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Rauhallista Joulua toivottaen
Osteo-lehden toimitus

Kasissasi on vuoden viimeinen Os-
teo. On siis aika luodata tapahtu-
neita.

Osteo-lehti

Osteo-lehtemme on saanut pal-
jon myonteistd palautetta lehden
modernista ulkoasusta ja taitosta.
Lehted on miellyttava ja
helppo lukea. Lukijat pi-
tavit lehtedmme hyvin
korkeatasoisena, kiitos
teema-artikkeleiden. Jar-
jestoosioon eivit kaikki
ole vield olleet tdysin tyy-

osteoporoottiset murtumat seu-
raavat viiveelld nikamamurtumia.
Kun osteoporoosin hoito aloitetaan
nikaman murruttua, estetddn nika-
mien uudet ja viiveelld seuraavat
muut osteoporoottiset murtumat.
Tama viesti on tarkoitettu jokaisel-
le ladkarille. Osteoporoosihoitajat

tyvdisid ja sitd on jatkossa M‘

tarpeen kehittdd edelleen.

Nikamamurtumat

Tdméin vuoden osteopo- l”

roositeema nikamamurtu-
mat ja osteoporoosi avasi
niin asiantuntijoiden kuin
potilaiden silmit. Nika-
mamurtumat ovat osteo-
poroosin  ndkokulmasta
todellinen haaste, mutta

my0s mahdollisuus. Nika-
mamurtuma on poikkeuk-
setta osteoporoosin seu-
raus ja ilmentymd. Se on
odottamattoman vakava
sairaus luuston ja koko eli-
miston kannalta. Nikama-
murtuma seuraa nopeasti
toistaan, ellei osteoporoosin hoi-
toa aloiteta viimeistddn nikaman
murruttua. Haasteeksi asian tekee
se, ettel terveydenhuollossamme
yleensd edes reagoida murtumaan
saati sen aitheuttaneeseen osteopo-
roosiin.

Omahoito

Nikamamurtuma on mahdollisuus
estdd tehokkaasti muut osteopo-
roottiset murtumat. Nikamamur-
tuma on “nuoren” 55 vuotta tdyt-
tdneen henkilon murtuma. Muut
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sen jo tietavit.

Taméin lehden teema, omahoito,
on myOs uusi asia ja nykyaikaa.
Potilaan on voitava osallistua tasa-
vertaisena neuvottelukumppanina
ladkarin ja osteoporoosihoitajan
kanssa oman osteoporoosihoitonsa
suunnitteluun, siitd paattimiseen
ja toteuttamiseen. Sovittu hoito on
myos toteutettava ja hoitoon on si-
touduttava. Omahoidossa korostu-
vat hoitosuunnitelmassa sovittujen
elintapamuutosten toimenpano ja
toimeenpanon vaiheistus.

@tus

D-vitamiini

D-vitamiini on edelleen liittomme
asialistalla. D-vitamiinin riittdva
saanti on osteoporoosin ehkdisyn ja
hoidon seké lihasvoiman peruspila-
reita. Ravitsemusneuvottelukunta
saatiin jo muuttamaan ikééntyvien
D-vitamiinin saantia koskevia suo-
situksia (suositus: 20 pg/
vrk ympéri vuoden). Tama
on vasta ensimmaéinen as-
kel asiassa, parempi kuin
el mitddn. Liputamme siis
jatkossa edelleen voimak-
kaasti D-vitamiinin puo-
lesta.

Erityiskorvattavuus

W A (lcKirjoittanut ja varapu-

heenjohtaja Timo Thamaki
kdvivat muutama viikko

sosiaali- ja terveysminis-
teri Juha Rehulaa osteo-
poroosilddkkeiden erityis-
korvattavuuden merkeissa.
Vaikutelmaksi jii, ettd mi-
nisteri Rehula on valmis
tarttumaan asiaan — asia
on pitkalti hinen paatok-
sentekonsa varassa.

i
] '1 ‘ sitten tervehtimissa uutta
! 3

Protelos ja Prolia

Iloinen asia on, ettd Prote-

los-osteoporoosildikkeen
kayttod koskevat turhat rajoituk-
set kumottiin joulukuun alusta.
Odotamme myos, ettd uusi Prolia
osteoporoosilidke saa SV—perus-
korvattavuuden. Liitto on antanut
kummastakin asiasta puoltavan
lausuntonsa paatoksentekijana
toimivalle Ladkkeiden hintalauta-
kunnalle.

