

KEVATKOKOUS

to 2.4.2009 klo 18
Kumppanuustalon Verkko-tilassa

Esilla saantomaaraiset asiat. Tervetuloa!
Kahvitarjoilu alkaa klo 17.30.

Kokouksen jalkeen keskustelemme ajankohtaisis-
ta asioista ja suunnittelemme kevaan toimintaa.

Osteoporoosi-luento keskiviikkona 18.3. klo 12
Korpilahden Vanhapappilassa. Myynnissa Jumppa-
kuminauhoja ohjeineen.

Lihaskunnon yllapidon merkitys lisaantyy ian myo-
td. Hyva lihaskunto on tirkea tasapainon hallinnassa,
silla on keskeinen merkitys toimintakyvylle ja se ko-
hentaa ulkonakoa. Saanndllisen harjoittelun avulla li-
hasvoima ja lihasmassa lisaantyvat, luusto vahvistuu ja
aineenvaihdunta paranee. Kehon parantuessa se myos
tuntuu paremmalta ja rasvanpoltto tehostuu. Lihas-
kuntoa voi lisdatd esimerkiksi kuntosalilla tai jump-
pakuminauhojen avulla.

el

Toimistolla on myynnissa eri vahvuisia jumppakumi-
nauhoja monipuolisine ohjeineen.




B Turun Seudun Osteoporoosiyhdistys Il

c/o Turun Seudun Vammaisjarjestot ry, Ursininkatu 11,20100 Turku

Puheenjohtaja: Riikka Aahe,
puh. (02) 275 2200,
sdhkoposti: riikka.aahe@joutsenapteekki.net

Helmikuun 24. paiva klo 18.00 luentotilaisuus Happy
Housessa. Hallituksen jasen, laakari Eeva Kari luennoi
aiheesta Osteoporoosi, liikunta ja ravinto.

Maaliskuun 24. paiva klo 18.00 yhdistyksen vuosiko-
kous Ruusukortterissa.

Huhtikuun 21. paiva klo 18.00 kdvelemme Aura-
joen rannalla sauvojen kera tai ilman. Kokoontumi-
nen Aurajoen rannassa Apteekki-museon edessa

Toukokuussa teemme kevitretken, josta ilmoitam-
me myohemmin.

Turvaa
D-vitamiinin saanti!
n Minisun D-vitamiini 20 mikrog.

Minisun calcium -tuotteet

Jasenetu
Sinulle
-15%

muista nayttaa

jasenkorttisi
Tarjoukset voimassa 31.3. asti

Apoteket
Svanen

Joutsen
Apteekki

Aninkaistenk. 18, ma-pe 8.30-20.00, la 9.00-15.00
linja-autoaseman vieressd, E Runsaasti pysakointitilaa aivan vieressa
p-02 275 2200 www.joutsenapteekki.net

Osteo
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B Salon Seudun Osteoporoosiyhdistys Il

c/o Kaija Hagelberg, Piisaminkatu 4 as 3,24100 Salo
Yhteyshenkilot:

Jasenasiat (jasenhakemus, osoitteenmuutos, jasenalennusliikkeet):
Kaija Hagelberg, Piisaminkatu 4 as 3,24100 Salo,
puh. (02) 731 5131 tai 0400 846 987, kaija.hagelberg@salo.salonseutu.fi

Puheenjohtaja:

Aino Mannikko, Osteoporoosiliiton hallituksen varajasen ja Salon Vammaisjarjestojen Neuvottelukunnan

jasen, puh. (02) 736 0068, 0400 531268, aino.mannikko@halikko.salonseutu.fi
Rahastonhoitaja: Sirpa Saarikoski, Salon vammaisneuvoston jasen, puh. (02) 7362365, 040 837 9695.

Liitto lahettaa kaikille jasenille uuden jasenkortin myota |5 euron jasenmaksutilisiirron, mutta muistathan, etta saman per-
heen toiselle jasenelle jasenmaksu on 8 euroa, samoin 85 vuotta tayttaneelle 8 euroa ja opiskelijoille 0 euroa. Tarvittaessa

ota yhteys Sirpaan!

Hyvat jasenet!

Uusi aika on alkanut suurimmalle osalle jasenistaimme,
kun laajentunut Salon kaupunki on muokannut monia
asioita uuteen uskoon. Jarjestovakikin on paassyt mu-
kaan: liikuntatoimi kokousti yhdistysten kanssa jo viime
vuoden puolella ja nyt olemme aloittelemassa toimin-
taa Salon vammaisneuvostossa. Kaupunginhallitus
hyvaksyy vammaisyhdistysten neuvottelukunnan valit-
semat jasenet ja paattaa valtuuston edustajista seka ni-
meaa virkailijat vammaisneuvostoon. Esita toiveita Sir-
palle ja myos yhdistyksen valmisteltavaksi!

Yhdistyksen vertaistukihenkilot ovat Kirsti Aitta-
maki (puh. 733 1749) ja Riitta Niinisto (puh. 040 555
9417). He ovat jo muutamille jasenille tuttuja tammi-
kuun tapaamisesta. Heille voi soittaa ja myos kahden-
keskiset tapaamiset ovat mahdollisia. Saman sairauden
kokeneet henkilot ymmartavat toisiaan, jakavat koke-
muksiaan ja auttavat jaksamaan vaikeissa tilanteissa.

Lehden tultua jasenille olemme jo pitineet 5.2. jasen-
tapaamisen aiheella Salon terveyskeskuksen kotisai-
raalatoiminta. Palvelut kotiin tuotuna ovat todella
tarkeita. Yhden virkailijan noin puolen tunnin mittai-

nen kotikaynti kerran vuodessa laakkeenantamisen
merkeissa voi estaa monta murtumaa, kivuista ja ma-
havaivoista puhumattakaan! Myos 5 viikon tai 3 kuu-
kauden vilein tiputettavia ladkkeita on kaytossa. Luvan
naihin kaikkiin antaa sisatautiladkari. Hoidon seuran-
taan on syyta perehtya jokaisen hoitoa tarvitsevan.Yh-
distys antaa tietoa. Al ja yksin pohtimaan ja annathan
tietoa myos laheisillesi!

5.3.klo 17 Sytyn salissa, Rummunlyojank. 7 B, Salo lda-
keluento, erikoislaakari Eeva Kari. Luennon ja keskus-
telun jalkeen kevatkokous. Kahvit klo 16.30. Terve-
tuloa!

2.4. klo 17 Sytyn salissa aiheena retket ja syyskau-
den toiminta.Verenpaineen mittausta joka tapaami-
sella.

Liikuntatiedot Salon Liikuntaoppaassa (siita puuttui
Halikon kuntosaliaika, joka on ti klo | 1-12, maksuton).
Yhdistyksen oma vesiliikuntaryhma ke klo 14.15-15
Salon uimahallin terapia-altaassa, ks. yhdistysesite!

Hyvaa kevatkautta toivotellen Aino

«

Il

s

-

e —
=

Kuva Salon vammaisjarjestojen Neuvottelukunnan kokouksesta,
jossa valittiin jarjestojen edustajat vammaisneuvostoon. Puhetta
johti Ritva Jokinen(poydin paissd) Reumayhdistyksesta.

Osteo
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On kehitetty myos suoneen annettavia luulddkkeita, joita esimer-
kiksi Salon terveyskeskuksen kotisairaalan hoitaja antaa kotona
potilaalle. Kuvassa sh Virpi Retva poistamassa tiputusvalinetta Ai-
no Mannikon kadesta viime elokuussa.




