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OIKAISU: Viime Osteolehden numerossa
4/2010 oli Kirjoitus 15 vuotta tayttavastd Suomen
Osteoporoosiyhdistyksestd. Sen ensimmaéinen
puheenjohtaja vuosina 1996-2001 oli professori
Jorma Heikkinen Oulusta. Hanen kuvansa puuttui
Kirjoitukseen liittyvasta perustajajasenten ja pu-
heenjohtajien kuvasarjasta. Jorma Heikkinen teki
puheenjohtajana uraa uurtavaa tyotd, sai yhdistyk-
sen toimimaan ja vakiinnutti sen aseman kansan-
terveysjarjestona. Siité Kiitos hanelle. Toimitus
pahoittelee virhettaan.
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atkan vieléd vuosina 2011-
2012 liiton puheenjohta-
Jana. Kiitan syyskokouk-
sen minulle osoittamasta
ottamuksesta. Paattelen, etta
lette olleet tyytyvdisia ta-
hénastiseen nelja vuotta jatku-
neeseen puheenjohtajuuteeni.
Yritan olla edelleen luottamuk-
senne arvoinen.

aman lehden teemana ovat
ikamamurtumat. Artikke-
a Kirjoittaessani minulle tuli
aa—elamys nikaman mur-
masta mahdollisuutena. En-

maantuu 5-10 vuotta aiemmin
in muut osteoporoosimur-
mat. Jos osteoporoosin hoito
oitetaan heti ensimmainen ni-
aman murruttua, uudet nika-
an murtumat ja myohemmaét
uut murtumat ovat entista
memmin estettavissa.

rin ongelma asiassa on ni-
amurtuman tunnistaminen.
tumalle on tyypillista pituu-
lyheneminen (kriteeri vahin-
3 cm), &killinen selkakipu

asarky sekd kumaraselkai-
Akkia ilmaantuva selki-
50-60 ikavuoden jalkeen
n olla nikaman murtuma,
iskias, noidannuoli taikka
ngan kulumavika. Ni-
urtuma jaa valitettavan
aakariltd oivaltamatta,
selasta ei oteta rontgen-
sarkyyn méaaréataan
¢ rkylaékkeita. Potilaan
ositeltavaa kysya nika-
an mahdollisuudes-
aina, kun kdynnin
elkakipu tai sarky.
ko on helppoa ja
pelkka selkéran-
kimus riittaa.

Toinen suuri osteoasia, riittdva
D-vitamiinin saanti, on puhut-
tanut mediaa ja suomalaisia jo
kuukauden ajan. Keskustelu
kaynnistyi, kun Valtion ravit-
semusheuvottelukunta  julkisti
lapsia ja nuoria koskevat D-vi-
tamiinisuosituksensa. Vihdoin-
Kin ravitsemusneuvottelukunta
rehellisesti tunnusti, ettei suo-
malaisesta ravinnosta eika Suo-
messa paistavasta auringosta voi
saada riittdvasti D-vitamiinia,
vaan on kaytettava saannollises-
ti D-vitamiinivalmisteita.

Neuvottelukunta suositteli
0-2-vuotialle lapsille 10 pg péi-
vittéistad D-vitamiinilis&4 ja sita
vanhemmille 18 ikdvuoteen asti
7,5 pg paivittéista D-vitamiini-
lisdd. Aikuisten saantisuositus-
tahan on ennestéén tuo 7,5 ug
paivassa 60-vuotissyntymapai-
véén asti, jonka jalkeen annok-
sen tulisi olla 20 pg paivassa
D-vitamiinivalmisteina.

Suositus on selvd parannus
aikaisempaan, mutta ei al-
kuunkaan valmis. Television

A-talk -lahetyksessd 20.1.2011
neuvottelukunnan jasen ja D-
vitamiiniasiantuntija, hallituk-
semme jasen, dosentti Christel
Lamberg-Allardt totesi, etta
ik&vuosina 3-18 suositeltavam-
pi ja loogisempi D-vitamiini-
annos voisi olla 10 pg péivassa.
— Tama on kannatettavaa, silla
kahden ikdvuoden jalkeen lapsi
on kookkaampi ja painavam-
pi ja 18 vuoden idssé paino on
helposti jo 6-12 kertaa suurem-
pi. Suositeltua suurempi annos
on perusteltua myos siksi, etta
luustomme kasvaa nopeimmin,
vahvistuu ja saa lopullisen muo-
tonsa, kokonsa ja vahvuutensa
10 ja 20 ik&vuoden vélill&.

Parhaan mahdollisen luuston
kasvun ja kehityksen edellytys
on riittdva D-vitamiinin ja kal-
siumin saanti ja runsas liikunta
juuri luun kasvu-, kehitys- ja
vahvistumisvaiheen  aikana.
Ravitsemusneuvottelukunnan
nuorten D-vitamiinivalmisteen
saantisuositus olisi ehdottomas-
ti lilan pieni, 10 pg on jo pa-
rempi. Todennédkdisesti kuiten-
kin 15 pg annos olisi toimivin
ja paras. Tama olisi varmasti
kayttokelpoinen ja toimiva an-
nos aikuisellekin.

Tata Kirjoittaessani tiedén, etta
virallisesti turvalliseksi todettu
paivittdinen D-vitamiiniannos
on lapsilla 25 pg ja aikuisella
50 pg péivéssa. Vankan tutki-
mustiedon mukaan turvallinen
annos on mitd ilmeisimmin
huomattavasti virallisesti to-
dettua annosta suurempi.

Hyvééd alkanutta osteovuotta
2011!

Olli Simonen

paatoimittaja ja puheenjohtaja
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TEEMA

NIKAMAN MURTUMAT
— VARMA MERKKI
OSTEOPOROOSISTA

Akillinen selkédkipu mychemmalla idlla voikin

olla nikamamurtuma

Nikamamurtuma on yleisin ja samalla ensimmainen osteoporoottinen murtuma. Se on varma merkki selka-
rangan osteoporoosista ja merkki koko luuston osteoporoosin etenemisestd murtuma-asteelle. Nikamamur-
tuma jaa tana paivana valitettavan usein terveydenhuollossa tunnistamatta ja sen aiheuttanut osteoporoosi
hoitamatta. Nikamamurtuma liséd tuntuvasti vaaraa saada uusi nikamurtuma ja mikéa tahansa muu osteo-

poroottinen murtuma.

ama artikkeli on laadittu tukeu-

tuen Kansainvalisen Osteopo-
roosiséétion (IOF) julkaisuun “The
Breaking Spine”, jonka IOF julkai-
si nikamamurtumat teemavuoden
materiaaliksi. Artikkelin kuvat ovat
IOF:n lehdiston kayttdon tarkoitettu-
ja kuvia.

Nikamien osteoporoosi ja nikami-
en murtuminen

Nikamat ovat rakenteeltaan hohka-
luuta. Hohkaluu on rakenteeltaan
huokoinen ja ohuista luupalkeista
koostunut verkko. Rakenne on ter-
veend luuna tukeva ja tayttaa hyvin
tukitehtavansa.

Kun verkkorakenteen ohuiden palk-
kien pinta-ala lasketaan yhteen,
palkkien yhteenlaskettu pinta-ala on
hyvin suuri, suurempi kuin esimer-
kiksi putkimaisen reisiluun, jossa on
vain sisé- ja ulkopinta.

Kun luukato alkaa, se alkaa ja etenee
kaikilla luupinnoilla samanlaisena.
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~on kyse vaikeasta nikaman murtu-

normaali nikama

Koska nikaman ohuiden luupalkki-
en pinta-ala on monikertainen put-
kiluun pintaan verrattuna, nikaman
luun maard vahenee huomattavasti
nopeammin kuin putkiluun (reisi-
luun) maard. Mitd ohuempia luupal-
kit ovat, sitd nopeammin luukato sy6
ne pois tai ohentaa niitd niin, ettd
nikaman sisdinen arkkitehtuuri rik-
koutuu, sen rasituskestévyys pettaa
ja nikama luhistuu kasaan. Nikaman
luhistusmurtuma on syntynyt.

Osteoporoottiset nikamamurtumat
ovat vaikeudeltaan erilaisia: Nika-
man solmuosa voi luhistua etuosas-
taan, keskeltd, takareunastaan tai ko-
konaan. Nikaman murtuma on lieva,
jos nikaman solmuosan korkeus on
véhentynyt 20-25 %. T&t& suurem-
pi 25-40 % korkeuden menetys on

merkki kohtalaisesta murtumasta.

Sit4 suuremmassa nikaman korkeu-
denmenetyksessé eli luhistumisessa

NI

Nikamamurtumat ovat yleisempia
kuin uskotaan. Kolmannes tai jopa
puolet yli 50-vuotiasta kansalaisista
saa yhden tai useamman nikaman

pahasti osteoporoottinen
nikama

murtuman myéhemman eldméansa
aikana. Nikamamurtumat alkavat il-
maantua ja yleistya vahitellen 50-55
ikdvuoden jalkeen ja niiden maara
kasvaa varsin jyrkasti ian lisdanty-
esséd niin, ettd joka kymmenennelld
naisella 50-59 vuoden idssa ja ldhes
joka kolmannella 75 vuotta taytta-
neelld naisella ja lahemmaés joka toi-
sella miehelld on nikamamurtuma.

Ensimmainen nikamamurtuma mo-
ninkertaistaa riskin saada viereisten
nikamien murtumia, jos murtuman
aiheuttaneen osteoporoosin hoitoa
ei ole aloitettu. Uudet murtumat
ovat pahempia kuin ensimmainen.
Viidennes nikamamurtumapotilais-

TEEMA

ta saa toisen nikamamurtumansa jo
vuoden sisalla ensimmaisesta, mikéa
lisdd tarvetta tunnistaa osteoporoosi
ja aloittaa osteoporoosin hoito heti
ensimmadisen murtuman tapahdut-
tua.

Nikamamurtuma ei ennakoi vain
uusia nikamamurtumia, vaan myos
muita osteoporoosimurtumia, joiden
vaara nikamamurtumapotilaalla on
kaksin - kolminkertainen terveeseen
vastaavanikaiseen henkiloéon verrat-
tuna

Milloin nikama murtuu

Nikamamurtuma syntyy, kun nika-
maan kohdistuu voima, joka on suu-
rempi kuin nikaman kestévyys. Osa
nikamamurtumista kehittyy hitaasti
ajan kanssa lahes huomaamatta, osa
syntyy nostoliikkeessa ja muissa se-
lan kuormitustilanteissa, osa kaatu-
misen yhteydessd ja vastaavissa ta-
paturmissa. Osa murtumista syntyy
hyvinkin vahéisen liikkeen, kuten
tuoliin istahtamisen, seurauksena.
Nikamamurtumat ilmaantuvat taval-
lisimmin rintarangan ala- ja lanne-
rangan yldosan nikamiin.

Akillinen noidannuoleksi diagnosti-
soitu selkékipu 55-vuotiaalla ja sité
vanhemmalla henkil6lld voi olla
nikaman murtuma. Seikka, jonka
harva l&&kéri tai terveydenhuollon
henkild tiedostaa. Valtaosa (yli 80

%) nikaman murtumista keksitdan
I\ 4. A . .'| i lneen -..::-;}: ! -

terveystarkastusten yhteydessa ote-
tusta keuhkojen rontgenkuvasta si-
vuldydoksend”. Rontgentutkimus (=
rontgenkuva) on ké&ytdnnossa paras
ja luotettavin keino todeta ja varmis-
taa nikamamurtuma.
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Nikamanmurtuman klassiset oireet
ovat pituuden lyheneminen, &killinen
tai krooninen selkékipu ja kumara
ryhti tai jopa kyttyrd. Nama jaavat
useimmiten terveydenhuollossa huo-
maamatta ja sen takia nikamamurtu-
mista kolmannes jad tunnistamatta
ja vield suurempi osa hoitamatta.
Kéypé hoito -suosituksen mukaan
pelkk& nikamamurtuma ilman lisa-
tutkimuksia riittdd perusteeksi os-
teoporoosihoidon aloittamiseksi

Nikaman murtuma, etenkin use-
ampi murtuma aiheuttaa huomat-
tavaa haittaa ja alentaa elaméan-
laatua

Nikaman murtuman tyyppioire on
pituuden 3 cm tai sitd suurempi ly-
heneminen ja krooninen selkékipu,
joka on sitd pahempaa mit4 useam-
pia murtumia on. Nikaman murtuma
aiheuttaa kumaraselkdisyyden, joka
pahenee murtumien maaran lisdén-
tyessa. Pahimmillaan selén yldosaan
kehittyy kyttyra (kyfoosi).

Kumaraselkaisyyden jakyttyran seu-
rauksena rintakehd painuu kasaan ja
keuhkojen hengitystila ja rintakehén
lilkkuvuus pienenevét. Sen seurauk-
sena hengitystoiminta (keuhkojen
tuuletus, ilmanvaihto) vaikeutuu ja
heikkenee, mika luo otollisen pohjan
monenlaisille hengitystie-infektioil-
le. Naistd pahin on keuhkokuume.
Keuhkokuume voi olla ik&ihmiselle
téllaisessa tilanteessa kohtalokas ja
onkin nikamien murtumiin liittyvan
lisddntyneen kuolleisuuden suurin

Syy.

Kasaan painunut rintakehd painaa
suolistoa ja haittaa suoliston toimin-
taa. Kasaan painuneen rintakehén kyl-
kikaari voi painaa lantion harjaa, han-
gata sité ja aiheuttaa hankauskipua.
Kumaraselkaisyys ja kyfoosi vai-
keuttavat kévelyd, kumartumista,
kengdnnauhojen solmimista, tuolis-
ta nousemista ja pukeutumista seké
lilkkkumista etenkin portaissa. Ni-
kaman murtuma huonontaa edella
kuvatulla tavalla merkittavasti ela-
ménlaatua ja haittaa jokapdivaista
elamaa.
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Nikaman mur- '
tumien  laéke-
hoito on osteo-
poroosin hoitoa
ja tarvittaessa
myos kivun hoi-
toa

Nikamien mur-
tumien ja nii-
den aiheuttaman
osteoporoosiin
hoitoon kéytetta-
vat ladkkeet ovat
yleisesti kaytdssa
olevia osteopo-
roosilaakkeitd,
kuten Kalsitonii-
ni, bisfosfonaatit,
strontium  rane-
laatti, raloksifee-
ni, denosumabi
sekd lisékilpirau-
hashormoni  ja
sen johdannaiset.
Ladkkeet estévét
ensisijaisesti 0s-
teoporoosia  ai-
heuttavien luun
sy0ja/hajoittajasolujen

toimintaa
ja lisdksi osa ladkkeistd lisdd luun
rakentaja/muodostajasolujen toi-
mintaa. Kun sygjasolujen toimintaa

hidastetaan, rakentajasolut ehti-
véat korjaamaan ja lisddmaén luuta
enemman Kuin sitd hajotetaan. Luun
tiheys ja massa lisdantyvat.