Hyvéé Joulun odotusta
Olli Simonen, puheenjohtaja
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TEEMA

OMAHOITO JA OMAHOIDON OHJAUS

Kansansairauksien, kuten osteoporoosin, ennaltaehkiisy ja hoito eivit enii nykynikemyksen mukaan pe-
rustu asiantuntijalihtoiseen ohjaukseen ja neuvontaan. Perinteisesti ldikiriauktoriteettiin perustuvasta hoi-
dosta ollaan siirtymissa valmennussuhteeseen: terveydenhuollon ammattihenkilon kuten lddkéirin/hoitajan
ja potilaan viillinen suhde perustuu tasavertaisuuteen. Lidikiiri/hoitaja toimii valmentajan roolissa. Hoidon
suunnittelun lihtokohta on potilas, hinen toiveensa, kokemuksensa, pelkonsa, uskomuksensa ja arkielimén-
si. Omahoidossa painottuu aiempaa selvemmin potilaan vastuu ja tarpeelliset elimintapamuutokset.

Potilaan omahoito on tieteellisissa tutkimuksissa havaittu vaikuttavaksi sairauksien hoidossa, ennaltaehkiii-
syssi ja elimiintapojen kohentamisessa. Omahoidon on myos havaittu vihentivin terveydenhuollon palvelu-
tarvetta, joten myos péittijien kiinnostus omahoitoon on kasvussa.

Artikkelin padasiallisena lihteeni on kiytetty Duodecimin vuonna 2009 julkaisemaa opasta terveydenhuol-
lon ammattihenkiléille: Omahoidon tukeminen.

Auktoriteettisuhteesta valmennus-
suhteeksi

”Vanhoina hyvind aikoina” ladkéri
oli auktoriteetti, joka méérdsi 144k-
keet ja hoidot. Potilas kuunteli ja
totteli kiltisti - jos totteli. Autoritaa-
risessa hoitosuhteessa ladkéri/hoi-
taja edellyttdd potilaan noudattavan
asiantuntijan suunnittelemaa hoitoa.
Hoitomyontyvyys on késitteené ldh-
toisin tdstd ajattelutavasta: ihminen
myOntyy asiantuntijan maarayksiin.
Hoitoon sitoutumisen késitteessd on
ladkérin/hoitajan ja potilaan véli-
sessd suhteessa edetty jo kumppa-
nuuteen ja samalla aletaan ldhestyé
potilasléhtdisyyttd. Kumppanuus-
suhteessa ladkéri/hoitaja kertoo po-
tilaalle eri hoitovaihtoehdoista ja
neuvottelee hdnen kanssaan hénelle
sopivasta hoidosta. Ladkéri/hoitaja
on asiantuntijana ja tiedon jakajana.
Hoidon tulos riippuu siitd, miten po-
tilas sitoutuu yhdessd neuvoteltuun
hoitoon.

Omabhoito merKkitsee siti, etti poti-
las itse osallistuu aktiivisesti oman
hoitonsa ja elintapamuutostensa
suunnitteluun ja toteuttamiseen.
Ladkarin/hoitajan ja potilaan vélinen
suhde on valmennussuhde, jonka ldh-
tokohtana on tasavertaisuus. Laakéri/
hoitaja toimii valmentajana, joka sel-
vittdd potilaan toiveet, kokemukset,
pelot, uskomukset ja arkielimén ja
sovittelee yhdessd potilaan kanssa
hoidon juuri hénelle sopivaksi. Seu-
raavassa kuvassa (kuva 1.) on esitet-

Ammattihenkilolahtoisyys

4

Kumppanuus

Omahoidon toteuttaminen/
terveelliset elamantavat

Potilaslahtoisyys

Valmentaja

Kuva 1. Auktoriteettisuhteesta valmennussuhteeksi (1ahde: Routasalo, Pitka-

1d; Duodecim 2009)

ty, miten ld4karin/hoitajan ja potilaan
vélinen suhde on muuttunut auktori-
teettisuhteesta kumppanuuden kautta
valmennussuhteeksi. Samalla am-
mattihenkil6ldhtoisyys on vaihtunut
potilasldaht6isyydeksi. Omahoidossa
on kyse hoidosta sopimisesta hoito-
myontyvyyden ja hoitoon sitoutumi-
sen sijaan.