Bl Pohjoisen Luut Lujiksi [INNEGEGG

Sepankatu 17, 3. krs, 90100 Oulu

Puheenjohtaja Jorma Heikkinen, 040-5033 162, jorma.heikkinen@odl.fi

Sihteeri Eila Haapakoski 08-3 132284, eila.haapakoski@odl.fi

Puheenjohtajan tervehdys

Luukatorintamalla on tapahtunut jalleen uutta, mutta talla
kertaa enemman negatiivista. Ladketeollisuus nayttaa veta-
van hihnoja tiukemmalle ja on erityisen varovainen kustan-
nusten suhteen. Useampikin vanha luulaikkeiden valmistaja
on lopettamassa mainostamisen ja samalla myos koulutus-
tilaisuuksien tukemisen. Laakareille ja hoitohenkilokunnalle
suunnattu informaatio on aivan keskeista, kun puhutaan tie-
tyn sairauden tai ongelman esilla olosta ja sen yleisesta tie-
dostamisesta. Toivottavasti ei kay niin, etta tama tarkea asia
alkaa hautautua jonnekin taustalle ja lopulta painuu unoh-
duksiin. Potilaat ovat todellisia ja ongelma on tarkea ja vaatii

hoitoja. Ei osteoporoosia missaan nimessa pida aliarvioida.

Laaketehtailla on nainkin suuriin ratkaisuihin tietysti omat
syynsa. Ne syyt eivat ole osteoporoosiongelman pienene-
misessa tai ladkehoitojen merkityksen poistumisessa, pain-
vastoin.

No kylla ladkkeita on jatkossakin. Kysymys kuuluukin, on-
ko ladkareilla jatkossa tietoa ja halua ja ymmarrysta lahet-
taa potilaita tutkimuksiin ja jarjestaa heille asiankuuluvia hoi-
toja.

Kevaan 2009 aktiviteetteja

Madetojan salin konsertti 12.2.klo 19.lImoittautu-
miset sihteerille viikkoa ennen tilaisuutta.
Yleis6luento ke 18.3. klo 18-20 Kaupungin kirjaston
Pakkala-salissa.

Keviatretki Rokualle, l13hto la 28.3. klo 9 Technopo-
liksen edesta. limoittautuminen sihteerille kuljetuksen
jarjestamiseksi.

Linturetki Limingan lahdelle, Iahto la 9.5.Techno-
poliksen edesta. Imoittautuminen sihteerille.

Aleksin kulmassa Vainosali-illat jatkuvat torstaisin
seuraavasti:

26.2. Ajankohtaista tietoa maitohappobaktee-
reista D-vitamiinia ja kalkkia unohtamatta. Paikalla
tuotespesialisti Teija Vatjus-Anttila Vermanilta.

£

~

Avoinna:
ma-pe klo 8.30-21.00
la-su  klo 10.00-21.00 fax:

OULUN KESKUS
APTEEKKI

puh. (08) 311 3112
044 711 7100
(08) 311 6001

www.oulunkeskusapteekki.fi

Osteo
1/2009

Joka tapauksessa toivotan teille kaikille oikein mukavaa lop-
putalvea ja tulevaa kevitta. Kesdkin alkaa jo olla mielessa.
Nyt jos suinkin auringon alkaessa enemman ja enemman
valaista ja lammittaa on aika hankkia D-vitamiinivarastoi-
hin taydennysta. Toivottavasti kenellakaan ei ole niin heik-
ko kunto, ettd vanha sanonta "kevat keikkuen tulevi” jonkin
kohdalla olisi tosi. Nyt pitda myos syoda runsaasti ja moni-
puolisesti. Talvi ei ole missaan nimessa laihduttamisen aikaa.
Flunssa ja bakteerit iskevat kuin vimmattu, jos vastustusky-
ky paasee laskemaan.

Osteoporoositerveisin
Jorma Heikkinen, puheenjohtaja

Pohjoisen Luut Lujiksi ry:n

KEVATKOKOUS
to 16.4.2009 kio 17.00

Kumppanuuskeskuksessa,
Isokatu 47 B, 1. krs

Esilla saantomaaraiset asiat.
Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

26.3. Jalat kuntoon! Jalkojenhoitotuotteista kerto-
massa Erja Kotila ACO Pharmalta. Mahdollisuus pie-
niin ostoksiin.

23.4. Luento ajankohtaisesta teemasta — aihe avoin.
Kirsi Paulamaki, apteekkari, Oulunsalon apteekki.

Kuntosalivuorot siirtyvat Od| Terveys Oy:n uuteen
kuntosaliin. Vuorot keskiviikkoisin klo |1-12. Kymme-
nen kerran lippuja voi kysya sihteerilta.

Pohjoisen Luut Lujiksi ry:n jasenia linturetkella Liminganlahdella




Bl Etelid-Savon Osteoporoosiyhdistys [N

c/o Marja-Liisa Manninen, Laitialantie 2, 52330 Heimari, puh. 050 576 5525

Puheenjohtaja Maire Kolimaa,
maire.kolimaa@stm.fi

Jasenasiat: sihteeri Marja-Liisa Manninen,
marja-liisa.manninen@pp | .inet.fi

Yhdistyksen toimialue: Enonkoski, Heinavesi, Hirvensalmi, Joroinen, Juva, Kangasniemi, Kerimaki, Mikkeli, Mantyharju,
Pertunmaa, Pieksamaki, Punkaharju, Puumala, Rantasalmi, Ristiina, Savonlinna, Savonranta, Sulkava

Hyvdt ystdvat
Hyvaa alkanutta vuotta kaikille!

Yhdistyksemme alkuvuoden tarkeimpia asioita on jasenhan-
kintaan osallistuminen ja siina onnistuminen. Jasenhankin-
nasta olette jo saaneet suoraan postia. Hankitaan kaikki yksi
uusi jasen, niin olemme tavoitteemme saavuttaneet. Kannat-
taa huomioida myos jasenkampanjapalkinnot niin jasenhan-
kintaa tekevien kuin uusien jasenten osalta.

Jasenistamme Sirkka, Seija ja Tuovi ovat kouluttautuneet vii-
me vuoden lopussa vertaistukihenkiloiksi, mika tarkoittaa,
etta heihin voit ottaa yhteytta, kun haluat keskustella jon-
kun kanssa osteoporoosista!

Muistattehan, etta liilkkuminen ja ulkoilu on jokaiselle hyvak-
si ja tarkeaa. Samalla on kuitenkin pidettava huoli oikeanlaisis-
ta kengista ja liukuesteista. Sauvat ovat oivallinen apuvaline!

Yhteistyoterveisin
Maire Kolimaa

Vertaistukihenkil6toiminta

Koulutetut vertaistukihenkilot ovat Mikkelissa Seija Ke-
kalainen, puh. 040 5516063 ja Sirkka Muurikka, puh. (015)
360451 ja 040 7262221 sekid Pieksamaella Tuovi Tyrviinen
puh. 0400 570416. Heihin voit ottaa yhteytta silloin, kun ha-
luat keskustella toisen osteoporoosia sairastavan kanssa.

Yleisotilaisuus Mikkelin Keskussairaalan auditoriossa
12.3. klo 18.00, luennoitsijana neurologian erikoislaakari I1k-
ka Tarvainen aiheena Kun uni ei tule.

Yleisotilaisuus lauantaina 18.4. klo 14.00 Pieksamaen Seu-
tuopiston auditoriossa Keskuskatu 45. Terveydenhuollon ja
tyoterveyshuollon erik.ladkari Olli Simonen luennoi aihees-
ta Ajankohtaista osteoporoosista ja sen hoidosta.

Jasenhankintakampanja yhdistyksemme
alueella

Tavoitteenamme on kasvattaa Etela-Savon yhdistyksen
jasenmaara nykyisesta |30 jasenesta 200 jaseneen! Toi-
vomme samalla saavamme aktiivisia jasenia myos niille
paikkakunnille, joilla ei viela ole paikallistoimintaa. Pyy-
damme ystavallisesti lukemaan postitetun jasenkirjeen
1/2009. Siina on lisdtietoa kampanjasta ja eniten uusia
jasenia keraavien palkinnoista.

Savonlinnassa ei ole paikallisosastoa vetijin puutteen
vuoksi. Toivomme, ettd vetdjd 16ytyisi. Ottakaa roh-
keasti yhteytta!