Edelld kuvattu luuldékevalikoima
on monipuolinen ja k&ytettavat l1aak-
keet ovat tehokkaita. L&&kityksen
avulla jopa 70 % uusintamurtumis-
ta on estettavissa. L&&kemuodoissa
valinnanvara vaihtelee tableteista
ja annospusseista aina lihakseen
pistettaviin ja suoneen tiputettaviin
ladkkeisiin asti. Annostelu vaihtelee
la&kkeestd ja ladkemuodosta riip-
puen péivittdisesta annostelusta vii-
koittaiseen, maarakuukausittaiseen
tai kerran tai kahdesti vuodessa ta-
pahtuvaan annosteluun.

Luu tarvitsee rakentuakseen aina
sekd D-vitamiinia ettd kalsiumia.
Niiden riittdvan saannin turvaami-
nen on osteoporoosin hoidon perus-

Selkédrangan ja ryhdin muuttuminen kuma-

raksi nikamamurtumien seurauksena

edellytys. On erityisen tarkeaa, ettéd
osteoporoosia hoidettaessa D-vita-
miinin annos madritelldan elimiston
D-vitamiinipitoisuuden (kalsidioli-
maaritys) mukaan optimaaliseksi.

Murtumien aiheuttaman selkékivun
ja —saryn lievitykseen sopivat eri-
laiset tulehduskipuldakkeet ja Kipu-
la&kkeet.

Pahimmillaan selkésarky voi vaatia
vuodelepoa, jonka tulee olla kuiten-
kin mahdollisimman lyhyt ja mééa-
raytya kivun vaikeuden mukaan.

Omahoitoon kuuluvat oikealla ta-
valla tehdyt vatsa- ja selkélihasten
vahvistamisharjoitukset,  raajojen
lihasten vahvistaminen, tasapainon
harjoittelu ja kaatumisen ehkaisy.
Rauhallinen vesivoimistelu voi myds
olla seldlle hyvéksi. Omahoitoon

liittyvé lihasten vahvistamis- ja muu
harjoittelu voidaan aloittaa vasta sii-
na vaiheessa, kun selka on kivuton.

Nikamamurtumien
hoito

kirurginen

Nikamamurtumien kirurgiseen hoi-
toon turvaudutaan vaikeita selka-
kipujen ja murtuman mahdollisten
hermo-oireiden hoitamiseksi. Kéy-
tettavissd on kolme hoitomahdolli-
suutta, joista kaksi ensin mainittua
rasittaa elimistda kohtuullisen vahéan,
mutta tuo valittomasti helpotuksen
kipuun ja sérkyyn Kkorjaten kasaan
painuneen nikaman lahes alkuperéi-
seen muotoonsa ja kokoonsa.

Vertebroplastiassa joko asiaan kou-
lutuksen saanut rontgenladkari tai
ortopedi ruiskuttaa l&pivalaisussa
luusementtid& murtuneen nikaman
sisalle. Luusementin vaikutuksesta
kasaan painunut nikama nousee en-
tiseen muotoonsa. Selkakipu helpot-
tuu valittdmasti, pituuden menetys ja

selkdrangan virheellinen kumaruus
estyvat.

Kyfoplastiassa murtuneen nikaman
sisalle vieddan ensin l&pivalaisussa
asennetun kanyylin kautta ilmalla
taytettdvd “kumipallo”, joka tay-
tetddn kaasulla niin, ettd nikaman
sisalle syntyy ontelo. Se tdytetdan
kanyylin kautta luusementilld ku-
ten vertebroplastiassa. Kyfoplastias-
sa luusementti asettuu varmimmin
kohdalleen. Lopputulos on sama
kuin vertebroplastiassa.

Klassisessa leikkaushoidossa mur-
tuneen nikaman yl&- ja alapuolella
oleviin terveisiin nikamiin kiinni-
tetddn ruuveilla nikamia yhdistava
metallikisko, joka jaykistdd niiden
valissd olevan murtumakohdan ja
antaa murtuneelle nikamalle mah-
dollisuuden luutua.

Kirurgiset hoidot on tarkoitettu vain
murtuman korjaamiseen, niilld ei
murtuman

hoideta aiheuttanutta

Luusementti on ruiskutettu nikaman

solmuun

TEEMA

osteoporoosia.  Nikamamurtuman
hoito edellyttdd kivunhoidosta ja ki-
rurgisesta hoidosta huolimatta aina
osteoporoosin hoidon luulddkkein ja
riittdvén D-vitamiinin ja kalsiumin
saannin turvaamisen.

Nikamamurtumien ehkaisy on
tarkeéaa

Nikamamurtumien ehkéisyn on kéy-
tannossa sekd nikamien ettd muiden
murtumien ehkaisya. Ehkéaisyn peri-
aatteet ovat riittdva D-vitamiinin ja
kalsiumin saanti ja nikamien rasitta-
minen.

Nikamia rasittavaa liikuntaa ovat sel-
ké&- ja vatsalihaksia vahvistava liikun-
ta, portaiden nousu, holkké, naruhyp-
py, taakkojen nostelu, reppu seldssa
liikkuminen. Liikunta ja selan rasitta-
minen (taakan painavuus, repun pai-
no) tulee sopeuttaa aina potilaan kun-
non ja voimien mukaiseksi. — Selésta
ja nikamista kannattaa pitaa huolta.
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Nikamamurtumapotilaan

tarina

Kailkki al kol
yvskasta

Aune Lappalainen (75),

Jyvaskyla

Lapsuuden ja nuoruuden elinta-
vat kunnossa

len syntynyt heiné-
kuussa 1935 ja viettanyt
lapsuuteni  YI&-Savon
sydanmailla parinkym-
menen Kilometrin paassa lisalmes-
ta tyoOldisperheessd ja vaatimatto-
massa pienessa mokissa. Liikunta
sekd terveellinen ja monipuolinen
ravinto olivat lahes pakolliset.

Nelivuotiaana jouduin aloittamaan
maaseutukodin ty6t kotiapuna.
Sy6tiin ravinteikasta kotiruokaa:
kalaa (pienet ruotoineen!) oli usein
tarjolla sek& perunat ja luomuvi-
hannekset omalta pellolta.

Kuusivuotiaana menin kansakou-
luun, jonne syys- ja kevatmatkat
olivat paivittain kéavellen yhteensa
noin kuusi kilometria seka talvella
jaatietd kayttden nelja.

Y ksitoistavuotiaana aloitin lisal-
messa oppikoulun. Silloin koulu-
viikko oli kuusipéivéinen. Viikot
asuin lisalmessa, ja lauantai-iltana
piti menn& kotiin ja palata sunnun-
taina. Kulkuyhteydet olivat aluksi
vain junalla Nerkoolle, josta kavel-
len kotiin seitseman kilometrié. Ja
sunnuntaina samaa reittia takaisin.
Muutamaa vuotta myéhemmin oli
joskus vaihtoehtona linja-auto,
silloinkin vield neljan kilometrin
paasté kotoa.

Nykyisten eldméantapasuositusten
perusteella luustoni oli varmaan
kunnossa’

TyOurani aloitin kotiapulaisena
kesalld neljatoistavuotiaana. Sit-
temmin olin erilaisissa tehtévissa
kaikki kesédlomani. Menin naimi-
siin ja sain kaksi lasta Opintoja-
ni jatkoin tyon ja perheenhoidon
ohella. Jo varhaisessa tygelaman

vaiheessa jouduin (tai paésin) vaa-
tiviin esimiestehtaviin.

Nykydan asun yksin vuonna 1966
valmistuneessa omakotitalossa Jy-
vaskylassa. Poikani asuvat perhei-
neen omissa taloissaan: esikoiseni
Vesa (1959) 300 metrin padssa ja
Timo (1963) kauempana Paimios-
sa.

Yska mursi nikamat

Ennen osteoporoosidiagnoosia olin
onnistunut murtamaan itseni kol-
masti: vasen nilkkani murtui kaa-
tuessani polkupyoralla syyskesalla
1998, vasen ranteeni puutarhatdis-
sé kevaalla 2000 seké hiihtoretkel-
14 oikea ranne ja peukalo kevéalla
2002. Lisaksi pituuteni on viimei-
sen 15 vuoden aikana lyhentynyt
kuusi senttimetrié.

Nikamamurtumat syntyivat jou-
luna 2002 yskankohtausten seu-

OSTEO 11



rauksena. Sairastin talviflunssaa,
johon liittyi kova ja kuiva yska. Oi-
sin herasin tunnin, kahden vélein
yskimdan. Kohtausten aikana oli
pakko nousta istumaan ja puristaa
selkdd molemmin kasin. Pelkésin
yskimiskipuja, kaytin lievid sar-
kylddkkeitd ja Kiristin vyotarolle
ideaalisiteitd rankaani tukemaan.
Valilla olin niin huonossa kunnos-
sa, etten padssyt omin voimin edes
yl6s vuoteesta.

Joululomalla ollut Timo-poikani
auttoi minua. Paikallinen terveys-
keskus oli tietysti suljettuna. Aino-
ana julkisen terveydenhoidon vaih-
toehtona oli mennd péivystykseen,
mutten jaksanut enkd toisaalta tah-
tonutkaan menné viruksia paivys-
tysjonoon levittdmaan.

Pari péivaa ennen vuoden loppua
poikani pakottivat minut soitta-
maan yksityislaakarilleni ja he
noutivat paikallisapteekista 13a-
kérin maaraamat kipuldékkeet ja
vahvaa yskanlaéaketta.

Terveyskeskuksen omalle laaka-
rille sain lopulta vastaanottoajan
tammikuun 2003 alkupuolella. Tut-
kimuksen ja kertomani perusteella
sain samalla lahetteen réntgeniin.
Kuvissa nakyivat murtumat. L&a-
kdri antoi lahetteen luuntiheys-
mittaukseen valittdmasti. Silloin
kuulin ensimméisen kerran osteo-
poroosidiagnoosini.

Osteoporoosista osteopeniaan

Hoitona mittaustulosten perusteel-
la terveyskeskuslaakari maarasi
minulle Miacalcic-nenasuihkeen,
tukihoidoksi kalkki + D-vitamiinin
sekd kipuldakityksen. Lisaksi han
kirjoitti kipuihin fysikaalisen hoi-
toldhetteen: hierontaa ja akupunk-
tiota. Aluksi kdvin AKU-piikeilla
terveyskeskuksessa ja myéhemmin
hakeuduin yksityiselle fysiotera-
peutille, jossa sain kipuja lievitta-
vat hieronta-/AKU -hoitojaksot.

Kevéttalvella 2004 Jyvaskylan
Terveystalossa aloitettiin sisatauti-
laakari Arvo Koistisen PET-tutki-
musryhmd, johon haettiin vapaa-
ehtoisia osteoporoosia sairastavia
henkiloitd ladkekokeiluun. P&asin
mukaan ja olin lumeryhméssé vuo-

sina 2004-2006 ja jatkotutkimuk-
sessa vuosina 2007-2009. Jaksojen
aikana DXA tehtiin kerran vuodes-
sa, samoin rontgen- ja laboratorio-
kokeet. Alkuvaiheessa ladkitykse-
né oli Miacalcic, jatkotutkimusvai-
heessa Tzoledron (nykyisin Aclas-
ta) ja tukihoitona kalkki + D.

Tutkimusjakson pééatyttya sairaute-
ni oli alentunut osteopenian tasolle,
mutta lukuisten murtumien vuoksi
minut kuitenkin luokitellaan osteo-
poroosipotilaaksi.  Osteoporoosi-
ladkkeitd olen kayttanyt vuodesta
2003 vuoteen 2009. Nykyisin syon
paivittain vain kalkki + D-vitamii-
nia tukihoitona.

Miksi sairastuin?

Kun olen mydhemmin miettinyt,
mistd osteoporoosini voisi johtua,
I0ytyy siihen monta syyta. 32-vuo-

tiaana sain ruuansulatuskanavaani

vuotavan haavauman. Siita s
refluksitauti, jonka oireena
makas nérastys estéden toi

jopa vedenjuonnin. Taman paalle

sain viela pariin otteeseen helico-
bakteerin.

Kaiken tdméan hoitaminen on edel-
lyttdnyt salakavalasti luustoa k

luttavaa l&é&kitystd, eika ladkityk=" :
sen sivuvaikutuksia ehka oltu riit-:—,;,,.;i

-

tavasti tutkittu.

Lisaksi itsehoitona minua ohjattiin
poistamaan ruokavaliostani mai-
totuotteet, ruisleipé ja sitrushedel-
mat. Kuitenkaan en saanut mitéén
varsinaista  ruokavalio-ohjausta,
jossa minulle olisi kerrottu, mita
ruokavaliorajoitteeni  kdytdnnos-
sd tarkoittaa ja milla tavalla olisin
voinut korvata ruokavaliooni syn-
tyvén aukon. Nain myds ruokava-
lioni supistuminen oli yksi rikka
rokassa lisédmassé osteoporoosin
riskia.

Kaikesta tasta huolimatta harrastin
sdannollisesti liikuntaa: tanssin,
tanhusin, patikoin ja uin kesélla
sekd hiihdin vuosittain satoja Ki-
lometrejd. Mutta tdma ei riittanyt
estdmaan osteoporoosin syntya.

=

Nikamamurtumien tuomat haas-
© teet

.'7'? - ~Kokemusteni mukaan osteoporoo-
. silaékitys on tehonnut muuhun,
-* mutta ei lainkaan helpottanut ni-
- kamamurtumieni aiheuttamia seu-
rauksia. Murtumat rupesivat rasit-
tamaan selké&éni siind méaarin, etté
siivous- ja osittain pihaty6t olen
teettanyt muilla jo yli kymmenen

vuoden ajan.

Nikamamurtumien jalkeen myos

oikea lonkka rupesi oireilemaan.

L Aluksi kaytin kyyndrsauvoja si-

. salla ja ulkona kavelykeppia. Sit-

“ten suostuin lonkan tekonivelleik-

; kaukseen. Leikkaus onnistui, ja

- % toimenpide helpotti arkielamaani
~ & - merkittavasti.

&+ Olen saanut kuulla monta kertaa,
M etta osteoporoosi on luulotauti. En
~ kuitenkaan edes vahingonilosta
tarjoaisi sitd kenellek&an. Tyoela-
méssa ollessani sain riittavan hy-

__ vin kokea, miten vaikeaa on irtau-
- ‘_.’,.F-tua edes viikonloppu- ja kesélomil-

. le sairauslomista puhumattakaan.

Elékeldisend tdmdan ja muiden
- sairauksien kanssa on jo helpompi
- tulla toimeen. Vaikka joistakin toi-
veista on luovuttava, mydnteinen
suhtautumistapa auttaa.