Valmennuksessa tavoitteena voi-
maantuminen

Perinteisesti on ajateltu ladkérin/hoi-
tajan olevan asiantuntija ja opettaja,
joka antaa yksittdiselle potilaalle tie-

toa sairaudesta ja sen hoidosta. Potilas
vastaanottaa tiedon muuttumattoma-
na ja pyrkii muistamaan kuulemansa.
Omabhoitovalmennuksessa 1ahto-
kohtana on potilaslédhtoisyys. Val-
mennustilanteiden avulla tuetaan
potilaan autonomiaa, motivaatiota ja
pystyvyyttd sekd kehitetddn hinen
ongelmanratkaisu- ja pdatoksente-
kotaitojaan. Valmennustilanteet ovat
aktiivisia ja sosiaalisia, sekéd yksilol-
lisid ettd ryhmaéssi tapahtuvia. Seu-
raavassa kuvassa (kuva 2.) on esitetty
perinteisen pitkdaikaissairaan poti-
laan opetuksen ja omahoitovalmen-
nuksen vélisid eroavuuksia.
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TEEMA

Opetuksen/ Perinteinen potilaan opetus Omahoitovalmennus
valmennuksen
lihtokohta opetus on asiantuntija- ja valmennus on potilasldhtoista ja ottaa
sairauslahtoista huomioon potilaan autonomian,
motivaation, voimaantumisen ja pystyvyyden
tunteen
tavoite potilas saa tietoa sairaudesta ja sen potilaalla on riittavasti tietoa sairaudesta ja
hoidosta sen hoitokeinoista, hdn oppii
ongelmanratkaisu- ja paatoksentekotaitoja
menetelma tieto siirretdadn muuttumattomana oppiminen on aktiivista ja sosiaalista
opettajalta oppilaalle toimintaa
toteuttaja lagkari/hoitaja on opettaja laakari/hoitaja on valmentaja
toteutus opetus on padasiallisesti valmennus on seka yksilo- ettd
yksildopetusta ryhmavalmennusta
tulos opetuksen tulos rakentuu valmennuksessa potilas voimaantuu ja pystyy
muistettavista asioista ja kayttdmaan ongelmanratkaisu- ja
unohtamisesta paatoksentekotaitojaan

Kuva 2. Opetuksesta valmennukseen (ldhde: Routasalo, Pitkdld; Duodecim 2009)

Omahoidon tukeminen

Omahoidon tukemisen tavoitteena on
pitkdaikaissairauden tehokas hoita-
minen, riskitekijoiden vihentiminen
ja terveydenhuollon niukkenevien
voimavarojen  tarkoituksenmukai-
nen kayttd. Omahoito edellyttia,
ettd terveydenhuollon ammattilaiset
arvioivat omat asenteensa ja toimin-
tatapansa uudelleen: tavoitteena on
edistdd potilaan omaa aktiivisuutta,
paatoksentekoa ja vastuuta omasta
hoidostaan.

Omahoitovalmennuksessa tuetaan
potilaan autonomiaa, voimaantumis-
ta ja pystyvyyden tunnetta.

Autonomia tarkoittaa sitd, ettd henki-
16 kokee voivansa toimia oman vapaan
tahtonsa ja valintojensa pohjalta.

Voimaantuminen onpotilaastaitses-
tddn ldhteva prosessi, Se on yhteydes-
sé potilaan kykyihin, mahdollisuuk-
siin, vaikutusvallan lisddntymiseen
sekd hyvinvointiin. Voimaantumi-
nen auttaa potilasta tunnistamaan,
edistimidn ja lisddmédn kykyjain
kohdata omat tarpeensa, ratkaista
omat terveysongelmansa ja sdddella
omia voimavarojaan. Talld tavalla
potilas séilyttdd kontrollin omaan
elimddnsd, on ns. oman eldméinsi
herra. Voimaantumisen seurauksena
potilasta kykenee asettamaan ja saa-
vuttamaan padmadria sekd ottamaan
vastuuta elintavoistaan. Oma elima
tuntuu olevan hallussa ja toiveikkuus
tulevaisuuteen kasvaa.
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Pystyvyyden tunne on henkilon
usko siihen, ettd hinelld on kykyé
hallita omaa toimintaansa ja tapah-
tumia, jotka vaikuttavat hdnen eld-
madnsa.

Potilaslahtdinen omahoito siséltda
seki eldméintavat ettd sairauden hoi-
don. Omahoidossa potilas suunnit-
telee ammattihenkilon tuella pitka-
aikaissairautensa hoidon, jota hén
alkaa toteuttaa ja josta hédn ottaa vas-
tuun. Seuraavassa kuvassa (kuva 3)
on kuvattu ammattihenkilon ja

Pitkiaikaissairaus ja omahoito

Tavallisesti pitkédaikaissairaus alkaa
viéhitellen. Sairauden hoito edellyttda
jatkuvuutta, seurantaa ja tilannear-
viointeja. Sekéd lddkérilld/hoitajalla

ettd potilaalla on tietoa sairaudesta ja
sen hoidosta ja vuorovaikutuksesta
kehittyy pitkdaikainen, joskus jopa
elimin kestdvéd vuorovaikutussuhde
ladkarin/hoitajan ja potilaan vilille.