Osteo
1/2009

Puhelinneuvonta

Terveydenhoitaja Kirsti Soramies antaa puhe-
linneuvontaa jasenillemme. Hanelle voi soittaa
puhelinnumeroon 050 541 1609 ja kysya as-
karruttavia asioita joka kuukauden ensimmai-
nen ja kolmas maanantai klo 16.00-17.00.

Yhdistyksen siintomaadrdinen

KEVATKOKOUS

la 18.4.2009
Pieksamaelld, Seutuopiston audito-
riossa

Vilittomasti klo 14.00 alkavan yleisotilaisuuden
jalkeen.

Mikkelin toimintaryhma Osteoporukka

Yhdyshenkil6 Marit Salo, puh. koti: 044 7944716 ja tyo:
(015) 1944716

Kokoontumiset joka kuukauden ensimmdinen tiis-
tai klo 16-17.30 Seurakuntakeskuksen Kellarikahviossa
3.3. Sukututkimuksesta kertoo Martti Korhonen

7.4. Vierailu Maakunta-arkistossa

5.5. Tutustuminen Hyvis Omahoitokeskukseen MKS:ssa

Osteoporukka menee huhtikuun lopulla katsomaan Pitaja-
nayttamon esittdmaa Anna Grogeruksen naytelmaa Kuin en-
simmdistd pdivdd Mikkelin Kansalaisopistolle.

Pieksimaen toimintaryhma

Yhdyshenkil6t Marjukka Katainen, puh. 040 591 0399;
Merja Norontaus, puh. 044 368 6760

Toimintaryhman tapaamiset ovat joka kuukauden toinen
keskiviikko terveyskeskuksen kahvion kokoushuoneessa
klo 17.00 (paitsi huhtikuussa).

I'1.3. Vertaistuki-ilta, vetajana vertaisohjaaja Tuovi Tyrvai-
nen.

18.4. lauantaina klo 14.00 Seutuopiston auditoriossa
asiantuntijaluento: Ajankohtaista osteoporoosista ja sen hoi-
dosta.

13.5. Paikallinen osteoporoosihoitajatoiminta.

Toivomme, etta seuraatte Pieksamaki-lehden jarjestopals-
taa ja menovinkkeja kyseisten paivien ajankohtina.




Bl Saimaan Seudun Osteoporoosiyhdistys [l

c/o Glodstaf, Pellervonkatu 13, 53500 Lappeenranta

Yhteyshenkilot:
Puheenjohtaja Paavo Glodstaf
puh. 040 7433598, paavo.glodstaf@pp.inet.fi

Sihteeri: Laila Ahvonen,
puh. 050 5496098
laila.ahvonen@hotmail.com

Varapuheenjohtaja Seija Tujula
puh. 040 5630566

Rahastonhoitaja Riitta Glodstaf
puh.040 8613191
riitta.glodstaf@pp.inet.fi

Jasenasiat Eija Liikkanen
puh. 040 5144077
hille@lappeenrantalainen.com

Tules-tyoryhma
Paavo Glodstaf ja Riitta Kaljunen

Hyvdt yhdistyksemme jdsenet!

Toimintamme on monipuolista ja uusia tapahtumia tu-
lee usein. Parhaiten saat tietoa yhdistyksemme toi-
minnasta nettisivuiltamme: www.osteoporoosiliitto.fi
(jasenyhdistykset, Saimaan Seudun Osteoporoosiyh-
distys ry) tai yhdistyksen omilta kotisivuilta:
http://personal.inet.fi/koti/osteo-saimaa/

Tule mukaan yhdistyksen toimintaan!

Vuosi on taas vaihtunut, joten kaikille oikein hyvdd
uutta vuotta!

Sen verran viela viime vuoden lopusta, ettd yhdistyk-
semme jarjesti aikuisten uimakoulun kestoltaan 12
tuntia Lauritsalan uimahallissa, uimaopettaja Sari Saa-
risen opastuksessa. Kevaan aikana homma otetaan uu-
siksi, oli se niin kivaa. Seurailethan yhdistyksen ilmoi-
tuksia lehtien jarjestopalstoilla ja kotisivuillamme.

Taman vuoden teemana on liikunta. Yhdistyksemme
toiminnasta liikunta eri muodoissaan on koko toimin-
ta-ajan muodostanut varsin merkittavan osan eri lii-
kuntaryhmineen ja muine ulkoilutapahtumineen.

Tana kevaana PhysioPilates-ryhma kokoontuu tiistaisin
Urheilutalon jumppasalilla.Vesijumppalaiset kokoontu-
vat maanantaisin klo 12-13 Joutsenon palvelutalo Kan-
gasvuokossa.

M/S KRISTINA ERAHE

Ettei aina vain jumpattaisi, niin perjantaina kesakuun
12. paivana klo 20.15 paastetaan Kristiina Brahen koy-
det irti ja aloitamme risteilyn Saimaan kanavan kautta
Helsinkiin, paluu lauantaina linja-autolla. Tiedustelut ja
sitovat ilmoittautumiset maaliskuun loppuun mennes-
sa, puh. 040 7433598 / Paavo.

Hinnat / henkilo:

Kristina-luokan kahden hengen hytissa 240 e
Alexandra-luokan kahden hengen hytissa 220 e
Ulrika-luokan yla-/alavuoteellisessa hytissa 165 e
Ulrika-luokan kahden hengen hytissa 180 e
Sofia-luokan kahden hengen hytissa I55e

Lapset 5-15 v.alennus 40 % ylavuoteessa.

Tdlle matkalle tarvitset passin tai henkilokorttilain
mukaisen henkilokortin (Suomen kansalaiset)!
Risteilyhintaan sisaltyy:

* Risteily m/s Kristina Brahella valitussa hyttiluokassa

* | x aamiainen, | x lounas ja | x illallinen
* Risteilyohjelma laivalla

Huomio! Laivassa ei ole hissia.

Virittdkdd onkivavat kesdn onkikilpailuja varten!

Osteo
1/2009




B Kokkolanseudun Osteoporoosiyhdistys [l

c/o Eija Pahkala, Pahkalantie 54, 68100 Himanka
epa54@kotinet.com

Hyvdd alkanutta vuotta kaikille!

Vuoden alkaessa usein tulee tehtya lupauksia. Itsella-
ni ne usein liittyvat liikuntaan ja terveellisiin ruokai-
lutottumuksiin. Olen oivaltanut tassa vuosien varrel-
la, lasten kasvaessa, ettd jos en itse pida huolta myos
itsestani, ei sitd kukaan muukaan tee. On jarjestetta-
va aikaa liikunnalle ja omille harrastuksille. Ja hyvakun-
toisena jaksaa sitten paremmin puurtaa naita jarjesto-
tehtaviakin.

Muistetaan saannollinen, monipuolinen liikunta, ter-
veet ruokailutottumukset (kalsium ja D-vitamiini), riit-
tava uni, hyvat ihmissuhteet ja iloinen mieli!

Haluamme kehittaa toimintaamme ja toivomme uu-
sia ideoita ja jasenia. Jasenmadaramme on kasvanut, ja
tavoitteenamme on uusien jasenten hankinta. Aiom-
me kampanjoida sen puolesta tulevana kevaana.Toinen
tarkea asia on vertaistukihenkiloiden kouluttaminen
ja saaminen ympari Suur-Kokkolaa.Vertaistukihenkilo-
na ja jasenvastaavana toimii nyt Raita Kattilakoski Hi-
mangalta, raita.kattilakoski@gmail.com. Pernuntie 186,
68100 Himanka.