.

o

~_ . Itsensa hoitamiseen kuuluu va-
= ~ paus olla tekemétta mitaan

Olen osteoporoosiyhdistyksen
,-5'%{ ~ passiivinen jasen. llmoittauduin
- mukaan heti diagnoosin saatuani.
~ Vaikken itse jaksa lahte kotoa il-
W taisin keskustaan yhdistyksen ti-
laisuuksiin, entisené partio-, nuori-
soty0- ja matkailualan aktiivisena
toimijana arvostan suuresti pai-
kallisen osteoporoosiyhdistyksen
tyota. Sen jarjestamat tilaisuudet
Ja kurssit tekevat mahdolliseksi
vuorovaikutuksen samaa sairautta
sairastaville ja samanlaisten ongel-
mien kanssa elaville ihmisille.

-

-

Liséksi Osteoporoosiliitto on teh-
nyt uraauurtavaa tyota paattdjien
suuntaan. Myos Osteo-lehted seu-
raan. Viimeisimman numeron luin
~ erityisen tarkkaan, silla siind oli
asiaa nikamamurtumista.

Liikun mahdollisuuksieni rajois-
sa: soveliaat kotiaskareet, kahdes-
ta neljdan kilometria kavelyad 3-4
kertaa viikossa, kuntopyorailyé ja
vesi- ja muuta voimistelua. On pi-
tanyt oppia luopumaan erityisesti
monista terveellisista ja rakkaista
liikuntaharrastuksista, silla selkéni
ei kesté. Selkatukivyotd minun on
ollut pakko kéyttaéa jo vuosia sisalla
mm. Keittidaskareissa, istumatyos-
sé sek& ulkona lumitdissé ja hara-
voinnissa. Matkoilla ovat kéytdssé
liséksi tukisukkahousut ja -sukat.

Kaikesta huolimatta tunnen itseni
etuoikeutetuksi: tietokonetta kayt-
tden voin “matkustella”, opiskella
ja hoitaa ystavésuhteita satojen ki-
lometrien etdisyydellé.

Itsensé hoitamiseen kuuluu mie-
lestdni myds vapaus olla tekemétta
mitdén, jos siltd tuntuu. Paivittai-
nen ruuanlaittokin on iloa. Olen
talla vuosikymmenella tehnyt kau-
komatkoja idsté ja sairauksista huo-
limatta sekad itdan ettd lanteen.

Toivotan valoisaa kevatta kaikille
Osteo-lehden lukijoille.




haastattelussa murtumahoitaja

Jenni Lehtinen

Osteo-lehden haastattelussa murtumahoitaja Jenni Lehtinen (35), sisatautikirurginen sairaanhoitaja
(-98) Kymenlaakson keskussairaalasta. Toiminut vajaan vuoden murtumahoitajana. Asuu Kotkassa
kolmen lapsen ja aviopuolison kanssa.

Miten kuvaat omaa tyotasi
murtumahoitajana muutamalla
lauseella?

Kartoitan matalaenergisen
murtuman sairastaneiden potilaiden
luuston kuntoa seké heidan
riskejaan saada uusia murtumia.
Reunaehdot tyolleni asettaa
Kymenlaakson sairaanhoitopiirin
laatima matalaenergisten
murtumien sekundaaaripreventio-
hoitoketju.

Terveysneuvonta ja potilaiden
omahoidon tukeminen on myos
merkittava osa tyotani. Lisaksi
tehtdvanani on yllapitaa ja kehittaa
alueellisen verkoston toimintaa ja
yhteistyota.

Olet tydssasi melko uusi.
Oliko tyon aloittamisessa
alkuhankaluuksia?

Tietoa tasta tyosta tai
murtumahoitajan toimenkuvasta
yleensa oli kyll& vaikea loytaa.
Onneksi minulla oli hyvé
perehdyttdja, Kuusankosken
aluesairaalan murtumahoitaja Anne
Lindberg. Hanen tukensa ja apunsa
tyohon sisaan paasemisessé on ollut
korvaamatonta!
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Mika on mielestéasi laédkehoidon
rooli osana osteoporoosin hoitoa?

Se on yksi merkittéava osa hoitoa.
L&&kehoidon ohjaukseen tulee
panostaa erityisesti.

Mika on omahoidon ohjauksen
rooli tydssasi?

Tamaé on merkittava osa tyotani.
Omassa tyossani kohtaan potilaat
puhelimitse ja kartoitan heidan
eldmantapojensa merkitysta
luuston terveyteen. Hoitotyon
tekijana kerron suosituksista ja
kannustan terveydenedistamiseen,
mutta paarooli oman terveyden
yll&pitamisesté on tietysti potilaalla
itselldan. Tata ei voi liikaa koskaan
korostaa.

Y htena laakehoidon haasteena
on, ettd jopa 70-80 % ihmisista
keskeyttaa tablettimuotoisen
bisfosfonaattihoitonsa
ensimmaisen vuoden aikana tai
ottaa ladkkeensa satunnaisesti.
Mika on osteoporoosihoitajan
mahdollisuus vaikuttaa tdhan?

Hoitajana voin toki vaikuttaa
potilaan saaman tiedon ja
tuen méaaraan, rajoitetusti.

Haasteena vaikuttaa olevan
nimenomaan jatkoseuranta
perusterveydenhuollossa
laékityksen aloittamisen
jalkeen. Tata asiaa olemme
pohtineet myos alueellisen
osteoporoosihoitajaverkostomme
keskuudessa. Tavoitteena voisi
olla vaikka puhelinkontakti
potilaaseen kolmen kuukauden
jalkeen omahoidon tukemiseksi
ja ladkehoidon varmistamiseksi.
Valitettavasti rajallinen tydaika
syo mahdollisuuksia ihanteelliseen
omahoidon tukemiseen.

Oletko saanut palautetta tyostasi?
Jos kylla, kenelta ja millaista?

Valiton palaute potilailta on ollut
positiivista ja kannustaa jatkamaan
ja kehittaméaéan omaa tyotaan.

Miten tyoyhteisosi rakentuu?
Kenen kanssa kayt tyohon
liittyvia keskusteluita? Kenelta
saat tukea tyohosi?

Tyoni on kovin itsendista ja melko
yksinaistakin. Tyoparinani toimii
kuntoutuslaakari, jota konsultoin
ainoastaan “ongelmatapauksissa”.
Hén on toki myds mukana

mm. hoitoketjun kehitystyossa.

Padosin tyoskentelen siis yksin.
Vertaistukea saan "tutoriltani”
Annelta.

Mitka ovat tydsi suurimmat
haasteet?

Yksi suurimmista haasteista

on potilaiden omahoidon
tukeminen ja jatkohoidon
varmistaminen. Tulevaisuudessa
tavoitteenani on edelleen kehittaa
ja osaltani parantaa alueellisen
verkostomme yhteistyo6té.

Mitka ovat ty6si parhaat
puolet?

Pidan itsendisesta tyosta.
Ihmeellista kyll4, silla olen
aérimmaisen sosiaalinen tapaus!

Mika auttaa jaksamaan
tyossasi?

Tyytyvéiset asiakkaat eli
seulonnan piiriin paasseet
potilaat.

Jos sinulla olisi valtaa, miten
organisoisit osteoporoosin
hoidon omalla alueellasi?

Osteoporoosihan on
kansansairaus siiné

missa muutkin. Tdma
muistaen toivoisinkin
perusterveydenhuollon
satsausta potilasryhmamme
huomioimiseksi: resursseja
ladkehoidon ohjaukseen,
omahoidon tukemiseen ja
madraaikaiskontrolleja seké
tukiryhmia kannustamaan
potilaita toiminnallisuuden
yllapitdmiseen -
erikoissairaanhoidon ja
perusterveydenhuollon
yhteisty6ta unohtamatta.

Millaisia terveisia haluat sanoa
Osteo-lehden lukijoille?

Innostavaa ja lilkunnan tayteista

kevétta kaikille, liikutaan luut
lujiksi! il
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Ravinnolla on litkunnan ohella keskeinen merkitys luuston kunnon ylldpidossa. Syystuulen tuivertaessa ulkona oli

yhdistyksen retkeldisten mukava nauttia suojassa Anja ja Jorma Maatdn mokilla runsaasta ja maukkaasta tarjoilusta.

Yhdistysesittelyssa

Pohjoisen Luut Lujiksi ry

hdistyksemme perustet-
Ytiin 2.11.2004 pian Suomen

Osteoporoosiliiton  perus-
tamisen jalkeen. Aikaisemmin toi-
mimme Oulun paikallisosastona
Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
alaisena. Yhdistyksemme toiminta-
alue on maantieteellisesti erittéin
laaja késittden kokonaisuudessaan
entiset Oulun- ja Lapinlaanin. Kyse
on liki puolesta Suomesta maapinta-
alana laskien.

Olemme yrittdneet saada toimin-
taa aikaan myos alueemme muissa
kaupungeissa perustamalla paikal-
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lisosastoja - kuitenkaan siind on-
nistumatta. Pohjoisen Luut Lujiksi
ry:n paikallisosastoja on ollut Ro-
vaniemelld, Kemissé ja Kajaanissa.
Toistaiseksi toiminta on k&ytannds-
sé rajoittunut muutamaan luentovie-
railuun. Jostain syystd paikallisia
toimijoita ei vaan ole 16ytynyt.

Jasenmaardmme kasvoi alussa hy-
vinkin lupaavasti, mutta viime vuo-
sina se on pysytellyt samana, noin
180 j&senen vahvuisena. Aktiivitoi-
mijoita eli niit4, jotka ovat osallistu-
neet tapahtumiimme, on 15-20 hen-
kilo4d. Koska toimintaa on ollut jo

Puheenjohtaja, pro-

fessori ja Oulun Dia-

konissalaitoksen yli-
laakari Jorma Heikki-
nen

varsin pitkdan paikallisosastovaihe
mukaan lukien, osa jdsenistimme
on jo siind méérin iakkaita, etteivat
enad jaksa olla mukana tai ovat jo
siirtyneet ajasta idisyyteen.

Jo paikallisosastoaikoina toimin-
tamme oli varsin vilkasta ja mo-
nipuolista. Jarjestimme rohkeasti
ulkoilmatapahtumia Oulun kave-
lykadulle ja l&heiseen suureen os-
toskeskukseen. Joskus paikalle oli
varattu paikallinen orkesteri, joka
esitti Eino Leinon runoihin sévellet-
tyja lauluja. Oli liikuntaa ja tanssia.
Naihin tilaisuuksiin liittyi vahvasti

osteoporoositietouden
esittein, keskusteluin ja lyhyiden
tietoiskujen muodossa.

jakaminen

Jo t&ssd vaiheessa aloitettiin vahvak-
si perinteeksi muodostuneet syksyn
ja kevéén yleis6luennot osteoporoo-
sista. Ndama luennot ovat kerénneet
vuodesta toiseen aina salin tayteen
kuulijoita. Vaikka salissa on voinut
olla jopa 200 kuulijaa, on aina syn-
tynyt myos vilkasta keskustelua.

Myos tietyt retkiajankohdat muo-
toutuivat paikallisosastovaiheessa.
Olemme tehneet jo vuosien ajan lin-
turetken loppukevaasta ja sieniret-
ken elokuun lopulla. Liséksi olem-
me satsanneet pikkujoulutapahtu-
maan, josta on tullut jasenistomme
kestosuosikki.

Viikoittainen kuntosalivuoro on
osoittautunut hyvin suosituksi ja tata
toimintaa on Oulun kaupunkikin
lahtenyt vahvasti tukemaan. Lisaksi
vuosia on kokoonnuttu kuukauden
viimeisend torstaina eri teemojen
puitteissa kahvittelemaan ja vaih-
tamaan kuulumisia Oulun Aleksin
kulmaan, jossa monet elakeldisjar-
jestot pitavat omia kokouksiaan.

Usein toistuva yhteinen tapaaminen
on sitd parasta sosiaalisuutta ja yh-
teisollisyytta.

Olemme tehneet paljon yhteistyota
eri toimijoiden kanssa osallistum-
malla moniin tapahtumiin Oulun
alueella sekd naapurikunnissa.
Olemme lisdksi kertoneet osteopo-
roosista paikallisissa oppilaitoksissa
ja kansalaisopistossa sekd monille
elakeldisryhmille. Perinteeksi on
muodostunut alkusyksysta jarjes-
tetty tules-iltapéivé, jossa luennon
lisaksi on ollut useita omia tuottei-
taan ja toimintaansa esittelevia toi-
mijoita. Tilaisuudet on jarjestetty
reuma-, selkd-. ja nivelyhdistysten
yhteistyond. Mukana on ollut myos
kaupungin liikuntavirasto.

Varsinaista omaa toimipistettd
emme ole hankkineet, koska juok-
sevat asiat on pystytty hyvin hoi-
tamaan Oulun Diakonissalaitoksen

osteoporoosiklinikan tiloissa. Yh-
distyksen vuosikokoukset ja halli-
tuksen kokoontumiset ovat tapah-
tuneet missé milloinkin ja sekin
on ollut vaihtelua ja virkistavaa.
Nykyisin Oulun Diakonissalaitok-
sien osteoporoosiklinikka sijaitsee
kiinteasti yli 50 potilasjérjeston yh-
teisten tilojen seindn takana. Jarjes-
totiloista kuuluu iloinen naurunre-
makka usein iltamy6hé&én. Kyseessa
on Kumppanuuskeskus, mikd on
ideana aivan erinomainen asia.

Olen itse toiminut koko toiminnan
ajan puheenjohtajana. Olin aikoina-
ni myds Suomen Osteoporoosiyh-
distyksen alkuvaiheen ajan puheen-
johtajana kuusi vuotta. Joutuessani
luopumaan Suomen Osteoporoosi-
yhdistyksen puheenjohtajan tehté-
vistd sain samalla Kunniapuheenjoh-
tajan nimityksen ja Osteoneuvoksen
arvon. Tamén jalkeen olin kolme
kaksivuotiskautta Suomen Osteopo-
roosiliiton hallituksen jasen.

Y hdistyksessamme léhes koko toi-
mintamme ajan sihteerin tehtévié on
hoitanut Oulun Diakonissalaitoksen
tutkimushoitaja Eila Haapakoski.
Talla hetkella varapuheenjohtajan
roolissa on Perttu Luomala, joka
on eldkkeellad oleva biologian opet-
taja. Retkilla hanen kokemuksensa
on ollut hyva lisa tunnistaessamme
mm. lintuja. Rahastonhoitajana on
toiminut hyvin pitkaan elakkeel-
I& oleva geologi Vaind Makkonen.
Hén on osoittautunut myos sienia
tuntevaksi luonnonystavéksi.

My6s muut pitkdan hallituksessa
olleet aktiivit ovat tietysti tulleet
tdman yhteisen asian puitteissa tu-
tuiksi ja ystaviksi.

Tulevaisuuden ndemme omalta
osaltamme varsin valoisana: aktii-
vitoimijoilla virtaa tuntuu riittvan.
Kovin mielellamme olisimme tuke-
massa ja avittamassa paikallisosas-
toja myos taloudellisesti, koska pit-
kien etéisyyksien takia kaukaa on
pitkd matka saapua kokouksiin ja
aktiviteetteihin tdnne meidédn Ou-
lun-toimipisteeseemme.