Pitkdaikaissairaus muuttaa potilaan
elaméa. Sairauden alkuvaiheeseen
liittyy paljon kielteisid tunteita ja
asioita. Silloin lddkérin/hoitajan teh-
tdvdni on kuunnella ja katsoa, miten
potilas kuvaa omaa tilannettaan sekd
kyselld. Néin terveydenhuollon am-
mattilaisen saa tietoa sairauden aihe-
uttamasta tilanteesta, potilaan elinta-
voista, voimavaroista ja valmiuksista
omahoitoon. Léadkérin/hoitajan on
tdrked tunnistaa, missd muutosvai-
heessa potilas on. Néin hén kykenee
sovittamaan potilaan opastamisen ja
valmentamisen tilanteen vaatimalla
tavalla.

Hoitosuunnitelma rakentuu potilaan
asettamista tavoitteista, joiden
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Kuva 3. Pitkdaikaissairauden omahoito potilaan ja ladkéarin/hoitajan yhteis-
tyond (lahde: Routasalo, Pitkild; Duodecim 2009 sekd Routasalo, Airaksi-
nen, Méntyranta ja Pitkéld; Ladkérilehti 21/2010, 1918)

potilaan vilistd yhteisty6td omahoi-
dossa.

laatimisessa lddkédri/hoitaja on ollut
apuna. Koska tavoitteet ovat poti-
laan itsensd asettamat, vahvistuu ta-

voitteiden saavuttamisen motivaatio.
Ladkari/hoitaja auttaa pilkkomaan
padtavoitteen toteutettavissa olevik-
si osatavoitteiksi, jolloin tavoitteiden
saavuttaminen tulee kiytdnnonldhei-
semmiksi ja eteneminen péétavoit-
teiden suuntaan helpottuu. Tavoitteet
ohjaavat konkreettia toimintaa. Mitd
selkedmmait toiminnan kuvaukset
ladkarin/hoitajan ja potilaan yhteis-
tyoné laaditaan, sitd varmemmin po-
tilas tietdd, miten hdn voi saavuttaa
tavoitteensa. Selked toteutusaika-
taulu, tuloksen arviointi ja asioiden
kirjaaminen ylos auttavat tuloksen
saavuttamista.

Esimerkiksi, jos tavoitteena on lisd-
td paivittdistd liitkuntaa, voi védhin
liikkkuvalla henkilolla olla vaikeuk-
sia konkretisoida tavoitettaan. V-
litavoitteiden asettamisessa ladkari/
hoitaja on tarkednd apuna. On myds
tarkeda, ettd sovitut asiat kirjoitetaan
ylos, annetaan toinen kopio potilaal-
le itselleen ja toinen liitetdén potilas-
asiakirjoihin seké seurataan sovitulla
aikataululla tavoitteen toteuttamista.

Paitavoite: Lisdéan paivittaista litkun-
taa

Vilitavoite: Kéytan péivittdin hissin
sijasta portaita noustessani kolman-
teen kerrokseen

Vilitavoite: Jaan joka pdiva bussista
yhtéd pysdkkid aikaisemmin ja kdve-
len pysdkinvélin

Aikataulu: Tarkistetaan tilanne mo-
lempien vilitavoitteiden osalta kuu-
kauden kuluttua

Sairauden etenemisen seuranta koh-
distetaan potilaan toimintakykyyn ja
eliminlaatuun. Eldméinlaadun mit-
taamiseen on kehitetty toimivia mitta-
reita, mutta kaikkein tirkein elamén-
laadun arvioija on potilas itse, joka
kertoo, miten on kokenut sairautensa
ja miten hoitaa omaa pitkdaikaissai-
rauttaan. Toimintakyvyn arviointi
voidaan tehdd mittaamalla selviyty-
mistéd sekd kuuntelemalla, miti ja mi-
ten potilas kertoo parjadmisestaan.

Vertaistuki osana potilaan oma-
hoidon tukea

Omahoidon tuki on potilaan ja 14a-

kérin/hoitajan vélistd vuorovaiku-
tusta. Omahoidon tukea voi toteuttaa
myds samaa sairautta sairastavien
potilaiden pienryhmissd, joista on-
kin saatu paljon hyvid kokemuksia.
Potilaat toimivat toistensa konkreet-
tisena vertaisapuna ja -tukena ja tuo-
vat kéytdnndllistd ldhestymistapaa
ja selviytymiskeinoja potilaan tilan-
teeseen. My0Os pitkdaikaispotilaan
tarvitsema toistuva ja sddnnollinen
omahoidon tuki voi jarjestyé vertais-
tuen avulla.