Osteo
1/2009

Tulevia tapahtumia:

Tammikuussa 28.1. vieraanamme on sisatautien eri-
koisladkari Matti Kuusela ja Raita kertoo vertaistuki-
toiminnasta. Helmikuussa vierailemme Kanta-Ap-
teekin tiloissa (huomaa aika ja paikka) 18.2. klo 18,
osoite Rantakatu 10, Kokkola. Maaliskuussa saamme
vieraaksi Keplista Satu Heinojan ja hian kertoo meille
terveysliikunnasta ja pitaa jumpan. Huhtikuussa on
yleinen kevitkokous. Toukokuussa kokoonnumme
Kalviille kevatretken merkeissa.

Eija Pahkala, puheenjohtaja

Kutsu Kokkolanseudun Osteoporoosi-
yhdistys ry:n sidntomaardiseen

KEVATKOKOUKSEEN

22.4.2009 kio 18.00
Tervakartanon juttutuvalle

Kasitellaan edellisen vuoden toimintakertomus,
tilinpaatos ja tilintarkastajien lausunto ym. saan-
tomaaraiset asiat. Suunnitellaan kevatretkea ja
syksyn Tules-toimintapaivaan osallistumista seka
muita mahdollisia tempauksia/tapahtumiin osallis-
tumisia, mm. Maailman osteoporoosipaiva 20.10.

Kaikki uudet ja vanhat jisenet tervetuloa!

{ ®) . KALVIAN
' ' KUNTOUTUSASEMA

5

—

Kesaniementie 1

68300 Kalvia

puh. +358 (0)6 835 0533
www.kalviankuntoutusasema.fi




B Imatran Seudun Osteoporoosiyhdistys [l

c/o Anneli Tahtinen,Vuoksenrannankatu 21 B 4, 55100 Imatra

Puheenjohtaja Anneli Tahtinen, jasenasiat, puh. 040 536 3366 tai (05) 4731231, sihkodposti: anneli.tahtinen@pp.inet.fi
Sihteeri Pirjo Tikka, tiedotus, puh. 050 340 8517, sihkoposti: pirjoriitta.tikka@pp.inet.fi

Liiton jasenhankintakampanja pidetaian kai-
kissa jasenyhdistyksissd |.1.-31.3.2009 vilisena
aikana. Palkintoina liitto lahjoittaa 2 kpl Lautsian lo-
malahjakortteja eniten uusia jasenia hankkineille. Muis-
tathan kertoa jasenyydesta kiinnostuneille myos hyvis-
ta jaseneduista. Osteoilloissa saat hallituksen jasenilta
kampanjan jasenhakemuskaavakkeita, joihin voit mer-
kita myos oman nimesi kilpailua varten. Nettisivuiltam-
me www.osteoporoosiliitto.fi/jasenyhdistykset |oyty-
vat viimeiset tiedot toiminnastamme.

Hyvat jasenet, tulkaa tekin mukaan talkoisiin avusta-
maan hallitusta toiminnassa meidan jokaisen hyvaksi!
Tarvitsemme uutta veresta voimaa aktiivisiksi vapaa-
ehtoistoimijoiksi ja vastuunkantajiksi yhdistyksemme
toiminnan turvaamiseksi. On hyva muistaa, etta vapaa-
ehtoistyo antaa hyvan mielen, kun voi auttaa kanssa-
sisaria ja veljid. Potilasjarjestojen tyota tarvitaan tu-
levaisuudessakin. Paljon on osteoporoosiasiassa jo
edistytty, mutta viela on tyosarkaa jaljella. Kansallinen
osteoporoosiohjelma odottaa julkaisemistaan ja meil-
lekin yhdistyksena lankeaa oma osamme tyosta.

Virkeaa ja valoisaa kevitta jasenillemme!

Anneli Tdhtinen, puheenjohtaja

Liikuntatoiminta 2009

Kuntosaliryhmd ’Luut lujiksi” jatkuu kevaallakin
alkaen 13.1 urheilutalon kuntosalissa klo 10 ja heti sen
jalkeen vesijumppa klo 11.15 uimahallissa. Tasapai-
noryhmat urheilutalolla jatkuvat myos: jatkoryhma
torstaisin klo 9-10 ja alkava ryhma klo 10-11.

Imatran Seudun Osteoporoosiyhdistys ry:n

KEVATKOKOUS

Aika: to 19.3.2009 kio 18.00
Paikka: Olavinkulman Lyhty,
Olavinkatu 13, Imatra

Kasitellaan saantomaaraiset asiat: toimintakerto-
mus, tilinpaatos ja myonnetaan vastuuvapaus edel-
lisen vuoden hallitukselle. Kahvitarjoilu.
Tervetuloa!

Hallitus

Osteo
1/2009

Puhelinneuvonta

Osteoporoosiohjaaja Anne Junnosen puhelin-
vastaanottoaika maanantaisin klo 9.30-15.30 puh.
611805325, Etela-Karjalan keskussairaala.

Terveydenhoitaja Kirsti Soramies neuvoo jase-
nidmme osteoporoosiasioissa. Paivystys numerossa 050
541 1609 kuukauden ensimmadiseni ja kolmante-
na maanantaina klo 16.00-17.00. Ei kesakuukausi-
na.

L3ddkdri Juha Rantalainen neuvoo numerossa 040
734 1541 kuukauden toisena torstaina klo 16-17.

Osteoporoositukihenkilon pdivystys maanantai-
iltaisin klo 19-20, puh. 040 536 3366

Osteoporoosihoitaja

Osteoporoosihoitaja Sinikka Jdppisen vastaan-
otto Honkaharjun sairaalassa maanantaisin klo 10-
18. Neuvonta-ajan voi tilata hoitoarviosta, puh. 020
022322

Kevaan 2009 Osteoillat

Keviilld osteoillat jatkuvat Imatran Olavinkul-
massa yleensa kuukauden 3. torstaina klo 16.30
alkaen. Huom: aika muuttunut jdlleen! Seuraa
seurapalstailmoittelua mahdollisten muutosten takia.
Arpajaiset ja kahvit. Kahviraha toiminnan tukemisek-
si. Jos voit huolehtia jonkin illan tarjoilusta, ilmoittaudu
tarjoiluvastaavalle Maire Vihkolle, puh. 040 767 1080.

22.1. Lonkkasuojainesittely ja liukuesteet, Eeva
Honkasalo, Steripolar oy

19.2. Jalkaterapeutti Tiina Puustinen kertoo ikddnty-
vien jalkojen hoidosta

19.3. Tevellan edustaja Janne Herranen kertoo kun-
toutukseen ja kuntoiluun innostavista terapia-
vdlineistd

16.4. aihe on viela tismentamatta

Seuraa lehti-ilmoittelua ja nettisivujamme!




B Kouvolan Seudun Osteoporoosiyhdistys [l

c/o Anne Koivula, Pokinkuja 14, 45720 Kuusankoski, puh. 045 675 8624
Yhdistyksen toimialue: Kouvola, Kuusankoski, Anjalankoski, Jaala,Valkeala ja Elimaki

Hyvat jdsenet

Taman vuoden aikana yhdistys toivoo saavansa lisaa
aktiivisia jasenia toimintaan mukaan. Jasenmaaramme
oli vuodenvaihteessa 53. Pyrimme myos tana vuonna
lisaidamaan osteoporoositietoa Pohjois-Kymenlaaksos-
sa.

Tammikuussa jatkuvat jasentilaisuudet kerran kuukau-
dessa, yleensa kuukauden viimeisena keskiviikkona. II-
moitukset ovat luettavissa Kouvolan Sanomien ”Me-
not & lhmiset” -palstalla.

Helmikuun tilaisuus on 25.2. klo 12 alkaen Sippolas-
sa paikallisen elakeyhdistyksen kokouksen yhteydessa.
Esitelman aiheena on osteoporoosi, sen ehkdisy, totea-
minen ja hoito (luennoitsijana ortopedi Peter Liithje).

Osteo
1/2009

Kevatkokous on 29.4. Kouvolan Veturin kokoustilassa.
Kokouskutsu lahetetaan kaikille jasenille.

Huhtikuussa on tulossa Peter Lithjen pitima osteo-
poroosiesitelmatilaisuus Elimaella.