Ryhdikkéaat aktiivimme Eila ja In-
keri edustamassa yhdistystamme
Liike on ladketta -tapahtumassa
Kempeleesséa 2006.

Ulkoilemaan ja liikkumaan tulee
lahted saasta valittaméattd.Lunta
ja pakkasta uhmaavat reippailijat
Virpiniemen maastossa suksineen
kevaalla 2009.

Pohjoisen Luut lujiksi ry:n hallitus
kokoontuneena Kumppanuuskes-
kukseen neuvonpitoon syksylla
2010.
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Tutkimuksia

Miesten osteoporoosista

Miesten osteoporoosi alkaa kes-
kiméarin myohemmalla iall4d kuin
naisilla. Miehilla osteoporoosin vai-
kutukset ovat jopa vakavampia kuin
naisilla: miesten lonkkamurtumiin
liittyy kaksi kertaa niin suuri kuol-
leisuus kuin naisilla. Miehilld on
kokeiltu hoidoksi testosteronia, jolla
on havaittu myonteisid vaikutuksia
luuntiheyteen erityisesti lannenika-
mien osalta. Vaikutuksia reisiluun
kaulaan ei sen sijaan havaittu eika
luunmurtumien vahenemisestd ole
nayttéd. Merkittdvana lahtotekijé-
n& olikin testosteronin l&htotaso:
mitd pienempi testosteronin pitoi-
suus aluksi oli, sitd suurempi teho
testosteronihoidolla oli. (llpo Huh-
taniemi, Laakarilehti 48/3.12.2010,
3979-3986)

Virtsatiekivet ja osteoporoosi

Virtsatiekivet liittyvat osteoporoo-
siin, mutta viela ei tiedetd miten.
Kyseessd on luuston ja kalsiumin
aineenvaihdunnan muuttunut tasa-
paino, johon vaikuttavat mm. pe-
rima, ravinto ja hormonit. Uusin
nékodkulma suosittaakin virtsatieki-
vipotilaiden luuntiheysmittausta, sil-
1& néiden potilaiden osteoporoosiin
ja osteoporoottisiin luunmurtumiin
liittyva riski lisddntyy selvasti ian
myoté. Luustotilanne ja osteoporoo-
sin riskitekijat tulisi arvioida seka
ensimmaisen kalsiumvirtsakiven to-
teamisvaiheessa ettd uusintatapauk-
sissa seurannan aikana. (Laakérileh-
ti 50/52/17.12.2010, 4216—-4220)

D-vitamiini vahentaa kaatumis-
murtumia

Lé&&ketieteen  lisensiaatti  Matti
Karkkainen Kuopion yliopistos-
ta osoitti 29.1.2011 julkistetussa
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vaitoskirjassaan  péivittdisen D-
vitamiini- ja kalsiumvalmisteen
kayton wvoivan vahentdd hoitoa
vaativien toistuvien kaatumisten
vaaraa ikaantyvilla naisilla. D-vita-
miinilisan kéaytdstd on hydtya myos
luuntiheydelle.  Tutkimustulosten
mukaan huono fyysinen kunto lisaa
sekd alhaista luun tiheytta etta kaa-
tumismurtumien vaaraa. (Www.uef.
fi/uef/vaitostiedotteet)

D-vitamiini ja immuunipuolustus

FM Juha Matilainen vaitteli Kuopi-
on yliopistossa marraskuussa 2010
aiheenaan D-vitamiinin vaikutus-
mekanismi immuunipuolustuksessa.
D-vitamiinin aktiivimuoto (kalsi-
trioli) saatelee ihmisen elimistossé
mm. veren kalsium- ja fosforitasa-
painoa, mutta silld on myds tarkea
rooli elimistémme immuunipuolus-
tuksessa. Nyt tehdyn tutkimuksen
tulokset vahvistavat D-vitamiinin
roolia immuunipuolustuksen saateli-
jana. Krooninen tulehdus on liitetty
moneen vakavaan sairauteen, kuten
syopéan, Alzheimerin tautiin ja tyy-
pin 2 diabetekseen. Taman vuoksi
yksityiskohtainen tieto D-vitamiinin
vaikutusmekanismeista  tulehdus-
tilanteissa on tarke&d kehitettdessé
uusia laadkkeitd naihin sairauksiin.
Toinen tarkeé asia on riittdva D-vita-
miinin saanti, jotta immuunipuolus-
tus toimisi. (L&hde: www.uef fi/uef/
vaitostiedotteet)

Lisékilpirauhashormoni ja D-vita-
miini

Parathormoni (PTH) eli lisékilpi-
rauhashormoni ja D-vitamiini ovat
keskeisia solun ulkoisen kalsiumta-
sapainon saéatelijoita. Lisékilpirau-
hashormonin ja D-vitamiinin vélinen
kaanteinen yhteys sekd ikééntymi-
seen liittyva lisékilpirauhashormo-
nin pitoisuuksien nousu ovat hyvin
tunnettuja ilmiditd. Korkean lisakil-
pirauhashormonin pitoisuuden syyna
on yleenséd primaarinen hyperpara-
tyreoosi (PHPT), munuaisten vajaa-
toiminta tai D-vitamiinin puutos.
Niiden on havaittu olevan yhteydes-
s& moniin yleisiin ja terveytta mer-
Kittdvasti heikentéviin sairauksiin.

Luustovaikutusten liséksi lisékilpi-
rauhashormonilla nayttdisi olevan
merkitystd myds muiden keskeisten
terveyden osa-alueiden yll&pidossa
ikéd&nnyttéessd. Jo viitealueen yléa-
rajoilla oleva lisakilpirauhashormo-
nin pitoisuus ennustaa lisdantynytta
kuoleman riskid. Mikko Bjérkmanin
Helsingin yliopistossa joulukuus-
sa 2010 tarkastetussa véitdskirjas-
sa  (https:/helda.helsinki.fi/hand-
1e/10138/23564) havaitaan kuitenkin
D-vitamiinin vaikutusten suojaavan
hermostoa merkittavammin kuin li-
sékilpirauhashormonin mahdollinen
suora vaikutus.

D-vitamiinikuurista hyotya iak-
kaille

Liian vdh&n D-vitamiinia saavat
ja erityisesti laitoshoidossa olevat
vanhukset hy6tyvdt Australiassa
tehdyn tutkimuksen mukaan vuo-
den mittaisesta D-vitamiinikuurista.
Tutkimuksen mukaan se voimis-
taa vanhusten lihaksia ja helpottaa
liilkkumista. Tutkimus julkaistiin
Journal of the American Geriatrics
Society -lehdessd (Lahde: www.po-
liklinikka.fi/terveysuutiset).
Ruokatottumukset muuttuvat
elakkeelle siirryttéessa

Terveellisid ruokatottumuksia nou-
dattavien henkildiden osuus nousi
elakkeelle siirryttdessd. Vanhuus-
eldkkeelle siirtyneiden naisten ruo-
katottumuksen olivat terveellisem-
mét kuin tyossa jatkaneilla. Miehilld
sen sijaan ruokatottumusten muutos
ei ollut yhteydessé vanhuuseldkkeel-
le siirtymiseen ja lisdksi miesten
ruokatottumukset olivat harvemmin
terveellisid kuin naisilla. Vanhuus-
eldkkeelle siirtyminen ei nykyisin
enaé tarkoita vanhuuden alkamista,
vaan ns. kolmas ik& on itsendista,
aktiivista ja terveyttd tukevaa. To-
sin sosioekonomiset terveyserot ovat
tosiasia myo6s ruokatottumuksissa.
(L&&karilehti 3/21.1.2011, 153-158)

Uutisia terveys-
rintamalta

Ortopedit tulospalkalle

Péijat-Hameen keskussairaala ottaa
kayttoon tulosjarjestelmén ortope-
dien palkkauksessa. Jarjestelmassa
leikkaukset on pisteytetty vaativuu-
den ja niihin kuluvan ajan perus-
teella. Keskussairaalan johto Kiit-
tdd sopimusta, joka pitdd sairaalan
kalleimman yksikon, leikkaussalit,
toiminnassa. Tuki- ja liikuntaelin-
sairaudet muodostavat jo yli puolet
sairaalan toimenpiteistd. Uuden jar-
jestelman myota sairaalan kaikkien
leikkaussalien taysmiehitys on tur-
vattu. (Laakarilehti 47/26.11.2010,
3863)

Liikkumisreseptista

Liikkumisresepti  (www.liikkumis-
resepti.net) tukee liikuntaneuvontaa
ladkarin vastaanotolla ja voi kéyn-
nistaa palveluketjun, jossa voidaan
hyodyntdd useiden ammattilaisten
panosta kustannustehokkaasti. Liik-
kumisresepti on tarkoitettu peruster-
veydenhuollon liikuntaneuvontaan.
Kyseessd on suunnitelmallinen ja
testattu neuvonta- ja kannustamis-
malli, jonka kohderyhmana ovat
erityisesti riskiryhmiin kuuluvat po-
tilaat. Liikkumisreseptia on esitetty
konkreettiseksi tydvélineeksi poti-
laiden fyysisen aktiivisuuden edista-
miseen useissa kansallisissa hoito- ja
toimintaohjelmissa.  (Laakarilehti
48/3.12.2010, 4004-4005)

Toimintakyvyn arviointi rutiiniksi

Vanhusten toimintakyvyn arviointi
tulee osaksi terveyskeskusten nor-
maalia toimintaa Péijat-Hameessa.
Kokemukset rohkaisevat tunnista-
maan vanhuksista ajoissa ne, jotka
voisivat hyotya liikuntaryhmisté tai

ravitsemusneuvonnasta.  Helsingin
yliopiston Palmenian 3 kuukautta
kestdneessa ja viidessd kunnassa
tapahtuneessa interventiotutkimuk-
sessa on havaittu, ettd kaikki toi-
mintaryhmiin  mukaan l&hteneet
vanhukset ovat olleet hyvin tyyty-
vaisid, yksindisyys ja masennus ovat
vahentyneet, mielihyva lisdantynyt
jaryhmissa kaytiin mielellaan. (L&a-
karilehti 1/2/14.1.2011, 19)

Turun terveyskeskuslaakarit jaka-
vat kulttuuriresepteja

Turussa terveyskeskuslaakarit jaka-
vat kulttuurireseptejd vapaalippui-
neen liittyen Euroopan kulttuuri-
paékaupunkivuoteen. L&&kari antaa
reseptin potilaskdynnin yhteydessa
ja keskustelee potilaan kanssa siité,
mika esitys hanelle voisi sopia. Kult-
tuurireseptit ndhddan yhtena terve-
yttd edistdvan toiminnan osana. Tu-
russa nahdaan, ettd terveyskeskusten
kautta tavoitetaan juuri oikeat koh-
deryhmadt: masennusoireiset, kipu-
ja verenpainepotilaat sekd yksinaiset
ihmiset. (L&akérilehti 43/29.10.2010,
3477)

Uusi terveydenhuoltolaki vaatii
avointa tiedotusta

Tulevan terveydenhuoltolain my6-
ta potilas voi valita hoitopaikkansa
nykyistd vapaammin. Jotta valinnan
tekeminen on mahdollista, potilas
tarvitsee tietoa wvalinnan pohjak-
si. Julkiselle sektorille tiedotus ja
markkinointi ovat olleet vieraita, nyt
on asennemuutos tarpeen. Eika on-
gelmistakaan kannattaisi vaieta, sill&
perustellut ongelmat ymmarretddn
kun taas pimittdminen lisaa epaluot-
tamusta. Tulevaisuudessa julkisella
sektorilla ei ole varaa pitédé vakisin
hengissa heikosti toimivia terveys-
palveluiden yksikgitd. Avoimuus ja
asiakkaiden kuuleminen luovat aidon
mahdollisuuden julkisen terveyden-
huollon laadun parantamiseen. (L&&-
karilehti 45/12.11.2010, 3676-3677)

Laakeuutisia

Bisfosfonaateilla ei yhteyttd ruo-
katorvisyopaan

Bisfosfonaatit saattavat aiheuttaa
ruokatorven ja limakalvon &rsytysta
jaeroosiota, ellei tablettia nauti kayt-
téohjeiden mukaisesti aamuisin heti
ylosnousun jélkeen ja veden kera.
Kuitenkaan ndytt04 ruokatorven
syobvan lisddntymiseen ei havaittu.
(Lahde: EMA(Euroopan Laakevi-
rasto)/CHMP/PhVWP/652824/2010)

Teriparatidi parantaa leukaluu-
vaurioita

Hammasta ympéaréivddn luuhun
kohdistuvien leikkausten jalkeen
teriparatidi  (Forsteo) yhdistettyné
D-vitamiinin ja kalsiumin saantiin
nopeutti luuvaurioiden paranemista.
(Laékérilehti 50/51/17.12.2010, 4223)

Viitehintajarjestelman saastot
ylittivat tavoitteet

L&é&kkeiden viitehintajarjestelméan
ensimmaisen vuoden aikana viite-
hintaa kalliimmista valmisteista 62
% vaihdettiin halvempiin. Hintakil-
pailun vauhdittuminen sai aikaan
110 miljoonan euron sadstot: en-
simmaisen vuoden sé&stotavoitteet
ylittyivét. Laakeryhmittdin tarkas-
teltuna suurimmat kokonaissaastot
syntyivat keskushermostoon vai-
kuttavien, syddn- ja verisuonisaira-
uksien sekd ruoansulatuselinten ja
aineenvaihduntasairauksien  1a8k-
keiden kustannuksista. (Laakarilehti
47/26.11.2010, 3902-3904)

Uusien laékkeiden kehitystyd hi-
dastunut

Vuonna 2009 Euroopan ladékevirasto
hyvaksyi 39 uutta laaketta, vuonna
2010 vain 22. Uusien laakeaineiden
kehitys on hidastunut mm. tutkimus-
vetoisten yritysten fuusioiden vuok-
si. Johtavista laaketehtaista jokainen
sai vuonna 2010 markkinoille vain
yhden uuden ladkkeen. (Laakarilehti
3/21.1.2011, 184)
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Uudet
D-vitamiinin saantisuositukset
lapsille, nuorille, raskaanaoleville

jJaimettaville

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
valtion ravitsemusneuvottelukun-
ta ja Suomen Lastenlaékariyh-
distys ilmoittivat 10. tammikuuta
2011 uudet D-vitamiinin saanti-
suositukset lapsille, nuorille ja
raskaana oleville seka imettaville
aideille. Suosituksista laaditun
tiedotteen mukaan uudet suosi-
tukset ovat yksinkertaisemmat
kuin aikaisemmat ja nuorten
osalta ne kattavat koko kasvuian.
Uusilla suosituksilla pyritdan
turvaamaan D-vitamiinin riittava
saanti naissa ryhmissa.