Potilasjarjestot ovat pitdneet vertais-
tukeakeskeisimpdni voimavaranaan,
mutta vertaistukea ei ole useinkaan
saanut sille kuuluvaa asemaa julki-
sen terveydenhuollon puolella. Oma-
hoidon toimintatapaan vertaistuki
istuu hyvin ja niinpd myds julkinen
terveydenhuolto on alkanut kédntda
katsettaan jarjestoja kohti. Suomessa
on vield melko uutta potilasjérjes-
tojen ja terveydenhuollon vilinen
titvis yhteistyd, mutta omahoidon
lisddntyminen tuo toivottavasti jar-
jestoille tulevaisuudessa enemmin
perusjarjestotyon  mahdollisuuksia
kuntatasolla.

Pitkiaikaiset ladkehoidot

Potilaiden sitoutuminen pitkdaikai-
siin lddkehoitoihin on heikkoa: vain
joka toinen kayttdd ladkkeitd ohjeen
mukaan. T&lloin lddkehoidon hyoty
jaa yleensd saavuttamatta ja lddke-
hoidon vaikutus voi pahimmillaan
olla jopa haitallinen ja hoito voi tulla
yhteiskunnalle kalliiksi.

Ladkarin/hoitajan  tehtdvdnd on
selvittdd potilaan  suhtautumista
ladkehoitoon yleensd ja oman ld&-
keméérdyksen noudattamiseen. Li-
siksi ladkehoito pitdd suunnitella
niin, ettd se vastaa mahdollisimman
hyvin potilaan toiveita. Ndin potilas
voi kokea vaikuttaneensa suunnitte-
luun ja ettéd ladkehoitopddtds on ollut
yhdessé tehty. Potilasldhtdinen suun-
nittelu luo perustan sille, ettéd potilas
ymmartdd lddkehoidon vaikutuksen
omaan sairauteensa ja ottaa ladkkeet
yhdesséd suunnitellulla tavalla. Nain
parannetaan lddkehoidolla saavutet-
tavaa hyotya.

TEEMA

Omahoidon ohjaus kannattaa

Omahoidon ohjausta on tehty nivel-
sairauksia, syddmen vajaantoimin-
taa, diabetesta ja yleensa pitkédaikai-
sia sairauksia sairastaville potilaille.
Lukuisten koti- ja ulkomaisten oma-
hoitointerventioiden  vaikuttavuut-
ta on analysoitu Léaédkérilehdessi
(21/2010, 1917-1923). Interventioissa
on havaittu mm. oireiden seka 144-
kéri- ja sairaalakdyntien vdhenevén,
sairauteen sopeutumisen, pystyvyy-
den tunteen ja eldiménlaadun parane-
van sekd kuolemanvaaran pienene-
vin. Vaikka omahoitointerventioiden
vaikuttavuusarviointeihin liittyi mo-
nia ongelmia, oli niissd kuitenkin
selvisti ndyttéd omahoidon ohjauk-
sen vaikuttavuudesta.

Vieston omahoidon tukeminen on
nostettu myods Suomessa keskeisesti
esille. Esimerkiksi vuosina 2006—
2009 on ollut valtakunnallinen Te-
kesin rahoittama omahoidon kehit-
tdmiseen liittyvd hankekokonaisuus
FinnWell, jossa yhteistyokumppanei-
na olivat HUS, Espoo, Oulu ja Turku.
Hankkeen kautta syntyi uusia kroo-
nisten sairauksien hoitokédytinteita,
joista hyvéané esimerkkind on Oulun
omahoito (www.oulunomahoito.fi).
Omahoitohankkeita on parhaillaan-
kin kdynnissé eri puolilla Suomea.

Omahoidon nousun taustalla on
julkisen terveydenhuollon kriisiy-
tyminen. Terveydenhuollossa etsi-
tddn uusia keinoja, joilla yksiloille
voidaan antaa enemmin vastuuta
omasta terveydestddn ja sairauten-
sa hoidosta. Néin pyritddn paranta-
maan terveydenhuoltojdrjestelmin
tuottavuutta ja keskittymistd asian-
tuntijaosaamista vaativiin tehtaviin.
Toisena keskeisend tavoitteena on
kansansairauksien nykyistd parem-
pi ennaltachkiisy sekd kroonisten
sairauksien nykyistd parempi hoito
vieston ikaddntyessa.