Toukokuussa on tarkoitus pitaa Kouvolassa yleisoluen-
totilaisuus osteoporoosista ja kaatumistapaturmien
ehkaisysta. Kevatkausi paattyy toukokuun kuukausiko-
koukseen.Tervetuloa kaikki joukolla mukaan!

Anne Koivula, yhdistyksen sihteeri
Peter Liithje, puheenjohtaja

Kuvassa vasemmalta puheenjohtajat Peter Liithje ja
Olli Simonen




B Kanta-Himeen Osteoporoosiyhdistys [l

Puheenjohtaja ja jasenasiat:

Ritva-Liisa Aho, ritva-liisa.aho@armas.fi,

Raatihuoneenkatu 20 A 15, 13100 Hameenlinna, puh. 050 3299 815
Varapuheenjohtaja ja tiedottaja: Sinikka Jokela, sinikka.jokela@evl.fi, puh. 050 5489 595

Toimialue: Kanta-Hame eli Forssa, Riihimaki, Hattula, Hausjarvi, Humppila, Janakkala, Jokioinen, Loppi, Tammela ja Ypija seka
Hameenlinna ja siihen 1.1.09 liittyneet Hauho, Kalvola, Lammi, Renko ja Tuulos

Huomasittehan kaikki osteoladyt, ettd olemme upeassa
seurassa. Tammikuinen llta-Sanomat otsikoi ”Luukato is-
ki Bond-tyttoon. Kaikkien aikojen legendaarisin Bond-tytto
Ursula Andress, nyt 72, on sairastunut luukatoon.” ”Moni-
en muiden tavoin tiesin hyvin vahian osteoporoosista”, sa-

noo miss Andress, joka kuvaa tautia "hiljaiseksi varkaaksi”.

Myos toinen Bond-tytto, ruotsalainen Britt Ekland sairastui
osteoporoosiin ja on kampanjoinut eri puolilla maailmaa va-
roitellen nuoria tyttoja laihduttamisen vaaroista. Mista |0y-
dettaisiin Suomen ”Bond-tytot” tiedottamaan osteoporoo-
sista yhta tehokkaasti ja nakyvasti!

Toimintasuunnitelma aikatauluineen on lahetetty jasenkir-
jeen mukana tammikuussa, samoin uusi esitteemme jasen-
hakemuksineen. Sita voi kayttaa myos jasenhankintakampan-
jassa. Meilla on nyt 60 jasenta. Jos jokainen hankkii kaksi
uutta jasentd, meitd on maaliskuun lopussa 180! Unelmoida
saa ja tavoitteilla on taipumus toteutua!

Eras viime vuoden unelmani oli elikeldisten osteoporoo-
tikkojen virkistysloma. Se toteutui marraskuussa Hauhon
Lautsiassa. Osanottajilta kerityt palautteet olivat erittiin

T

Haluatko uutta puhtia arkipaivin askareisiin?
Etsitko turvallista tapaa liikkua
tehokkaasti ja tavoitteellisesti?
Oletko valmis ottamaan haasteen vastaan?
Tasapainoinen ja Liikunnallinen elamantapa - todelLinen nuoruuden ja terueyden Lahde - on

oikea tie pitkdan ja terveelliseen elamaan. Terveella sydamella, hyvalld verenkierrolla,
vafwalla luustolla ja Lihaksistolla on selkesti myanteinen vaikutus kaikkiin toimintoitimme.

Liikunnasta kannattaa ottaa kaikki hydty irti, siksi tarjoamme teille nyt ohjelman, joka
kehittaa niin luumassaa kuin Likkubuutta aina sydan- ja verenkierfoelimistd mukaan Lukien.

Unidaan hyvin Liikkuessamme ja tunnetaan hyua olo Likunnan jalkeen - tehdaan se yhdessal
Soita ja varaa oma futustumisaikasi numerosta (03) 688 3355.

Uudistu kanssamme

Vanajantie 10 B
13110 Hameenlinna

Kuntoklubi & Fysikaalinen
Puh. (03) 688 3355

Puh. 03-688 3355 © www.fit-fys.fi
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positiivisia.Vuokko Rehn tiivisti kokemuksensa joulukuun ja-
senillalla sanoiksi: ”Erittain vilkas viikko. Kaikkiaan 24 ihanaa
ihmistda ympari Suomea. Ohjelmaa oli monenlaista: luento-
ja, illanviettoja, saunaa, uintia, jumppaa ja vesijumppaa. Kolme
kertaa paivassa syotiin, nami nami. Lenkkeilyyn ei paljon ai-
kaa jaanyt. Meno oli kovaa ja kivaa, vaikka satoi melkein ko-
ko ajan. Jai hyvat muistot.” Lappeenrannasta tuli joulukortti:
”Saimme todella tietoa ja virkistysta, kun paasimme osallis-
tumaan Lautsian lomaan. Kiitos kivasti jarjestetysta viikosta.
Lampimat terveiset kaikille. Soili Valsi ja Liisa Kokki.”

Myos Lautsia oli tyytyvdinen osteolomaan. Toukokuun nu-
merossa kerrotaan ensi syksyn osteolomasta Lautsiassa ja
sen hakumenettelysta. Loma on tarkoitettu etupaassa ela-
kelaisille ja tyottomille.

Ritva-Liisa Aho,
puheenjohtaja

Kuvia osteolomalta Lautsiassa — seurapelit ja luennot, virkistys-
ta aivoillekin.




Bl Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdistys [N

c/o Pirjo Sikanen, Lehtolantie 31, 70870 Hiltulanlahti

Puheenjohtaja: Marjo Tuppurainen
Jasenasiat:
pirjo.sikanen@dnainternet.net

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

Yhdistyksen toimialue: lisalmi, Juankoski, Kaavi, Karttula, Kiuruvesi, Kuopio, Lapinlahti, Leppavirta, Maaninka, Nilsia, Pielavesi,
Rautavaara, Siilinjarvi, Sonkajarvi, Suomenjoki, Tervo, Tuusniemi, Varkaus, Varpaisjarvi, Vesanto ja Vierema.

Liukkaana ja sateisena tammikuun iltana kokoon-
tui lahes 200 osteoporoosista kiinnostunutta kuuli-
jaa Kuopion kaupungintalon perinteikkaaseen juhlasa-
liin kuulemaan professori Heikki Krogerin esitelmaa
OSTPRE-tutkimuksen tuloksista |5 vuoden ajalta. Kuu-
limme, kuinka 1000 mg kalsiumia + 800 IU D-vitamii-
nia vahensi yli 65-vuotiaiden naisten toistuvia kaatu-
misia jopa 30 % 3 vuoden seurannassa.Allekirjoittanut
esitelmoi luulaakkeiden vanhoista ja uusista hoitovaih-
toehdoista.

Osteoporoosiyhdistyksen “aktivistit” olivat saaneet
lahjoituksina runsaasti arpajaisvoittoja, ja arvat kavi-
vatkin hyvin kaupaksi runsaalle kuulijakunnalle. Lam-
min kiitos kaikille osallistujille, vapaaehtoistyontekijoil-
le, lahjoittajille ja tilaisuuden tukijoille!

Marjo Tuppurainen, puheenjohtaja

Toimintaa

Jasenpalaverit joka kuukauden ensimmainen tiistai:
3.3,7.4,5.5. kello 13-15 Suokadun palvelutalo, Suoka-
tu 6,70100 Kuopio.

Osteoporoosijumppa torstaisin kello 11.00-12.00,
NMKY-sali, Kauppakatu 40-42 (hissi Savonkadun puo-
lelta).

Sauvakdvelyryhmi kokoontuu maanantaisin kello
13.00.

Vertaistukiryhmd Kahvihetki kokoontuu Lounas-
Salongissa.