D-vitamiinivalmisteiden kéayttod on
Suomessa suositeltu jo vuosikym-
menien ajan erityisesti imevaisille
ja pienille lapsille sek& raskauden ja
imetyksen aikana. Entiset suosituk-
set on kuitenkin todettu kaytannon
neuvonnassa monimutkaisiksi ja
valmisteiden kayttd perheissé ei ole
toteutunut toivotulla tavalla. Eri-
tyisesti yhden vuoden idsté lahtien
valmisteiden kayttd epésédénnol-
listyy ja D-vitamiinin saanti jaa
riittamattomaksi pienilla lapsilla.
Myds nuorilla on todettu niukkaa
D-vitamiininsaantia ravinnosta. Sen
vuoksi paddyttiin suosittelemaan D-
vitamiinivalmisteita saannollisesti
vuoden ympari aina 18-vuotiaaksi
asti. Raskaana olevien ja imettdvien
ditien suositus muuttui myds ympé-
rivuotiseksi.
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Uusien kayttosuositusten
sisalto

Alle 2-vuotiaat
D-vitamiinivalmistetta annetaan
kahden viikon iésta lahtien 10 pg
(400 1U) vuorokaudessa ympari
vuoden riippumatta siitd, saako lap-
si didinmaitoa, aidinmaidonkorvi-
ketta, lasten erityisvalmistetta ja/tai
vitaminoitua lastenvellid/puuroa tai
muuta D-vitaminoitua maitoa.

2-18-vuotiaat
D-vitamiinivalmistetta kéytetaan
7,5 g (300 1U) vuorokaudessa
ympari vuoden. Vitamiinivalmis-
teen kaytto vitaminoitujen maito-
valmisteiden ja rasvojen ohella on
turvallista, eika liikasaannin riskia
tavanomaisessa ruokavaliossa ole.
Poikkeuksena ovat erittain runsaasti
vitaminoidut tuotteet kuten maito-
valmisteet, joissa on D-vitamiinia

2 pg /100 ml. Niiden s&&nnollinen
erittdin runsas kaytto saattaa johtaa
lilan runsaaseen D-vitamiinin saan-
tiin.

Raskaana olevat ja imettavat nai-
set

D-vitamiinivalmistetta k&ytetdan 10
Mg (400 1U) vuorokaudessa ympari
vuoden.

D-vitamiinivalmisteen muoto
D-vitamiinivalmisteena suositel-
laan ensisijaisesti D3 —muotoa, joka
on ihmisen elimistolle luontainen

D-vitamiinimuoto ja on teholtaan
parempi kuin D2 —vitamiini. D3
—vitamiini eristetddn lampaan vil-
lasta, kun taas D2 —muotoa saadaan
UV-siteilytetysta hiivasta.

Uusi suositus korvaa entisen sosi-
aali- ja terveysministeridn vuonna
2003 antaman suosituksen lasten,
nuorten ja raskaana olevien seka
imettavien ditien osalta.

Professori Paakkarin
nakemyksia uusista D-
vitamiinin saantisuosi-
tuksista

Farmakologian professori ja Suomen
Osteoporoosiliiton varapuheenjoh-
taja llari Paakkari osallistui uusiin
D-vitamiinin saantisuosituksiin liit-
tyvaan tiedotustilaisuuteen. Seuraa-
vassa hénen ndkemyksiaan asiasta.

Mit& mielta olet uusista D-vita-
miinin saantisuosituksista?
D-vitamiinin oikea tarve on sama
kuin luonto antaa auringosta ete-
lassd. Niinpé pimeéssa Suomessa
joudutaan aurinko korvaamaan D-
vitamiinilisalla. On hyvd, ettd nyt
suositellaan D-vitamiinivalmisteen
kayttda lapsille ja nuorille. Kuitenkin
on epéloogista, etté suositeltu vitamii-
niméaéra on suurempi pikkulapselle
kuin murrosikaiselle paljon kook-
kaammalle rajusti kasvavalle nuorelle.

Talla hetkell& ei ole 18 vuotta
tayttéaneille alle 60-vuotiaille suo-
malaisille D-vitamiiniliséan liit-
tyvaa suositusta. Voiko aikuinen
saada ruuasta saada riittavasti
D-vitamiinia?

Luonnollinen ruoka ei siséll tar-
peeksi D-vitamiinia, ellei syo kalaa
joka pdiva. D-vitamiinia ei ole tar-
koitus saada ruuasta vaan auringos-
ta. Suomalaisten pitaisi ottaa koko
elaman ajan D-vitamiinivalmistetta.
Maitotuotteisiin lisatty D-vitamiini
parantaa keskimaaréisté saantia,
mutta ei auta vegaania tai omaa ruo-
kakulttuuriaan noudattavaa peitta-
vasti pukeutuvaa maahanmuuttajaa.

Mista tietad, saako riittavasti D-
vitamiinia?

D-vitamiinin (kalsidiolin) veripi-
toisuus tulisi mitata verikokeella.
Vield nykyisin D-vitamiinimittausta
tehdaan vain harvassa tapauksessa.
Kuitenkin yksinkertaisella veriko-
keella voitaisiin I0ytaa D-vitamiinin
puutteessa olevat ja samalla paikan-
taa osteoporoosille alttiit henkildt.
Kalsidiolin taso yli 80 nanomoolia
litrassa estdd luiden haurastumista
ja tdhén tasoon paéseminen edellyt-
t4& noin 20 mikrogramman paiva-
saantia D-vitamiinivalmisteesta.

Paljonko on liikaa?

Kukaan ei tied& oikeaa D-vitamii-
niannostusta. 20 mikrogrammaa
péivéssa on aikuisille turvalli-

nen. Myrkytyksia on kuvattu vasta
yli kymmenkertaisilla annoksil-

la. Oikean D-vitamiinihoidon pitdisi
alkaa kalsidiolin mittauksesta.

Miksi D-vitamiinin sopivasta
maarasté on ristiriitaista tietoa?
Vitamiinin terveysvaikutuksista ei
ole osteoporoosin estymista lukuun
ottamatta riittdvaa kokeellista nayt-
t6a. Solutason perustutkimus viittaa
kuitenkin voimakkaasti terveys-
hy6tyihin. My0s epidemiologisen
(sairauden esiintyvyyttd koskeva
tutkimus) ndytdon mukaan etelan
kansoilla on esimerkiksi véhemman
syopééa kuin pohjoisen kansoilla. Jo
30 vuotta sitten paksunsuolensydpa
yhdistettiin matalaan D-vitamiini-
tasoon. Tarked ja samalla erittain
kiistanalainen argumentti on se, etta
ihmisen D-vitamiinin paivasaannin
pitaisi olla samaa luokkaa kuin saa
etel&ssé auringosta noin puolen tun-
nin aikana (250 mikrogrammaa eli
10 000 kansainvélista yksikko).

P

0STEO 21

YD



Artikkelikokoelma tule-
terveydesta osana uutta
tietopankkia

Kansainvélisen tules-vuosikym-
men-hankkeen (2000-2010) paa-
tésseminaarissa joulukuussa 2010
lanseerattiin artikkelikokoelma
nimelt4d Kantavat rakenteet, nko-
kulmia tule-terveyteen. Kokoelma
luo katsauksen hankkeen paino-
alueiden osteoporoosin ja nivel- ja
selk&sairauksien nykytilaan. Maan
johtavien tule-asiantuntijoiden
artikkelit peilaavat tule-terveyden
merkitysté yhteiskuntaan ja yksi-
166N yli 10 vuoden perspektiivilla.
Artikkelikokoelma I6ytyy osoit-
teesta www.tule-tietopankki.fi
muun hankkeen aikana tuotetun ja
kerétyn tule-aineiston ohella.
Kantavista rakenteista kannattaa
edelleen pitaa huolta!
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KOKOUSKUTSU

Suomen Osteoporoosiliiton saan-
tomaarainen kevaan liittokokous
pidetdan lauantaina 16.4.2011 klo
12.00 - 14.00 Hotelli Arthurissa
Helsingissa (Vuorikatu 19).

Ennen kokousta on luentoja klo
10.00-12.00. Aiheina ovat liiton so-
peutumisvalmennustoiminnan uusia
tuulia, osteoporoosia sairastavan
kotiliikunta seka liikuntavastaavien
koulutus. Kokouksen jalkeen klo
14.00 -15.00 tarjotaan kokoukseen
osallistuville lounas.

Kokouksen asialistalla ovat saanto-
maadrdaiset asiat.

Liiton saantéjen mukaan asiasta,
jonka liiton jasenyhdistys haluaa
saada késiteltavéksi liiton kevatko-
kouksessa, on tehtava kirjallinen
esitys liiton hallitukselle ennen
maaliskuun 1. paivaa. Jasenyhdis-
tys saa lahettaa liiton kokoukseen
yhden virallisen edustajan alkavaa
sataa (100) henkildjasentaan koh-
den, kuitenkin enimmaismaara on
10 edustajaa. Edustajamééra maa-
raytyy 31.12.2010 jasenrekisteriin
merkittyjen varsinaisten jasenten
mukaan. Liittoon liittymisvuonna
uusi jasenyhdistys saa lahettaa liiton
kokoukseen yhden virallisen edusta-
jan. Edustajien matkakuluista vastaa
edustajat valinnut jasenyhdistys.

Y hdistyksen virallinen edustaja

voi antaa valtakirjan toiselle oman
yhdistyksen edustajalle.

Kokousedustajien nimet yhteys-
tietoineen tulee ilmoittaa 1.4.2011
mennessa liiton toimistoon. Y hdis-
tyksiin lahetetaan ilmoittautumislo-
make erikseen.

Suomen Osteoporoosiliitto ry:n
hallitus

Jarjestdpaivan pohdinnan tulok-
sena liiton arvolauseke:

Aktiivinen asian-
tuntijuus ja jasen-
lahtGinen yhtel-
sollisyys

Marraskuussa liittokokouksen aat-
tona Helsingin Pasilassa pidettyyn
jarjestopaivaan oli saapunut reilu
20 yhdistysten edustajaa eri puolilta
Suomea. Jérjestopdivana keskityim-
me ryhmissa erityisesti liiton arvoi-
hin, koko toimintamme perustaan.
Tiukasta aikataulusta huolimatta
yhtenevyytta syntyi seuraavien
arvojen osalta: asiantuntijuus, yh-
teisollisyys ja yhteistyd. Y hdeksi
liiton arvolauseke-ehdotukseksi tuli
“aktiivinen asiantuntijuus ja jasen-
laht6inen yhteisollisyys”.

Monissa ryhmissa pohdittiin myds
toiminta-ajatusta ja visiota. ltse
strategiaan saakka emme kuiten-
kaan ennattaneet, silld ryhmissé
kéydyt keskustelut kéytiin syvéllisia
pohdintoja kéyden.

Paivan tuotoksia pohtii seuraavaksi
liittohallitus, joka tuo omat né-
kemyksensd kommentteja varten
kentélle timé&n vuoden aikana. Yh-
teisia pohdintoja tullaan jatkamaan
viimeistaén tulevan syksyn liittoko-
kouksessa.

Jarjestopdivén vaki kuuntelee Paijat-
Hameen yhdistyksen sihteerin Eila
Salosen kertomusta yhdistyksen
ensimmaisesta toimivuodesta ja on-
nistuneesta jasenhankinnasta: alle
vuodessa yli 100 jasentd!

Liittokokous

Syksyn liittokokous luentoineen
pidettiin Helsingin Katajanokalla
lauantaina 27.11.2010. Liitto-
kokousluennoitsijoina toimivat
professori Hannu Aro aiheenaan
nikamamurtumat, dosentti Chris-
tel Lamberg-Allardt aiheenaan
osteoporoosia sairastavan ravitse-
mus ja Elina Seiro Steripolarilta
aiheenaan lonkkamurtumien
ehkaisy. Aiheet olivat monipuoli-
sia ja antoivat uutta tietoa - niinpa
luentojen jalkeen kéytiin vilkasta
keskustelua ja luennoitsijat saivat
vastata moniin liittokokousyleison
tekemiin kysymyksiin.

Liittokokous hyvéksyi esitetyn toi-
mintasuunnitelman ja talousarvion
siten, ettd Raha-automaattiyhdis-
tyksen paatdsten jalkeen hallitus
valtuutettiin tekemddn ndihin
asiakirjoihin tarvittavat muutokset.
Lisaksi liittokokous antoi liitto-
hallitukselle monia pohtimisen ja
selvittdmisen aiheita.

Liittohallituksen kokoonpanoksi
vuodelle 2011 liittokokous péaatti
seuraavaa:

e Olli Simonen, puheen-
johtaja (valittiin uudel-
leen)

e Maire Kolimaa, 1. va-
rapj. (valittiin uudelleen
1. varapuheenjohtajaksi)

e llari Paakkari, 2. varapj.
(uusi 2. varapuheenjoh-
taja)

Hannu Aro

Ritva-Liisa Aho (valittiin
uudelleen)

Eeva Kari

Christel Lamberg-Allardt
(valittiin uudelleen)

e Anne Lindberg (aiemmin
varajésen, valittiin varsi-
naiseksi)

e Marjo Tuppurainen (va-
littiin uudelleen)

e Eija Pahkala, varajasen
(valittiin uudelleen)

e Charlotta Sandler (uusi
varajasen)

Liiton pitk&aikainen varapuheen-
johtaja ja Suomen Osteoporoosi-
yhdistyksen puheenjohtaja Timo
Ihamaki siirtyi samalla ”lepovuo-
roon” palveltuaan liittohallitusta
yhtéjaksoisesti kolme kaksivuo-
tiskautta. Hanelle liittokokous
myonsi liiton kunniajasenyyden.

Kuvassa vasemmalla uudelleenvalit-
tu puheenjohtaja Olli Simonen, kes-
kella kukitettuna uusi kunniajasen
Timo Ihamaki ja oikealla liiton 1.
varapuheenjohtaja Maire Kolimaa.

Liittohallitukseen uutta verta:
Charlotta Sandler (36)

Perheeseeni kuuluu mieheni Niklas,
tyttaret 8 ja 6 vuotta, poika 4 vuot-
ta seka 2-vuotias kiharakarvainen
noutaja. Olen ladkealalla ja toissa

Y liopiston Apteekin To616n toimi-
pistessa asiakaspalvelupéallikkona.

Opiskelin Helsingin yliopistossa
ensin proviisoriksi ja farmakologi-
an ja reumatologian parissa tehdyn
jatkotutkimuksen my6té vaittelin
farmasian tohtoriksi vuonna 2005.

Osteoporoosiin tutustuin ensi kerran
90-luvulla tydskennellessani farma-
sian alan tdydennyskoulutuksen pa-
rissa. Maria Valkama vakuuttiminut
siitd, ettd kyseessa on hiipiva saira-
us, johon ei Suomessa viela suhtau-
duta sen vaatimalla vakavuudella.
Paakaupunkiseudun Osteoporoosi-
yhdistyksen toimintaan minut veti
mukaan Eija-Leena Askolin, jonka
olen tuntenut lapsuudestani lahtien.
Olin mukana v. 2004 perustamas-
sa POY:ta ja vuonna 2010 palasin
yhdistyksen toimintaan POY:n pu-
heenjohtajaksi.