Omahoito ja sen tukeminen ovat ni-
enndisesti selkeitd asioita, vaikkakin
omahoidon kéyténteiden hioutumi-
nen tulee vieméddn aikaa. Lisdksi
ladkarin/hoitajan ja potilaan viliseen
suhteen muuttaminen tasavertaisek-
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si valmennussuhteeksi vaatii am-
mattihenkilostoltd asennemuutosta,
jossa ollaan valmiita potilaan muut-
tuvaan rooliin. Myo0s potilaan tulee
olla valmis ottamaan valta ja vastuu
omasta tilanteestaan. Héanelta edelly-
tetddn ongelmanratkaisu- ja paatok-
sentekokykyjd sekd tulevaisuudessa
entistdkin enemmaén taitoa kayttda
tietoteknologiaa. Téssd kehityksessé
jarjestoille 16ytyy runsaasti kiinnos-
tavia haasteita tulevaisuudessa.

Lihteet:

*  Tiirikka: Omahoito sddntyy
mité paikka jarjestoille; Tu-
kipotti, Ray:n teemanumero
kuntapaittajille 3/2010

¢ Routasalo, Airaksinen,
Mintyranta ja Pitkéla: Pit-
kdaikaissairaan omahoi-
don opastus; Laaka
rilehti  21/2010

* Routasalo ja Pitkéld: Oma-
hoidon tukeminen, opas ter-
veydenhuollon ammattihen-
kiléille; Duodecim 2009

*  www.oulunomahoito.fi

*  www.tekes.fi/community

Omahoito

* on potilaan itsensa toteuttama, ladkérin/hoitajan kanssa
yhdessa suunniteltu ja kulloiseenkin tilanteeseen parhaiten
sopiva hoito

* painottaa potilaan autonomiaa sekd ongelmanratkaisu- ja
paatoksentekokykya sekd vastuunottoa

¢ perustuu potilaan ja lddkarin/hoitajan tasavertaiseen
suhteeseen, jossa lddkari/hoitaja toimii valmentajana, joka
raataloi - potilasta kuultuaan - yhdessa hanen kanssaan juuri
hénelle ja hdnen eldmantilanteeseensa sopivan hoidon

« tukee potilasta voimaantumaan, saamaan pystyvyyden
tunteen ja motivoitumaan

« vaikuttaa myonteisesti potilaan sairastavuuteen ja
elamanlaatuun seka vahentda terveydenhuollon
palvelutarvetta ja sairaalahoitoja

Kuva 4. ldhde: Routasalo, Pitkéild; Duodecim 2009

Omahoito = ladkarin/hoitajan kanssa yhdessd
radtdloity, potilaan tilanteeseen parhaiten
sopiva hoito

Itsehoito = ilman lddkarin/hoitajan apua
potilaan itse omaan tilanteeseensa
suunnittelema hoito (mm. luontaistuotteet,
kansanparannus ja muu ei -ldaketieteellinen
hoito)

Itseldakintd = laakariltd/hoitajalta saadun
tiedon pohjalta potilaan valitsema lddkehoito
(ilman laakemaaraysta)

Kuva 5. 1ldhde: Routasalo, Pitkéld; Duodecim 2009
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Liikkuminen vaik-
kapa apuvilineiden
avulla on tirkeda.
Paula Vahtera
kayttad ulkoillessa
. nykyisin rollaatto-
ria, joka on autossa
mukana harrastuk-
siin. Ystavapiiri on
laaja, rentouttavia
retkid ja matkoja
tulee tehtya mielen
virkistykseksi.
Kuva Aino Mén-
nikko

Omabhoitoon liittyy
olennaisesti myds

. ravinto. Paula Vah-
tera ehtii kiireistaan
huolimatta valmis-
taa oikeaoppisen

" lounaan. Kuva
Aino Méannikko.

# Rento kively ja ohjeit-
ten mukainen voimis-
telu on Maija Teinilal-
le hyvéa omahoitoa.
My6s itselle sopivan
osteoporoosilddkkeen
16ytyminen on ollut
Maijalle térkeds.
Kuva Aino Ménnikko.

Maija Teini-

14 harrastaa
vesijumppaa

| Salossa. Kuva

% | Aino Ménnikkd

Ison pallon
kanssa voi
tehdd monen-
laista ja myos
rentouttaa
kipuilevaa
selkdd nos-
tamalla jalat
pallon paille.
Aikaa 1oytyy
ja samalla voi
rauhoittua
sekd iloita
onnistumises-
taan - sitdkin
on lupa tehdé,
kertoo Leena
Tahvanainen.
Kuva Aino
Miénnikko.