Kesdtapahtuma keskiviikko 3.6. klo 12.00 Rauha-
lahden Jatkankampalla. [Imoittautuminen su 27.4. men-
nessa: Pirjo Sikanen, p. 050 5062168 tai s-posti pirjo.
sikanen@dnainternet.net

Seuraa Savon Sanomien Muistiopalstaa (sunnuntaisin)!

4 Osteoporoosiin perehtynyt
ot yleisladketieteen erikoislaakari

' MARKKU HYVONEN

W

s \: Vastaanotto:

l{" M PUIJONLAAKSON
i LAAKARIKESKUS

Kiekkotie 2, KUOPIO

T (017) 2828 244

www.puijonlaaksonlaakarikeskus.fi
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Ostpre-tutkimuksessa murtumaa ennustivat:

* Jos henkil6 ei pysty seisomaan yhdella jalalla yli 10 sekun-
tia

* Huono kaden puristusvoima

* Jos henkilo ei jaksa tai pysty kavelemaan yli 100 m vuoro-
kaudessa

+ Sisaren murtuma on vahva murtuman riskitekija

* Eri murtumilla on erilaiset riskitekijat

* Rannemurtuman riskitekijat: hoikkuus, vahainen kalsiumin
saanti, aiempi rannemurtuma, ika, vaihdevuodet

* Nilkkamurtuman riskitekijat: tupakointi, ylipaino, aiempi
murtuma, runsas laakitys

KEVATKOKOUS

ti 7.4.2009 klo 14.00
Suokadun palvelutalo, Suokatu 6,
Kuopio

Esilla saantomaaraiset asiat. Tervetuloa!

LAAKARIASEMA

CANTTI Hapeldhteenkatu 40, 70110 Kuopio

AJANVARAUS

puh. (017) 686 8609

MONIPUOLISET

ERIKOISLAAKARIPALVELUT
- Fysiatria - Neurologia

- Ihotaudit - Psykiatria

- Kirurgia - Radiologia

- Lasten psykiatria - Reumatologia

- Naistentaudit - Sisataudit
- Neurokirurgia
LABORATORIO

PIENTOIMENPITEET
MUISTIKESKUS®
ULTRAAANITUTKIMUKSET
KOULUTETUT KIROPRAKTIKOT
FYSIOTERAPEUTTI
Finsole® -tukipohijalliset,
akupunktio, hieronta

WWW. cantti.net

Cantissa tydskentelemme juuri Sinua varten




Kuvia Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdistyksen toiminnasta:

Oik. ylh: Kuopion kaupungintalolla oli 14.1.2009 tungos! Eturivissa
illan luennoitsija, professori Heikki Kroger.

Ylh: Arpajaisten onnettaret, ed. vas. Ulla Piel, Aili Soininen, takana
vas. Irja Ruokolainen, Anni Soininen, Pirjo Sikanen, Leena Ollikai-

nen.

B Suomen Osteoporoosiyhdistys S

Asematie || A 11,01300Vantaa, puh. 050 539 1441
osteo@osteoporoosiyhdistys.fi

Kunnianarvoisa ja perinteikdas Suomen Osteoporoosi-
yhdistys (SOY) jatkaa toimintaansa 30! jasenen voi-
min ollen Osteoporoosiliiton alueyhdistyksista nyt
kolmanneksi suurin. SOY on ainoa koko maata kat-
tava osteoporoosiyhdistys, jonka toiminnan painopis-
Kymenlaaksossa ja Porin seudulla. Kuulumalla SOY:yn
jasenet saavat kaikki ne edut, jotka Osteoporoosiliit-
to jarjestaa.

Suomen Osteoporoosiliiton (SOL) strategiaan on
kuulunut korvata SOY:n toimintoja perustamalla eri

puolille Suomea rekisteroityja alueyhdistyksia. SOY:
ssa ei ole ollut mitaan tallaisia suunnitelmia vastaan ja
eri alueyhdistyksia onkin perustettu. Kuitenkin syysko-
kouksessa todettiin, etta kun alueyhdistykset eivat ka-
ta koko maata ja kun ei haluta jattiaa “valkoisia plantte-
ja” kartalle eika haluta menettaa kolmeasataa jasenta,
niin SOY:n on syyta jatkaa toimintaansa.

Timo lhamdki
SOY:n puheenjohtaja
SOL:n varapuheenjohtaja

Paikellisosestojen toimintas

Heinola
Hyvai ja virkeaa vuotta 2009 kaikille!

Jatkamme edelleen toimintaamme kerhomuotoisesti.
Kevatkauden jasenillat ovat Heinolan Uimahallin kabi-
netissa kuukauden 4. keskiviikkona eli 28.1, 25.2, 25.3.
ja 22.4. klo 18.00. Lisaksi teemme yhteistyota Heino-
lan reuma-, selka- ja invalidiyhdistysten kanssa. Olem-
me tervetulleita esim. Reumayhdistyksen jaseniltoihin
ja tapahtumiin.Vietimme joulukuussa heidan kanssaan
hienoa yhteista pikkujouluiltaa ja lupasimme jatkaa yh-
teistoimintaa muulloinkin. Elokuussa on perinteinen
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Invalidiyhdistyksen sunnuntaitapahtuma heidan kesa-
kodillaan, jonne meidat taas kutsutaan mukaan.
Kaupungin erityisliikuntaryhmat ovat jo aloittaneet.
Vesijumppien ja -juoksujen lisaksi suosittelen perjan-
taista ohjattua kuntosalia klo | I-12. Ohjaajat neuvovat
yksilollisesti jokaisen kunnolle sopivia laitteita ja liik-
keita ja lopuksi ohjaavat pienen venyttelyhetkenkin.

Tule mukaan toimintaan ja kerro ideoista ja toiveistasi!

Pdivi Vuori




Jésenetuje je -alennuksia vuonne 2009

VALTAKUNNALLISET

Etuja ja alennuksia OSTEO-jasenkortilla kaikista
Instrumentarium Look & Life -liikkeista kautta
maan. Tarkempaa tietoa liikkeista.

ESPOO

Adina-gynekologikeskus, Lansituulen 10 A,—10 % DXA-mit-
tauksista

FysioSporttis,Viherlaakson ostoskeskus,—10 % kuntosali ja lii-
kuntakeskus

Kulta-Omena, Piispansilta | |

Kulta-Ulappa, Espoonlahdenkatu 4-6, —15-30 % kultakorut,
—15-20 % kellot

HEINOLA

Aarretin hierontapalvelu / hieroja Juha Kettula,Virtakatu 9, ja-
senalennus —10 % hieronnasta

Heinolan Fysikaalinen Hoitolaitos Oy, Savontie 7, hoitopal-
velut —10 %

Heinolan Fysito Ky,Virtakatu 4, kaikista hoidoista —10 %

Parturi-Kampaamo Muotitukka, Kauppakatu 8, parturi-
kampaamopalveluista —10 %

Suutari Repola, Savontie 7, korjaustyot ja liukuesteet —10%

HELSINKI

Helsingin Ladkarikeskus, Mannerheimintie 12 B, rontgenosas-
to, DXA-mittauksista alennus —10 % voimassaolevista hinnoista

SuomenTerveystalo, Kolmen Sepan Ladkariasema, Aleksante-
rinkatu 21 A, 5. krs, DXA-luuntiheysmittaus 8| euroa, mittauksen
yhteydessa ladkarinpalkkio 50 euroa

Laatukoru Oy, Pohjoisesplanadi 35, —15-30 % kultakorut,
—15-20 % kellot

Lddkarikeskus Mehildinen,Ympyritalo, Osteoporoosiklinik-
ka,—10 % DXA-mittaus, sis. riskikartoituksen, selkokielisen lau-
sunnon seka yksilollisen hoitosuosituksen.Tarjouksia laboratori-
opalveluista.