Edustan liiton hallituksessa POY:n
ohella kaikkia paikallisyhdistyksia.
Jasenyhdistysten toiminnan tukemi-
nen ja potilaiden edunvalvonta ovat
tarked osa liiton strategiaa. Y hdis-
tyksissé tapahtuvan vapaaehtois-
toiminnan tukeminen on keskeista,
silld ilman toimivia yhdistyksié ei
liittoakaan ole. Avoin keskusteluyh-
teys liiton ja yhdistysten valilla on
tarkea.

Liiton hallitukseen voin tuoda
asiantuntijuutta esimerkiksi ladke-
korvausasioissa. Olen toiminut ai-
emmin myos viestintatehtavissé ja
haluan antaa panokseni liiton tarke-
an aanenkannattajan Osteo-lehden
kehittamiseksi edelleen entista luet-
tavammaksi ja kiinnostavammaksi.
Muutenkin aktiivisen tiedottamisen
kautta saadaan osteoporoosia tunne-
tummaksi kansalaisille ja paattajille,
mika toivottavasti tuottaa hyotya
jasenistollemme.
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Haluatko lisatietoja osteoporoosista ja omahoidosta? Tule mukaan

Liiton sopeutumisvalmennuskurssille!

Suomen Osteoporoosiliitto jarjes-
téé sopeutumisvalmennuskursseja
osteoporoosia sairastaville henki-
I6ille. Kurssien tavoitteena on tukea
sopeutumista omaan sairauteensa
sekd tukea tyo- ja toimintakyvyn
yll&pitamista ja omatoimisuuden
sdilymista.

Kurssit sisaltavat monenlaista ryhmé-
lilkuntaa, kiintoisia luentoja ja aihetta
syventévid keskusteluita eri alojen
ammattilaisten vetdmina. Kurssikieli
on suomi.

Sopeutumisvalmennuskurssien paikat
ja ajankohdat:
+« Kuntoutus Peurunka, Lau-
kaa 15.-20.5.2011 (tydikai-
sille)

+  Kruunupuisto, Punkaharju
22.-27.5.2011 (yleiskurssi)

«»» Kuntoutus Peurunka, Lau-
kaa 9.-14.10.2011 (yleiskurs-
si)

Kurssille voivat hakea sekd naiset ett&
miehet, joilla on todettu osteoporoosi
tai osteopenia. Kruunupuiston ja toi-
nen Peurungan kursseista on tarkoi-
tettu seka tyodikaisille etta elakkeelld
oleville. Peurungan toukokuun kurssin
kohderyhmana ovat tydikéiset henki-
I6t.

Kurssihinta on 50 € sisaltden moni-
puolisen kurssiohjelman, materiaalin,
majoituksen seka taysihoidon koko
kurssin ajalta. Matkakuluista vastaa
kukin kurssilainen itse, ja niihin voi
hakea korvausta jalkikateen Kelasta.
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Kullekin kurssille valitaan 12 henkiloa

hakulomakkeiden ja ladkarilausunnon
perusteella. Hakulomake ja hakuoh-
je ovat tilattavissa liiton toimistolta:
Suomen Osteoporoosiliitto, I1so Roo-
bertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki;
sahkoposti: osteo@osteoporoosiliitto.
fi; puh. 050 539 1441. Hakulomake

on saatavillamyds liiton kotisivulta
osoitteesta www.osteoporoosiliitto.fi
-> Sopeutumisvalmennus.

Hakulomakkeeseen tulee liittdd B 1
—lausunto, jonka voi pyytééa hoitavalta
laakarilta (1aékarilausunnon ei tarvitse
olla erikoisla&karin laatima). Mikali
DXA-mittaustulos on kéytettavissa,
voi sen liittdd mukaan hakemukseen.

Hakulomake B 1 —lausunnon ja
mahdollisen DXA-mittaustuloksen
kera tulee toimittaa Suomen Osteo-
poroosiliiton toimistoon 31.3.2011
mennessa.
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Osteo-l1oma ,_
onipuolinen elamys
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Olin yhtend onnellisena osallistujana Osteoporoosiliiton ja Lautsian Lomakeskuksen
jarjestamalla tuetulla osteo-lomalla 25.- 30.10.2010 Hauholla. Viikon pdivat vierivét
nopsaan tahtiin viikko-ohjelmamme mukaisesti.

Osteo-loma - monipuolinen elamys

Osteo-loma jarjestettiin Lautsian Lo-
makeskuksessa kauniin luonnon kes-
kell&, jarven rannalla syd&dn-Hameessé
Hauholla, joka on nykyisin osa Ha-
meenlinnan kaupunkia. Viikko tarjosi
ilon liikkua syksyisessd hamélaisessa
luonnossa. Saatkin suosivat.

Oman lisgjannityksensa loman alkuun
tuo majoitus kahden hengen huoneis-
sa. Olen ollut mukana monella kun-
to- ja virkistysjaksolla ja aina on yhta
odottava mieli siitd, millaisen k&mp-
piksen saa. Niinpd myos talla kertaa
olin saanut mukavan huonekaverin,
kuten aina ennenkin. Terveiset ja Kii-
tokset Tertulle Lahteen.

Péivéaohjelmat olivat sopivasti tietopai-
notteisia ja kiinnostavia juuri meille
“huonoluisille”. Kuuntelimme mielen-
kiinnolla alan asiantuntijoiden luen-
toja. Osteoporoosin laékehoidosta ja
paljon muustakin oli tietoja jakamassa

professori Seppo Kivinen. Liikunnan
merkityksestd kertoili Kanta-Hameen
osteoporoosiyhdistyksen liikuntavas-
taava Riitta Salo, joka piti meille myds
vesijumpan. Pirkanmaan Osteoporoo-
siyhdistyksen sihteeri Virpi Koskue
painotti ravitsemuksen merkitysta os-
teoporoosin hoidossa. Suomen Osteo-
poroosiliiton toiminnanjohtaja Ansa
Holm luennoi  Osteoporoosiliiton
tyosta erityisesti osteoporootikkojen
edunvalvojana. Lautsian oma ohjelma-
palveluvastaava Heidi piti meille tuoli-
tanssituokion seka venyttelyjumppaa.
Tietoa tuli ja kysymyksia sateli. Oli
ilo olla jo aikuiseen ik&&n ehtineessa
ryhméssa, jossa kaikilla on lupa esit-
tda kysymyksia ja kyseenalaistaa asi-
oita.

Ajanvietetta ei unohdettu

Iltaisin oli iltamat, karaokelaulelot ja
yhteislaulua Timo Roosin hanurisées-

tykselld&. Oman mainintansa ansaitsee
jalkakylpy- ja teeilta rantasaunalla.
Kauas kuului iloinen puheensorina,
kunnes oli aika palata kevein askelin
saunalta pimedssd illassa kukin omaan
huoneeseensa.

Koko kurssin ajan meistd piti hyvéa
huolta Kanta-Hameen yhdistyksen pu-
heenjohtaja Ritva-Liisa Aho. Han on
myds valtakunnallisen Osteoporoo-
siliiton hallituksen jasen. Lahetankin
tassa koko rynméamme suuret kiitokset
Ritva-Liisalle mukanaolosta ja monis-
ta hyvista tiedoista.

Osteo-lehden seuraaminen kannat-
taal

Itse 1&hetin osteo-lomahakemukseni
vasta, kun varsinaista hakemisaikaa
pidennettiin Osteo-lehdessa syyskuun
loppuun: oli puute osallistujista. Ai-
kaisempi lehti-ilmoitus oli mennyt ohi
silmalasieni.

Ajatelkaa: ndin monipuolinen kurssi ja
meitd oli vain kaksikymmenta! Ryh-
mé&aén olisi otettu mukaan kolmekym-
mentékin. Tamé oli historian kolmas
osteo-loma Lautsiassa. Toivottavasti
perinne jatkuu. Nyt vain odottamaan,
ettd kaksi vuotta kuluu, jotta paasee
taas hakemaan tuettua lomaa. Nimit-
tdin lomatukea ei saa kuin joka toinen
vuosi. Onneksi aikaa rientdd nopsaan,
ainakin ndin eldkeldisen silmin katsot-
tuna.

Lautsian lomaterveisin Leena Tarvai-
nen, Tampere

Niin, ja vield kiitokset Liitolle osteo-
porootikkojen virkistdmisesté seka jo-
kaiselle kurssilaiselle ja luennoitsijalle
hyvéaa vointia ja mukavaa talvea.

Osteo-lomalle vuonna 2011

Myo6s tdnd vuonna jarjestetaan Laut-
siassa Hauholla monipuolinen osteo-
loma. Ajankohta on 24.-29. lokakuuta.
Viikon loma maksaa téysihoitoineen
ja monipuolisine ohjelmineen vain
100 euroa! Liséksi puolisot pééasevét
mukaan edulliseen hintaan. Lomasta
lisdd seuraavassa lehdessa! Kannattaa
seurata Osteo-lehden ilmoituksia.
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Tule mukaan Osteoporoosiliiton jasenmatkalle

Luut laineilla
-risteilylle Pietariin 22.-24. syyskuuta 2011
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Lahde luustomatkalle Pietariin,
Pohjolan Venetsiaan! Kyseessa
on viisumiton risteily, johon
sisaltyy osteoporoosiaiheisia lu-
entoja, yhteisia illallisia hyvassa
seurassa, koko paiva historialli-
sessa Pietarissa ja paljon, paljon
muuta. Hinta alk. vain 184,10/
henkilo!

Risteilylle Iahdemme Helsingista
m/s Princess Marialla. Laiva on
viime vuonna taysin remontoitu
entinen m/s Finlandia. Osallistu-
minen edellyttdd passin voimassa-
oloa 6 kk matkan jélkeen.
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Ohjelma:

to 22. syyskuuta

klo 13.00-18.00 Ajankohtaista
osteoporoosista - osteoporoosiin
liittyvia luentoja laivan auditori-
0ssa

klo 18.30 buffet-illallinen

klo 19.00 laiva lahtee Helsingista

pe 23. syyskuuta

klo 7.00 alkaen aamiainen

klo 9.30 saapuminen Pietariin ja
minibussikuljetus keskustaan, va-
paata ohjelmaa; tarjolla 3,5 tunnin
kaupunkikiertoajelu (30 €) tai 8
tunnin kaupunkikiertoajelu sek&
opastettu tutustuminen Eremitaa-
sin taideaarteisiin (78 €).

klo 19.00 1&ht6 Pietarista
klo 20.30 buffet-illallinen

la 24. syyskuuta
klo 7.00 alkaen aamiainen
klo 8.30 saapuminen Helsinkiin

Hinnat:

Hinnat perustuvat hyttihintoihin.
Hyttiin mahtuu 1-4 henkil6é.
Hyttihinnan liséksi tulee pakolli-
nen minibussikuljetus Pietarissa &
20 €/henkil® (td&ma on viisumitto-
muuden ehto), seminaarin osanot-
tomaksu 10 €/henkild sekd kaksi
aamiaista a 9 € ja kaksi buffet-
illallista & 30 € sekd 5 € laskutus-
lisd. Kokonaishinta ruokailuineen
alkaen 184,10 € neljan majoittuessa

samaan B- hyttiin.

B-hytti 284,40 € 1-4 hloa

A-hytti 387 € 1-4 hlo&
Commodore-hytti 569,70 € 1-4 hl6a

Liséksi tarjolla on vapaaehtoisia
retkid: Pietarin kaupunkikiertoaje-
lu 3,5 tuntia 30 €, Pietarin kaupun-
kikiertoajelu + Eremitaasi 8 tuntia
78 £.

IImoittautuminen:

IImoittaudu mukaan matkalle
viimeistadn 28.7.2011 mennessa
puh.05-344 0611/Monica Tours
tai séhkoposti natalia.serova@
monicatours.fi. [lmoita nimesi,
osoitteesi ja syntymaaikasi. Kerro
ilmoittautumisen yhteydessd, etta
kyseessé on Luut laineilla -risteily,
mika hyttiluokka on kyseessé ja
ketk& yopyvat kanssasi samassa
hytissa. limoittautumisen jélkeen
sinulle lahetetdan lasku 40 € va-
rausmaksusta.

Maksu- ja peruutusehdot:

Loppulasku matkasta erédéntyy
1.8.2011. Ennen loppulaskun
erdantymistd tapahtuvista peruu-
tuksista matkatoimisto pidattaa
itsellddn vain varausmaksun.
Mikali peruutat matkan loppulas-
kun erédantymisen jalkeen, matka-
toimisto pidattd4d matkan hinnasta
50 %, kaksi viikkoa ennen matkan
alkua tai myéhemmin tehdyista
peruutuksista peritd&dn 100 % mat-
kan hinnasta.

VERMAN

Minisun 20 pg toimii tammikuusta 2011 l&htien yhteis-
ty0dssd Suomen Osteoporoosiliiton kanssa suomalaisten
luuston terveyden edistamiseksi.

”D-vitamiinilla on elintarked merkitys luuston ja lihasten ter-
veydelle. D-vitamiinin saannin lisédminen on turvallinen ja
jokaisen toteutettavissa oleva osteoporoosin ja osteoporoottisten
murtumien ehkéisykeino”, kertoo Ansa Holm, Suomen Osteo-
poroosiliiton toiminnanjohtaja.

D-vitamiinilla on keskeinen rooli luun muodostuksessa, silla
se liséé kalsiumin ja fosfaatin imeytymisté suolistossa. Lisaksi
D-vitamiinin riittavélla saannilla voidaan parantaa lihaskoordi-
naatiota ja siten vahentéa ikdihmisten kaatumisia.

”Haluamme osaltamme olla mukana tukemassa osteoporoosin
ehkaisytyota ja siksi toimimme yhteistydsséd Suomen Osteopo-
roosiliiton kanssa. Minisun 20 pg siséltdd 20 mikrogrammaa D

3-vitamiinia, joka vastaa yli 60-vuotiaiden paivittaista D-
vitamiinisuositusta”, toteaa tuoteryhmapééllikko Kati Murto
Vermanilta.

Minisun on Suomessa kehitetty hyvan makuinen pureskeltava,
imeskeltava tai nieltdvd D-vitamiini. Minisun 20 ug sisdltaa 20
mikrogrammaa hyvin imeytyvaa D3-vitamiinia, ja sita myy-
daan 100 tai 300 tabletin pakkauksissa apteekeissa.

Kati Murto (vas.) Vermanilta ja liiton toiminnanjohtaja sopi-
muksen allekirjoitustilausuudessa
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Liitto kehittaa Raha-automaatti
Avomuotoista sope

ASKO-hankkeella

Millaista olisi, jos osteoporoosia sairastava voisi saada tietoa omasta
sairaudestaan ja sen omahoidosta omalla kotipaikkakunnalla jarjestetta-
valla kurssilla? Voisi tutustua paikkakunnan liikuntapalveluihin paikal-
lisen vertaisryhmén kanssa ja osteoporoosin tuntevan vetajan johdolla.
Kurssissa olisi pdivan kahden mittaisia tiiviimpia opiskelujaksoja ja sitten
muutaman viikon ajan omatoimista harjoittelua. Tama voi olla kohta
mahdollista ainakin kokeilupaikkakunnilla.