Leena Tahvanainen asuu kerrostalossa ja kotity6t
ovat kevyet, joten liikunnassa on vahvistettava kasi-
voimia seké keskivartaloa tasapainon hallintaa ajatel-
len. Kuva Aino Ménnikko

HOITOON SITOUTUMINENIJA ©STEOS
POROOSI ¥

SOILE KEMI

TTM, LEHTORI

TURUN AMMATTIKORKEAK-
ouLu

Alhainen hoitoon sitoutuminen on tavallista erityisesti oireettomissa pitkiaikaissairauksissa, myos osteopo-
roosissa. Kansainvilisten tutkimusten mukaan osteoporoosia sairastavien hoitoon sitoutuminen on vuoden
kuluttua hoidon aloittamisesta arviointimenetelmiisti riippuen 18 % - 81 %. Kuitenkin tarkoituksenmukai-
nen hoito ja siihen sitoutuminen ovat tirkeiti, jotta hoidon tavoitteena olevat hyvit hoitotulokset saavutetaan.
Térkein hyoty hyvésti hoitoon sitoutumisesta osteoporoosissa on pienentynyt luunmurtuman riski, tutkimus-
ten mukaan murtumariski pienenee jopa 49 %.

Hoitoon sitoutuminen

Hoitoon sitoutumisella tarkoitetaan
nykykadsityksen mukaan tervey-
denhuollon asiakkaan aktiivista ja
vastuullista toimintaa oman ter-
veydentilan edellyttimalla tavalla
yhteistyOsséd ja vuorovaikutuksessa
terveydenhuoltohenkil6ston kanssa.
Hoitoon sitoutuminen on enemman
kuin vain annettujen hoito-ohjeiden

noudattamista, joka saattaa olla
riittdvdd lyhytkestoisen lddkehoi-
don toteuttamisessa. Sen sijaan pit-
kédaikaisessa, vuosiakin kestdvissi
hoidossa tarvitaan henkilon itsensi
mielekdstd toimintaa ja joustavaa
padtoksentekoa, jotta tavoitteena
olevat hyvit hoitotulokset saavute-
taan.

Miiritelmidn mukaan hoitoon sitou-
tuminen on luonteeltaan tavoitteel-

lista toimintaa, jossa asiakas hoi-
taa omaa sairauttaan aktiivisesti,
vuorovaikutuksessa ja yhteisty0ssa
terveydenhuoltohenkiloston  kans-
sa. Vuorovaikutus edellyttdd ta-
savertaista, molempien osapuolten
nikemykset huomioon ottavaa yh-
teistyosuhdetta. Yhteistyd koskee
hoidon suunnittelua, hoidon toteu-
tusta koskevien ongelmien ratkai-
semista, vastuunottoa hoidosta seki
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luottamusta ja rehellisyytta.
Hoitoon sitoutumisen tutkijat ovat
esittdneet, ettd pitkdaikaissairaiden
hoitoon sitoutumisessa keskeisid
ovat henkilon asenteet ja aikomuk-
set hoito-ohjelman toteuttamisek-
si. Merkitystd on myds silld, miten
henkilo itse kokee selviytyvénsd
sairautensa kanssa jokapdivdisessd
elaméssddn sekd silld, miten ldheiset
tai hoitohenkilokunta tukevat sai-
rauden kanssa selvidmisessd. Hyvéa
vuorovaikutussuhde asiakkaan ja
hoitohenkilokunnan vélilla sekd tu-
keva, kannustava ja selviytymisestd
positiivista palautetta antava ilma-
piiri auttavat asiakasta sitoutumaan
hoitoonsa.

Myos hoitomotivaation on todettu
edistdvén hoitoon sitoutumista. Si-
sdinen, henkilon omakohtaiseksi ko-
kema motivaatio johtaa tavallisesti
pysyvampiin tuloksiin pitkéaikai-
sessa hoidossa kuin ulkokohtainen,
toisten varassa oleva motivaatio.
Motivaation syntymisen kannalta
on térkedd, ettd pitkdaikaissairas
saa ymmarrettdvia tictoa sairaudes-
taan, jotta hin kykenee hyviksy-
méidn sairautensa osaksi omaa elé-
méntilannettaan. Pitkdaikaissairaat
ovat kokeneet suurimpana esteend
hoidon toteuttamiselle ymmaérretta-
vén tiedon puutteen sekéd omat puut-
teelliset ongelmaratkaisutaidot.

Hoitoon sitoutuminen osteopo-
roosissa

Kansainviélisissé tutkimuksissa
(n=26 MEDLINE) selvitettiin os-
teoporoosia sairastavien hoitoon
sitoutumiseen liittyvid tekijoitd ja
toisaalta syitd olla sitoutumatta hoi-
toon. Tutkimusten mukaan potilaan
hyvd ymmairrys ja tietoisuus oman
sairauden tilasta sekd osteoporoo-
sin vakavuudesta ja mahdollisista
komplikaatioista edistivdt hoitoon
sitoutumista. Jos henkilo ei tie-
dostanut hoitamattoman sairauden
seurauksena olevaa murtumariskii,
hin ei sitoutunut hoitoonsa. My0s
huoli sairaudesta, psyykkiset syyt,
muistamattomuus, epdily lddkkeen
turvallisuudesta ja tehosta sekéd
epiusko oman sairauden tilanteesta
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liittyivét alhaiseen hoitoon sitoutu-
miseen.