Plantara, Mannerheimintie 5 B,—10 % normaalihintaisista tuot-
teista

Sairaala Ortonin osteoporoosiklinikka, Tenholantie 10,
—10 % DXA-tutkimuksen normaalihinnasta

VITA Liddkdriasema, Mikonkatu 7, DXA-luuntiheysmittaus 120
e, sis. selkokielisen lausunnon

HAMEENLINNA
Linna Medi, Palokunnankatu | 1,—10 % tuotteista ja palveluista

IMATRA JA LAPPEENRANTA

Fysioniska, Vuoksenniskantie 54,—10 % liikuntapalveluista, -5 %
hoitopalveluista

Fysiotiina, Kotipolku 2, Uimahalli, -5 % hoitopalveluista paitsi
ladkarin lahetteilld

Imatran Luontaistuote, Lappeentie 16,—10 % kaupan valikoi-
masta

Intersport Imatra, Koskenparras 5,10 % tekstiilit, jalkineet,
kavelysauvat, urheiluvilineet (ei pyoriily, golf)

Kello- ja kultasepanliike Suninen Oy, Imatra, Lappeenranta,
—10-20 % normaalihinnoista, —30 % Kultakeskuksen ovh-hintaisis-
ta hopeatuotteista

Osteo 3 7
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Kukka Aarteet, Torkkelinkatu |, Imatrankoski,—5—10 % normaa-
lihintaisista tuotteista

Suomen Terveystalo Oy, Lappeenrannan Laakariasema Oy,
Brahenkatu 3, Lappeenranta, —10 % DXA-mittauksen listahinnasta
Laukkuliike Natuma Ky, Imatrankoski, Lappeenranta, —-5—10 %
normaalihintaiset laukut, kasineet, lompakot

Mansikkamari, Tainionkoskent. 68, 55120 Imatra, —10 % norm.
hint. tuotteista

Kosken Silma Oy, Tainionkoskentie 4, 55100 Imatra, —25 % oh-
jehintaisista tuotteista, lasien ostajalle naontutkimus veloituksetta
Optikkoliike Ndaon Vuoksi Oy,Vuoksenniskantie 81,-20 %
normaalihintaisista tuotteista

Urheiluliike Kisa Oy,Vuoksenniskantie 75,-5—10 % normaali-
hintaisista urheiluvalineista

Vuoksen Kirjakauppa Oy,Vuoksenniskantie 72, —4 % kirjat,
—10 % muut normaalihintaiset tuotteet

Vuoksenniskan Pikasuutari,Vuoksenniskantie 78, liukuesteet
-10 %

JYVASKYLA

Kuntomaailman VIVIAN, naisten kuntokeskus, Torikeskus, ja
Ahjokeskuksen kuntosali,Ahjokatu 14-15,—10 % liikuntapal-
veluista

Luontaiskeskus, Torikeskus, I. krs, ja Luontais-Prisma (Seppa-
Ian Prisman yhteydessd), —10 % norm.hint. tuotteista

Suomen Terveystalo,Viinonkatu 30,—15 % Dexa-luuntiheys-
mittauksesta

KAUHA)OKI

Life Kauhajoki, Topeeka 21, kalkki- ja soijavalmisteet —7 % nor-
maalihinnoista

KOKKOLA

Instrumentarium-liikkeet, normaalihintaiset silmalasit —20 %,
normaalihintaiset Hyvin olon tuotteet —10 %

Kalajoen Diakonaatti Oy (paikkakunnat Kokkola/Kalajoki),
hoitoja —10 %

Kokkolan Rontgen, DXA-mittaus —10 %

Medirex, Kokkola, kuntosali —10 %

KUOPIO

Kauneuskeskus Fantasy, Savonkatu 25, hoidot/tuotteet alen-
nus -5 %

Kuopion Uusi Apteekki, Kauppakatu 32, H-talo, 10 % ei-laak-
keelliset tuotteet

Kuopion yliopiston Apteekki, Puijonkatu 23,-10 % muut
tuotteet (ei laakkeet)

Ladkariasema Cantti, Hapenlahteenkatu 40,—10 % laborato-
riokokeet

Puijonlaakson Apteekki, Kiekkotie 4,—10 % ei-laakkeelliset
tuotteet, (normaalihintaiset) liukuesteet, Safehip-turvahousut ja
-vyot.

Puijonlaakson lddkirikeskus, Kiekkotie 2, luuntiheysmittauk-
set—10 %

Untamon urheilu ky, Haapaniemenkatu 12,—10 % norm.hint.
tuotteista

LAHTI

Terveystalo Lahti, Aleksanterinkatu |3, Lahti, DXA-tutkimuk-
sen normaalihinnasta —7 % alennus

Optikkoliike Nissen, Aleksanterinkatu |18, normaalihintaisista
kehyksista —25 % alennus




Kivimaan Apteekki, Kauppakatu |8, kanta-asiakasale
—5 % vapaakauppatuotteista (ei ladkkeista), kortti maksuton

Kello ja Kulta K.l. Kauko,Aleksanterinkatu 15, alennus alkaen
—15 % (ei tarjoustuotteista)

CM-Laune, Ajokatu 53, Lahti, normaalihintaisista alennus alka-
en—I15%

T:mi Kolehmainen, Jalkinekorjaamo, Rauhankatu 20,—-10 % ja-
senalennus

Hius Studio Paasikulma, Sinikka Santti, Mariankatu 17, parturi-
kampaamopalveluista —10 %

LAPPEENRANTA (ks. my6s Imatra ja Lappeenranta)

Fysio-Eskola Ky, Valtakatu 38 B, Osteokimppajumppa —10 %
kauden hinnasta

Karelia Lines Oy, Satamatie 3 53100 Lpr, risteilylippu 10 e / ai-
kuinen, aikataulun mukaisilla risteilyilla (ei erikoisristeilyilla)
Kultajousi Oy, Lappeenranta, Kauppakatu 32, kaikki tuotteet
—20 % (ei koske kulta- ja kellosepan palveluita)

Kisityo- ja askarteluliike PySropuikko,Valtakatu 26 B,
normaalihintaiset tuotteet —10 %

Lappeenrannan Hovisuutari Oy, Brahenkatu 3, tarvikkeet
—10 % (valmiit oheistuotteet)

Loma- ja kokoushotelli Marjola, Mikonsaarentie 15, 53300
Lpr, norm.hint. majoitusvrk, ruokailut —10 % (ei tupakka-/alkoho-
lituotteet)

Luken Lemmikki, Kauppakatu 61, kaikki normaalihintaiset
ruoat ja tarvikkeet -5 %

Terveyskauppa LIFE, Kauppakeskus Weera, Kauppakatu 39,
-10 %

Urheilu-Koskimies Oy, Ratakatu 37-39, 53100 Lpr, urheiluteks-

tiili-, jalkine- ja vilineosastojen tuotteet, erikseen sov./ norm.hint.
tuotteista —5-20 % ovh:sta

MIKKELI

Instrumentarium Look & Life, Porrassalmenkatu 25, norm.
hint. terveydenhoitotuotteet —10 %, norm.hint. aurinkolasit
—15 %, norm.hint. kehykset ja linssit —20 %, optikon suorittama
naontarkastus |5 euroa

Suomen Terveystalo, Mikkelin Rontgen, Maaherrankatu 19 A,
luuntiheysmittaus —10 %

Mikkelin Otso Apteekki, Maaherrankatu 28, kalsium- ja D-vita-
miinikasikauppavalmisteet —10 %

Ykkosmestarit/ Taitavat suutarit, Graanin liikekeskus, Graa-
nintie 10, liukuesteet —15 %

NURMO

Nurmon Luontaistuote Life, Hyllykalliontie 2, luontaistuot-
teista —10 %

PIEKSAMAKI

Kuntosali Kunnonkeskus Oy, Kaakinmaenkatu 14, 10 kerran
kuntosalikortin hinnasta -5 e