Suomen Osteoporoosiliitto ja sen edel-
tdja Suomen Osteoporoosiyhdistys on
jo kymmenen vuoden ajan jarjestanyt
sopeutumisvalmennuskursseja Raha-
automaattiyhdistyksen  rahoituksen
turvin. P&aroolissa on ollut laitos-
kuntoutus 3-4 laitoskuntoutuskurssin
vuositahdilla. Lisaksi on jarjestetty
jonkin verran yksittdisia Osteoporoo-
si tutuksi —ensitietopdivid. Maara on
ollut vahdinen, silla laitoskursseille on
vuosittain paassyt tavallisimmin kol-
mestakymmenestd alle viiteenkym-
meneen henkilod. Laitoskurssit ovat
olleet suhteellisen kalliita téysihoi-
toineen. Liséksi ne ovat edellyttaneet
kurssilaisilta irtautumista kotoa vii-
kon ajaksi ja matkustusvalmiutta.

Laitoskurssien yhtend pulmana on ol-
lut lisdksi se, ettd monen kurssilaisen
mielestd viikon mittainen tiivis kun-
toutusjakso kaipaisi seurantakurssia
vuoden kahden kuluttua. Kerralla ei
pysty omaksumaan kovin paljon uusia
asioita ja myos opitut uudet asiat saat-
tavat kaivata lisdtietoja sen jalkeen,
kun niita on kokeiltu osana arkea.

Liitto alkoi kehitell4 ideaa avomuo-
toisesta sopeutumisvalmennustoi-
minnasta [&hinnd viime vuosina sai-
raanhoitopiirien kanssa yhteistydssa
jarjestettyjen Osteoporoosi tutuksi
—ensitietopaivien kokemusten roh-
kaisemana. ASKO eli Avomuotoisen
Sopeutumisvalmennustoiminnan Ke-
hittdminen Osteoporootikoille —hanke
sai Raha-automaattiyhdistysrahoituk-
sen vuodelle 2011 ja liséksi avustuseh-
dotuksessa on suunniteltu rahoitusta
myds vuodelle 2012.
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Hankkeen tarkoituksena on Kkehit-
taa tiivistd yhteistyotd paikallisesti ja
kayttaé paikkakunnanomiaresursseja.
Ensimmaéisen vuoden aikana tehddén
avokurssikokeilu yhdelld paikkakun-
nalla ja kehitettdan koulutusmateriaali
sekd vetdjille ettd kurssilaisille seka
jarjestdjan kasikirja. Pitkan tahtdimen
haaveena on, ettad tulevaisuudessa toi-
mivan mallin ja kehitettyjen materi-
aalien turvin sopeutumisvalmennusta
tarjotaan julkisen terveydenhuollon
toimesta ja entistd useampi osteopo-
roosia sairastava henkil® saa riittavés-
ti tietoa ja tukea omahoitoonsa.

ASKO-hanketta vetdmaan ollaan
palkkaamassa osa-aikaista tyonteki-
jad. Han saa kiinnostavan ja haasteel-
lisen tyon ja liséksi suuret odotukset.
Jatkossa seuraamme Osteo-lehdessa
hankkeen edistymisté.

Oikealla valokuvia Osteoporoosia tu-
tuksi -ensitietopéivistd lisalmesta ja
Kotkasta

(\

VASTAISKU VAIVOILLE

Koskeeko?

tuki- ja lilkuntaelinsairauksista
ja niiden omahoidosta.
Tervetuloa!

www.vastaiskuvaivoille.fi

Suomen Nivelyhdistys ry
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Suomen Selkiliitto
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iike on laake, sanotaan.
L Niinpd liikuntaa harrastetaan

aktiivisesti monissa osteopo-
roosiyhdistyksissd ympéri Suomen.
Liikuntaa tai taukojumppaa saattaa
vetédd ja organisoida yhdistyksen
itseoppinut jasen. Mutta joskus saat-
taa tuntua siltd, etté olisi hyvéa saada
vahvistusta omalle tietotaidolleen.
My®ds uudet liikuntavinkit olisivat
tervetulleital

Nyt yhdistysten liikuntavas-
taaville on tarjolla koulutusta
vertaisohjaajakurssin muodossa
23.-27.8.2010 tiistaista lauantaihin.
Monipuolinen kurssiohjelma sisaltaa
sisa-, ulko- ja vesiliikuntaa, tasapai-
noharjoittelua, ryhmadynamiikka
seka osteoporoositietoutta. Kurssin
paaasiallisena kouluttajana toimii
monelle tuttu terveysvalmentaja
TtM, Lik, ft Kitty Seppéla.

Kurssille paasee enintddn 20
henkil6d. Kurssi on tarkoitettu
nimenomaan Suomen Osteoporoo-
siliiton jasenyhdistysten liikunnan
vertaisohjaajille. Kurssit jarjestetaan
Kylpylé-lomakeskus Lehmirannassa
Salossa. Kurssi maksaa 55 € sisalta-
en opetuksen, puolihoidon ja majoi-
tuksen kahden hengen huoneissa.
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Kurssille hakeminen

Kurssille haetaan tayttamalla El&-
keliiton hakulomake. Lomake tulee
palauttaa taytettyna viimeistaan

15. kesédkuuta mennessa. Lisatietoja
ja hakulomakkeita saa Eldkeliiton
keskustoimistosta, p. (09) 7257 1100
tai (09) 7257 1133/Kirsti Mustakal-
lio, sdhkoposti: Kirsti.mustakallio@
elakeliitto.fi, kotisivulla: www.ela-
keliitto.fi. Hakulomake palautetaan
osoitteella Eldkeliitto ry/Murtumat-
ta mukana, Kalevankatu 61, 00180
Helsinki.

Kaikille hakijoille ilmoitetaan kurs-
sille paasysta viimeistaan kuukautta
ennen kurssin alkua. Kurssille kan-
nattaa hakea ajoissa, silla osanotta-
jia mahtuu mukaan vain 20! Kurssin
jarjestaa Elakeliitto yhteistydssa
Suomen Osteoporoosiliiton kanssa,
rahoittajana on Raha-automaattiyh-
distys.
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Musiikkilitkuntaal

Elékeliitossa on julkaistu RAY:n ra-
hoittaman S&vel soikoon -hankkeen
opas + musiikkiliikunta-CD. Opas
(78 s.) siséltédé tietoa ja monipuoli-
sia harjoituksia musiikin kaytosta
vapaaehtois- ja ryhmatoiminnassa.
Oppaan liitteend oleva JakkaraJa-
mit-CD sisaltaa tuttuihin kansanlau-
luihin ja uusiin savellyksiin tehtyja
istumatansseja. Opasta voi tilata
suoraan Elédkeliitosta: info@elake-
liitto.fi tai (09) 7257 1144. Hinta 15 €
kpl (5 kpl 70 €).

YHDISTYSUUTISIA

Suomen Osteoporoosiyhdistys jat-
kaa

Suomen Osteoporoosiyhdistys (SOY)
paatti syyskokouksessaan jatkaa edel-
leen toimintaansa ja olla ensisijaisesti
niiden jasenten yhdistys, joiden asuin-
alueella ei ole omaa osteoporoosiyh-
distystd tai jotka eivat jostain syysta
halua liittyd oman alueensa yhdistyk-
seen. Suomen Osteoporoosiyhdistys
on myds osteoporoosia sairastavien

ja osteoporoottisista murtumista kar-

sivien potilaiden omaisten yhdistys

ja tarjoaa heille véylan saada tuoretta
tietoa osteoporoosista, sen ehkéisysta,
hoidosta ja kuntoutuksesta. Omaisen
rooli on tarked ik&antyneiden hyvin-
voinnin tukena osteoporoosin hoidos-
sa ja kuntoutumisessa.

Suomen Osteoporoosiyhdistysten ja-
senet saavat kotiin kannettuna neljésti
vuodessa osteoporoosisisalloltadn
korkeatasoisen Osteo-lehden (tieda
enemman). Jasenten kaytettavissa on
my0ds Osteoporoosiliiton kotisivut ja
siten paljon osteoporoosiasiaa. Jasenil-
14 on samat jasenedut kuin muillakin
osteoporoosiyhdistysten jasenilla
esimerkiksi alennus luuton tiheysmit-
tauksista ja D-vitamiinimaarityksista
Terveystaloissa ja mahdollisuus hank-
kia lonkkasuojavy6 alennettuun hin-
taan. Yhdistyksen yhteystiedot 16yty-
vét tdmén lehden yhdistysosiosta.

Imatran Seudun Osteoporoosiyh-
distys:

Professori llari Paakkari Imatralla

Professori ja Suomen Osteoporoosilii-
ton hallituksen jasen llari Paakkari oli
luennoimassa Imatralla nikamamurtu-
mista 17.1.2011. Olavinsaliin oli ke-

Snow § Ice
-

raantynyt lukuisa joukko tiedonjanoi-
sia kuulijoita. Saimme hyvén lapileik-
kauksen nikamamurtumien ehkéisyyn
liittyvisté seikoista, D-vitamiinista
seké kalsiumista. Kiitamme Paakkaria
mielenkiintoisesta luennosta!

Saimaan Seudun Osteoporoosiyh-
distys ry:n tervehdys:

Valoa kohti

Alkanut vuosi on edennyt kevatta
kohti jo muutaman viikon mitan. Va-
lon mé&ard on lisd&ntynyt huimasti. Se
antaa meille mahdollisuuden hakeutua
luonnon helmaan paivien pidetessé
aamusta ja illasta. Se kutsuu meita
ulkoilemaan ja liikkumaan yksin tai
yhdessa kullekin sopivalla tavalla.
Liike on ladkettd hoidoksi ja iloksi.

T&alla Luuméen maisemissa voi
kohdata myds luonnoneldinten rie-
mullista litkkumista, kuten itselleni
kavi tavanomaisella ulkoilulenkill&ni:
kaurisperhe kisailemassa aurinkoisena
péivana. Puut ovat morsiusasussaan,
valkoista pitsia kaikkialla. Samoin
lasten ilmaan saattaman lumipilven
laskeutuessa, sen lapi nédhty hymy on
ilonaihe. Olkaamme liikunnallisina
esimerkkeind tuleville sukupolville.

TUR\M\UERKKO

Follis Oy
Lisfledot ja tilaukset -
www.follis.fi

Monipuoliset sisaliikuntalajit ovat
yht& arvokkaita, valinnan varaa on.
Nyt vain loytoretkelle, kokeilemaan
rohkeasti vaikkapa jotakin uutta tdna
vuonna! Myds kédentaidot eri muo-
doissaan auttavat meita pitdmaéan ai-
vonystyrét virkein.

Tama vuosi avaa meille yhdistyksessé
mukana oleville, niin vanhoille kuin
uusille jasenille, mahdollisuuden tuo-
da rohkeasti asioita ja ideoita kohdat-
tavaksi ja jaettavaksi kaiken jo hyvana
koetun lisaksi.

Aurinkoisia pdivié, silla harmaa taivas
on vain ohi Kiitavien pilvien parvi.

-Duke Ellington -
Imatran Seudun Osteoporoosiyhdis-

tyksen puheenjohtaja Seija Niiranen-
Brisk

OSTEO 31

®



JASENETUJA JA JA-
SENALENNUKSIA V. 2011

VALTAKUNNALLISET

Etuja ja alennuksia OSTEO-jasen-
kortilla kaikista Instrumentrium
Look & Life -liikkeista kautta maan

ESPOO

Adina-gynekologikeskus, Lé&nsi-
tuulentie 10 A, alennus -10 % DXA-
mittauksista

FysioSporttis, Viherlaakson ostos-
keskus, -10 % kuntosali ja liikunta-
keskus

Kulta-Omena, Piispanristi 11
Kulta-Ulappa, Espoonlahdenkatu
4-6, -15-30 % kultakorut, -15-20 %
kellot

HEINOLA

Rekisteroity hieroja Juha Kettula
jasenalennus -10 % hieronnasta
Heinolan Fysikaalinen Hoitolaitos
Oy, Savontie 7 hoitopalvelut -10 %
Fysio Ky Aalto, Virtakatu 4, ja-
senalennus -10 % kaikista hoidoista
Parturi-Kampaamo Muotitukka,
Kauppakatu 8 parturi- kampaamo-
palveluista -10 %

Suutari Repola, Savontie 7, kor-
jaustyot ja liukuesteet -10 %

HELSINKI

Helsingin Laakarikeskus, Man-
nerheimintie 12 B, rontgenosasto-
DXA-mittauksista-10 % voimassa-
olevista hinnoista

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

Laakarikeskus Mehilainen, Ym-
pyratalo, Osteoporoosiklinikka
DXA-mittaus -10 %, sis. Riskiter-
toituksen, selkokielisen lausunnon
seka yksilollisen hoitusuosituksen
Tarjouksia laboratoriopalveluista
Plantara, Mannerheimintie 5 B,
-10 % normaalihintaisista tuotteista
Sairaala Orton osteoporoosiklinik-
ka, Tenholantie 10, DXA-tutkimuk-
sen normaalihinnasta -10 %

VITA Laakariasema, Mikonka-
tu 7, DXA-luuntiheysmittaus 120
euroa, sis. selkokielisen lausunnon
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IMATRA JA LAPPEENRANTA
Fysioniska, Vuoksenniskantie 54,
-10 % liikuntapalveluista hoitopal-
veluista -5 %

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

Imatran Luontaistuote, Lappeen-
tie 16, -10 % kaupan valikoimasta
Intersport Imatra, Koskenparras
5, -10 % tekstiilit, jalkineet, kdvely-
sauvat, urheiluvélineet (ei pyoréily,
golf)

Kello- ja kultasepanliike Suninen
Oy, Imatra, Lappeenranta, -10-20
% normaalihinnoista, -30 % Kul-
takeskuksen ovh-hintaisista hopea-
tuotteista

Kukka Aarteet, Torkkelinkatu 1,
Imatrankoski, -5-10 % normaalihin-
taisista tuotteista yli 10 eur kertaos-
toksista

Suomen Terveystalo, Lappeenran-
nan Laakériasema Oy, Brahenkatu
3, Lappeenranta, -10 % DXA-mitta-
uksen listahinnasta

Laukkuliike Natuma Oy, Imat-
rankoski, Lappeenranta, -5-10%
normaalihintaiset laukut, kasineet,
lompakot

Kosken Silmé& Oy, Tainionkosken-
tie 4, Imatra, -25 % ovh-tuotteista
lasien ostajalle nddntutkimus veloi-
tuksetta

Mansikkalan hautauspalvelu ja
kukkakauppa Oy, Siitolanranta 3,
Imatra, kukat -10%

Optikkoliike Naon Vuoksi Oy,
Vuoksenniskantie 81, -20 % nor-
maalihintaisista tuotteista
Urheiluliike Kisa Sportia Oy,
Lappeentie 41, -5-10% normaalihin-
taisista urheiluvalineista