SEINAJOKI
Kenka-Salmi Oy, Keskuskatu 6, normaalihintaiset kengit —10 %

Terveyskauppa Reetta Ky, Kauppakatu |3, normaalihintaiset
luontaistuotteet —10 %

Pukumies Oy, Keskuskatu 3, normaalihintaisista tuotteista —8 %

Seindjoen Kukka-Kammari Oy, Kauppakatu 7, sidontatyot,
kukkakimput —10 %

Seindjoen Kuntoutus Oy, Vapaudentie 32 A 6, fysioterapia
-10%
Seindjoen Ldikadritalo,Vapaudentie 26, DXA-mittaus —10 %

Seindjoen Keskus Apteekki, Kalevankatu | 113, kalsium- ja
D-vitamiinivalmisteet, joita saa ilman reseptia, —10 %
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TAMPERE

Kulta- ja kellokauppa Harry Wahlberg Oy, Kuninkaankatu
30, norm.hint. tuotteet —20 %

Pirkan Kello Ky, Kuninkaankatu |19, norm.hint. tuotteet —15 %

Suomen Terveystalo TammerMagneetti, Rautatienk. 27,
DXA-luuntiheysmittaus —10 %

Tampereen Rontgenkeskus, Koskikeskus, DXA-luuntiheysmit-
taus —10 %

TEUVA

Kauneushoitola-kemikalio Pdivanpaiste, Porvarintie 19 C,
lymfaterapia(hieronta)hoidot vartalolle -5 % (voimassa
31.12.2009 saakka)

KT-Parts Oy, Keitintehtaantie 2, polkupyorien osat -5 %

Terveyskauppa Marjukka, Porvarintie |8, kalkit, mineraalit ja
kalaoljyt —10 %

VANTAA

Bio-Shop lkinuori, Kielotie 12—14,—-7 % kaikki normaalihintai-
set tuotteet

Sinun Kaupat Maruna / Mentamos Oy, Liesitori | (Il krs
Isomyyri) —10 % normaalihintaiset luontaistuotteet

Tikkurilan Asema-Apteekki, Kauppakeskus Tikkuri, Asematie
4-10,-10 % kalsium- ja D-vitamiinivalmisteet (itsehoito)

Vantaan Lidkdrikeskus, Osteoporoosiklinikka, Jonsaksen-
tie 6,—10 %, DXA-mittaus, osteoporoosihoitajan vastaanotto ja
henk.koht. hoitosuunnitelma hintaan 120,60 e (norm. 134 ¢)

POHJOISEN LUUT LUJIKSI -YHDISTYS

T:mi Bette, Pakkahuoneenkatu 9 ja Isokatu 16, Ouluy, alennus
-10%

Fulari Oy, Kirkkokatu 19, 90100 Ouluy, alennus —10 % normaali-
hintaiset yli 40 euroa maksavat tuotteet

Vuokko Oy, Kauppurienkatu |3, alennus —10 %

Pohjan Some Oy, Pakkahuoneenkatu 10, Kauppakeskus Zeppe-
lin (h-ovi) alennus —10 % (Marimekon, Aarikan ja littalan normaa-
lihintaiset tuotteet)

Kahelin Oy, Isokatu 10, alennus —10 %

Kasityoliike Somikki, Kirkkokatu 29, alennus —10 % (kasityo-
tarvikkeet, neulelangat, torkkuhuovat)

Pukumies Oy, Kirkkokatu 21, alennus —10 %
Suutari-Avainpalvelu, Isokatu 37, alennus —10 %

SALON SEUDUN YHDISTYS

Halikon Kukkapiste,Vanha Turuntie |, Halikko, alennus —10 %
norm.hint. tuotteista, ei adressit

Instrumentarium, Turuntie 2, Salo, —15 % norm.hint. tervey-
denhoidon ja optiikan tuotteista

Intersport,Vilhonkatu 6, Salo,—15% norm.hint. tuotteista

Kukkakimppu, Helsingintie 5, Salo, —15 % norm.hint. tuotteis-
ta, ei adressit

Lanka- ja kisityoliike Anjalin, Annankatu 5, Salo, alennus
—10 % normaalihintaisista tuotteista

Salon Nappi,Annankatu 5, Salo, —10% norm.hint. tuotteista
SPR-Kuntoutus, Linsiranta 8, Salo, —10 % fysikaalisista hoidoista,
lymfaterapiasta, jumpparyhmista

Suutari Pekka, Euromarket, Himeentie 16, Salo, alennus —5—15
% suutaripalveluista, avaimista, liukuesteista

Terveyskauppa Life, Prismantie 2, Halikko, —10 % norm.hint.
tuotteista, myos ravintolisat

Vita Casa ja Vita Plaza,Vilhonkatu 8, Salo,—10 % (ei elintarvik-
keista, Marja Entrich -kosmetiikasta)
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Jasenen sukunimi Etunimet
Syntymaaika Kotikunta
Lahiosoite
Postinumero Postitoimipaikka

Sahkopostiosoite

Puhelinnumero suuntanumeroineen

Kansalaisuus

Paivays ja allekirjoitus

Merkitse rasti (X), jos haluat siirtya Suomen Osteoporoosiyhdistys ry:sta toiseen yhdistykseen:
Eroan Suomen Osteoporoosiyhdistys ry:sta ja liityn rastittamaani (X) yhdistykseen

Haluan liittya:

Eteld-Savon Osteoporoosiyhdistys ry, c/o Marja-Liisa Manninen, Laitialantie 2, 52330 Heimari,
p.050 576 5525
___Mikkelin seutu, ___ Pieksamaen seutu, __ Savonlinnan seutu

Imatran Seudun Osteoporoosiyhdistys ry, c/o Anneli Tahtinen,Vuoksenrannankatu 21 B 4, 55100 Imatra

Kanta-Hiameen Osteoporoosiyhdistys ry, c/o Ritva-Liisa Aho, Raatihuoneenkatu 20 A |5,
13100 Himeenlinna, p. 050 329 9815

Keski-Suomen Osteoporoosiyhdistys ry, Kumppanuustalo,Vapaudenkatu 4, 40100 Jyvaskyla,
p-044 3111215 (to 14-18)

Kokkolanseudun Osteoporoosiyhdistys ry, c/o Eija Pahkala, Pahkalantie 54, 68100 Himanka
Kouvolan Seudun Osteoporoosiyhdistys ry, c/o Anne Koivula, Pokinkuja 14,45720 Kuusankoski

Pirkanmaan Osteoporoosiyhdistys ry, c/o Virpi Koskue, Tuohikorventie 29, 33340 Tampere,
p. 040 5372822
__ Etela-Pohjanmaa (Seinijoen seutu)

Pohjoisen Luut Lujiksi ry, Sepankatu 17, 3. krs, 90100 Oulu, p. 08 3132284 (Oulun ja Lapin ldanit)
__ Kainuu, __ Lappi, __ Meri-Lappi

Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdistys, c/o Pirjo Sikanen, Lehtolantie 31, 70870 Hiltulanlahti

Padkaupunkiseudun Osteoporoosiyhdistys ry, Ruusulankatu 20, 00250 Helsinki, p. (09) 2788500,
osteo.pkseutu@kolumbus.fi (Espoo, Helsinki, Kauniainen,Vantaa)
___Hanko

Saimaan Seudun Osteoporoosiyhdistys ry, c/o Paavo Glodstaf, Pellervonkatu |3, 53500 Lappeenranta
Salon Seudun Osteoporoosiyhdistys ry, c/o Kaija Hagelberg, Piisaminkatu 4 as 3,24100 Salo

Turun Seudun Osteoporoosiyhdistys ry, c/o Turun Seudun Vammaisjarjestot ry, Ursininkatu | [,
20100 Turku (Kaarina, Naantali, Raisio, Turku)

Suomen Osteoporoosiyhdistys ry, Asematie || A |1,01300Vantaa, p. 050 539 1441

Haluan lisdtietoa Suomen Osteoporoosiliiton ja osteoporoosiyhdistysten toiminnasta.

Jdsenhankkijan nimi puh.nro

Postita tamd lomake sen yhdistyksen osoitteeseen, johon haluat liittyad, kiitos!

Osteo
1/2009
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