Vuoksen Kirjakauppa Oy, Vuok-
senniskantie 72, -4% Kirjat, -10%
muut normaalihintaiset tuotteet
Vuoksenniskan Pikasuutari,
Vuoksenniskantie 78, liukuesteet
-10 %

JYVASKYLA

Luontaiskeskus, Torikeskus
1.krs. Ja Luontais Prisma (Sep-
pélén Prisman yhteydessd) , -10 %
normaalihintaisista tuotteista
Suomen Terveystalo, Véinonkatu
6, -15% DXA-luuntiheysmittaukses-
ta

KAUHAJOKI

Life Kauhajoki, Topeeka 21, kalk-
ki- ja soijavalmisteet -7% normaali-
hinnoista

KOKKOLA
Instrumentarium-liikkeet, nor-
maalihintaiset silmélasit -20 %nor-
maalihintaiset Hyvan olon tuotteet
-10 %

Kokkolan Rontgen, DXA-mittaus
-10 %

Kasitydliike Katariina, normaali-
hintaiset langat -10% Huom. Osoite
muuttunut: Anttilan kellarikerros,
Tehtaankatu 12

Medirex, Kokkola, kuntosali -10 %

KUOPIO

Itéd-Suomen yliopiston Apteekki,
Puijonkatu 23, -10% muut tuotteet,
ei ladkkee

Kati Arjola ky, Savonkatu 22. -15%
normaalihintaiset tuotteet
Puijonlaakson Apteekki, Kiekko-
katu 4, 70200 Kuopio, -10% muut
tuotteet ei la&kkeet

Puijonlaason Laakarikeskus,
Kiekkotie 2, -10% luustotiheysmit-
tauksesta

Untamon Urheilu, Haapaniemen-
katu 12. -10% Haapaniemenkatu
12 -10%

LAHTI

Life Lahti Trio Lahden luonnon-
ravinto Oy Aleksi 22 alennus -10%
normaalihinnoista

Hierontapalvelu Juha Hinkkanen
Kirkkokatu 12.A puh.050 5116980
alennus -10%

Jalkahoito Kauneuskerros Kas-
tanja Tiia Tanhula Rautatienkatu
13.B.5 krs, puh. 044 297 7937 alen-
nus -10%

Optikko Mékela, liikkeet Trio
Aleksi 18, Himeenkatu 16, ja Laune
( Citymarketin kiinteistossa)
alennus -20% , tarjoustuottaista -5%

LAPPEENRANTA

Loma- kokoushotelli Marjola,
Mikonsaarentie 15 Normaalihintai-
nen majoitusvuorokausi, ruokailut,
-10 % mainituista hinnoista
Alennus ei koske tupakka eika alko-
holituotteita.

Urheilu-Koskimies Oy, Rata-

katu 37-19 Urheilutekstiili-,
jalkine-, ja vélineosastojen tuotteet,
Erikseen sovittavista/ normaalihin-
taisista tuotteista 5-20 % ovh:sta.
Terveyskauppa LIFE, Kauppakes-
kus Weera Kauppakatu 39,
Jasenalennus -10 %

Fysio-Eskola Ky, Valtakatu 38 b
Osteokimppajumppa -10% kauden
hinnasta.

Kasityo- ja askarteluliike Py6-
ropuikko, Valtakatu 26 b
Normaalihintaiset tuotteet -10 %
Lappeenrannan Hovisuutari Oy,
Brahenkatu 3 Tarvikkeet-10 %(val-
miit oheistuotteet)

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

Kultajousi, Kauppakatu 32
Kaikki tuotteet, -20% (ei koske
kulta- ja kellosepan palveluita).
Karelia Lines Oy, Satamatie 3
Risteilylippu 10€/ aikuinen, ai-
kataulunmukaisilla risteilyilla (ei
erikoisristeilyilld).

MIKKELI

Instrumentarium Look & Life,
Porrassalmenkatu 25, normaalihin-
taiset terveydenhoitotuotteet, -10 %,
norm.hintaiset aurinkolasit -15 %,
norm. hintaiset kehykset ja linssit
-20 %, optikon suorittama n&dntar-
kastus 15 eur

Luontaistuote Paivanpaiste, Mi-
konkatu 6, -10 % normaalihintaisis-
ta tuotteista

Mikkelin Otso Apteekki, Maaher-
rankatu 28, kalsium- ja D-vitamiini-
késikauppavalmisteet -10%

Savon Kukka Oy, Raatihuoneen-
katu 12, -5 % kukista (ei tarjoushin-
taisista) Raatihuoneenkatu 12, norm.
hintaisista kukista -5 %

Y kkdsmestarit/Taitavat suutarit,
Graanin liikekeskus, Graanintie 10,
liukuesteet -15%

OuULU

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

Fulari Oy, Kirkkokatu 19, alennus
-10 % normaalihintaiset yli 40 euroa
maksavat tuotteet

Vuokko Oy, Kauppurienkatu 13,
alennus -10 %

Pohjan Some Oy, Pakkahuoneen-

katu 10, kauppakeskus Zeppelin
(h-ovi) alennus -10 % (Marimekon,
Aarikan ja littalan normaalihintaiset
tuotteet)

Kasityoliike Somikki, Kirkkokatu
29, alennus -10 % (Kkasityotarvik-
keet, neulelangat, torkkuhuovat)
Pukumies Oy, Kirkkokatu 21,
alennus -10 %
Suutari-Avainpalvelu, Isokatu 37,

PIEKSAMAKI

Kuntosali Kunnonkeskus Oy,
Kaakinméaenkatu 14, 10 kerran kun-
tosalikortin hinnasta -5 euroa.

SALO

Halikon Kukkapiste, Vanha
Turuntie 1, alennus -10 % normaali
hintaiset tuotteet, ei adressit
Instrumentarium, Turuntie 2,
alennus - 15 % norm.hintaisista
tuotteista (tukisukat, kehykset, ve-
renpainemittari)

Intersport, Vilhonkatu 6, alennus
-15 % normaali hintaisista tuotteis-
ta

Jalkahoitaja Tuula Tielinen,
kotikdynnit, puh. 044 0562250,
jalkahoito 30 euroa

Kukkakauppa Kukkakimppu,
Helsingintie 5, alennus -15 %
normaalihintaisista tuotteista, ei
adressit

Lanka- ja kasityoliike Anjalin,
Annankatu 5 alennus -10 % nor-
maalihintaisista tuotteista

Salon Kukkakori, Horninkatu 11,
Salo, -20% norm.hintaisista tuotteis-
ta, ei adressit

Salon Nappi, Annankatu 5, -10 %
normaalihintaisista tuotteista
Suutari Pekka, Euromarket, Ha-
meentie 16 alennus -5-15 % norm.
hintaisista tuotteista(liukuesteet,
avaimet)

Terveyskauppa Life Prismakes-
kus, Halikko -10%
normaalihintaiset tuotteet, myos
ravintolisat, ei tarjoukset
ravintolisat ym.

Vita Casa ja Vita Plaza, Vilhon-
katu 8, alennus -10 % (ei elintarvik-
keista, Marja Enrich -kosmetiikasta)

SEINAJOKI

Kenka-Salmi Oy, Keskuskatu 6,
normaalihintaiset kengat -10 %
Terveyskauppa Reetta Ky, Kaup-
pakatu 13, normaalihintaiset
luontaistuotteet -10 %

Pukumies Oy, Keskuskatu 13,
normaalihintaisista tuotteista -8 %
Seindjoen Kukka-Kammari Oy,
Kauppakatu 7, sidontatyot,
kukkakimput -10 %

Seindjoen Kuntoutus Oy, Vapau-
dentie 32 A 6, fysioterapia -10 %
Seindjoen Laakaritalo, Vapauden-
tie 26, DXA-mittaus -10 %

TAMPERE

Kulta - ja kellokauppa Harry
Wahlberg Oy, Kuninkaankatu 30,
normaalihintaiset tuotteet -20 %
Pirkan Kello Ky, Kuninkaankatu
19, normaalihintaiset tuotteet -15 %
Suomen Terveystalo Kuvantamis-
yksikk6 Rautatienkatu 27, DXA-
luuntiheysmittaus -10 %
Koskiréntgen, Himeenkatu 18,
DXA-luuntiheysmittaus -10%

TEUVA

KT-Parts Oy, Keitintehtaantie 2,
polkupyorén osat -5 %
Terveyskauppa Marjukka, Porva-
rintie 18, kalkit, mineraalit ja
kaladljyt -10 %

VANTAA

Bio-Shop Ikinuori, Kielotie 12-14,
-7% kaikki normaalihintaiset tuot-
teet

Sinun Kaupat Maruna/Mentamos
Oy, Liesitori 1 (11 krs. Isomyyri)

- 10% normaalihintaiset luontais-
tuotteet

Tikkurilan Asema- ApteekKi,
Kauppakeskus Tikkuri, Asematie
4-10, -10% kalsium- ja D-vitamiini-
valmisteet (itsehoito)

Vantaan Laakarikeskus, Osteopo-
roosiklinikka, Jonsaksentie 6, -10%
DXA-mittaus, osteoporoosihoitajan
vastaanotto ja henkildkohtainen
hoitosuunnitelma, hinta 120,60
euroa (norm. 134,00)
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Kaikki Osteoporoosilii-
ton jasenet saavat 15 %
alennuksen seuraavista
Terveystalo n palve-
luista:

e Luuntiheysmittaus, yksi
kohde: norm. 114,40 €, ja-
senhinta 97,24 € (Kela-kor-
vauksen kanssa vain 69,83
€ laadkarin lahetteelld)

e Luuntiheysmittaus, laaja:
norm. 137,71 €, jasenhinta
117,05 € (Kela-korvauksen
kanssa vain 74,64 € 14aka-
rin lahetteell&)

e Kalsiumtason mittaus
S-Ca: norm. 16,80 €, jasen-
hinta 14,28 €

e  D-vitamiinitason mittaus
S-D-25: norm. 63 €, jasen-
hinta 53,55 € (Kela-korva-
uksen kanssa vain 29,89 €
laékarin lahetteelld).

Lisaksi kéyntikertaa kohti tulee
poliklinikkamaksu 13,50 €.

Alennuksen saa nayttaméalla Suo-
men Osteoporoosiliiton jasenkorttia.

Tarjous on voimassa seuraavilla
paikkakunnilla Terveystalon osteo-
poroosiklinikoilla:

Helsinki (Graniittitalo ja Orton ku-
vantaminen), Hyvinkaa, Joensuu,
Jyvéskyld, Kemi, Kajaani, Kotka,
Kouvola, Kuopio, Lahti, Lappeen-
ranta, Mikkeli, Pori, Rovaniemi,
Seinajoki, Tampere ja Turku.
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| Osteo-lehden lukijakilpailu:
Sana on vapaa!

Osteo-lehti on muuttanut tyylidan ja rakennettaan monin tavoin kuluneen
| vuoden aikana. Olemmekin saaneet satunnaisesti palautetta, suuntaan ja
toiseen. Satunnainen palaute on kuitenkin nimensa mukaisesti satunnais-
ta, jolloin emme valttamatta saakaan oikeaa kuvaa lehden kehittymisen
suunnasta. Niinpa Osteo-lehden toimitus paatti, ettd nyt teemme palautteen
| keruun jarjestelmallisesti: nyt on lukijapalautteen aikal

| 1. Miten monta vuotta olet lukenut Osteo-lehte&?
| 2. Miten tarkkaan luet Osteo-lehden:

| a. kannesta kanteen

| b. mielenkiintoiset artikkelit

| c. selailen

| 3. Luetko teema-artikkelin yleensé

| a. tarkasti
| b. paikoitellen

| c. vilkaisen
4. Miké on lehden tarkein anti sinulle?
5. Miké& Osteo-lehden artikkeli oli mielestési vuoden 2010 paras?
6. Miké oli vuoden 2010 kiinnostavin Osteo-lehden numero?
7. Misté aiheesta toivoisit Kirjoitettavan tulevissa Osteo-lehdissa?
8. Mitd muuta haluat kertoa lukijamielipiteenési toimitukselle?

Kiitos palautteesta, sita tarvitaan!

| Kirjoita vastaukseesi kysymyksen numero ja perddn vastauksesi. Lahetd
vastauksesi oman nimesi ja osoitetietojesi kera Osteo-lehden toimitukseen

| kirjeess tai kortissa osoitteella: Osteo-lehti, Suomen Osteoporoosiliitto,
Iso Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki tai séhkdpostitse osoitteella:

| osteo@osteoporoosiliitto.fi. Lahetd vastauksesi 31. maaliskuuta mennessé.
Vastanneiden kesken arvotaan yllatyspalkintoja totuttuun tapaan! Mukavia
lukuhetkia toivottaen

| Toimitus
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Tule mukaan alueesi osteoporoosiyhdistykseen! Vai haluatko vain tilata Osteo-lehden?

Suomen Osteoporoosiliitolla on alueyhdistyksia ympari Suomen. Liittymalla yhdistyksen jaseneksi tietoa,
vertaistukea, voit osallistua tapahtumiin ja lilkkuntaryhmiin ja paljon, paljon muuta. Lisdksi saat Osteo-lehden

kotiin kannettuna nelja kertaa vuodessa.
Vai haluatko tilata vain Osteo-lehden? Se onnistuu helposti talla lomakkeella.
Tayta alla oleva lomake, leikkaa se irti ja Iaheta kirjekuoressa osoitteella:

Suomen Osteoporoosiliitto, Iso Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki.

%Leikkaa irti ja postita Suomen Osteoporoosiliittoon

Haluan liittya osteoporoosiyhdistyksen jaseneksi, samalla saan Osteo-lehden jasenetuna
Haluan vain tilata Osteo-lehden vuodeksi 2011, hinta 20 €

Etunimi: Sukunimi:

Katuosoite:

Postinumero: Postitoimipaikka:

Sahkopostiosoite (jos on):

Paikka ja aika: / 2010

Allekirjoitus:
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Minisun D-vitamiinia jokaiseen paivaan!

I:[kmg

MINIISUN

D;-vitamiini

D;-vitamin
100 tabl.

;
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D-vitamiini on tarked luuston rakentaja ja kasvun turvaaja. Uusien
suositusten mukaisesti D-vitamiinivalmisteen kayttda suositellaan eri-
tyisesti lapsille, nuorille ja ikdantyville ympari vuoden*.

Minisun on helppo tapa turvata paivittdinen D-vitamiinin saanti. Se
on raikkaan ksylitolin makuinen pieni tabletti, joka on helppo purra,
imeskella tai niella. Minisun on Suomessa kehitetty D-vitamiini ja sen ~
tehosta ja imeytymisesta on tutkimusnayttéa. Minisun on saatavana 3;\“5"03& A
myds riittoisassa 300 tabletin pakkauksessa. *THe 201t

Nyt saatavana myds vahva Minisun D-vitamiini 25 mikrog.!
YVERMAN Apteekista.