Hoitoon sitoutumisen kannalta mer-
kitystd oli myds silld, ettd potilaan
tilaa ja hoidon tehoa seurattiin jol-
lain tavalla. Hoidon kuluessa tehty
luuntiheysmittaus edisti hoitoon
sitoutumista ja pienensi riskid olla
sitoutumatta hoitoon. Potilaan hyva
ymmaérrys  luuntiheysmittauksen
tuloksista ennusti hyvéi hoitoon si-
toutumista. Luuntiheysmittauksen
puute liittyi hoitoon sitoutumat-
tomuuteen.  Virtsan merkkiaine-
pitoisuusmittauksen matala tulos
osoituksena hoidon tehosta sekd
osallistuminen osteoporoosia sai-
rastaville jirjestettyyn sdannollisid
tapaamisia siséltdvddn tukiohjel-
maan lisdsivit hoitoon sitoutumis-
ta.

Ladkkeen annostelun tiheys ja ld4k-
keen sivuvaikutukset vaikuttivat
hoitoon sitoutumiseen. Sivuvaiku-
tusten esiintyminen ja yleinen tyy-
tyméttomyys lddkitykseen liittyivét
alhaiseen hoitoon sitoutumiseen,
toisaalta jos henkild oli tyytyvii-
nen ladkitykseen, sitoutuminen oli
parempaa. Jos potilas tiedosti 14a-
kityksen tdrkeyden ja tiesi, miten
ladke vaikuttaa ja miten se edistdd
luun terveyttd, hoitoon sitoutumi-
nen oli parempaa. Téarkein syy olla
sitoutumatta hoitoon oli lddkkeen
ottamiseen liittyvét epadmiellyttavat
kokemukset ja lddkkeen sivuvaiku-
tukset. Motivaation puute, lddkkeen
korkea hinta ja muista sairauksista
johtuvat terveyteen liittyvét ongel-
mat olivat muita syité olla sitoutu-
matta ladkehoitoon.

My0s osteoporoosia sairastavan ja
hoitohenkilokunnan viliselld suh-
teella oli merkitystd. Asiantuntevan
erikoislddkdrin méadrddmadn hoi-
toon sitouduttiin paremmin, se myds
viahensi riskid keskeyttdd hoito.
Terveyspalvelujen huono saatavuus
ja vaihtelevat lddkitykseen liittyvét
ohjeet olivat muita syitd olla sitou-
tumatta osteoporoosin hoitoon.

I4n yhteys hoitoon sitoutumiseen oli
ristiriitainen. Korkean ién raportoi-
tiin olevan yhteydessd hyvdan hoi-
toon sitoutumiseen, toisaalta korkea
ikd lisdsi hoitoon sitoutumattomuu-

den riskid. Hyva yleinen terveyden-
tila, vdhdinen muiden ladkitysten
madrd, liikunnan harrastaminen
sekd aikaisempien murtumien esiin-
tyminen olivat yhteydesséd hyvéin
hoitoon sitoutumiseen. Runsas mui-
den lddkitysten mééré ja tupakointi
ennustivat huonoa hoitoon sitoutu-
mista.

Lopuksi

Miten osteoporoosia sairastavat voi-
sivat sitoutua paremmin hoitoonsa?
Olisiko heiddn mahdollista saada
enemmin henkilokohtaista neu-
vontaa, seurantaa, tiedon jakamis-
ta sekd tukea ja ohjausta sairauden
kanssa selvidmisessd? Tutkimuk-
sissa on havaittu, ettd ohjaukseen
osallistuvilla tapahtuu luuston hy-
vinvointia edistdvd elintapojen ta-
pamuutos, joka voi merkittivésti
viahentdd luumurtumien esiintymis-
td. Kuitenkaan pelkké tieto ei riitéd
muutoksen aikaansaamiseksi, vaan
tarvitaan myo0s potilaan paitds ot-
taa vastuu omasta sairaudestaan
ja sen hallinnasta. Henkilokohtai-
sen ohjauksen ja tiedonsaannin on
muissa pitkdaikaissairauksissa ha-
vaittu olevan hoitoon sitoutumista
edistéva tekija.

iro eldvdinen nainen astuu

reippaasti Eteld-Karjalan kes-

kussairaalan luentosalin eteen
kolmikymmenpdisen joukon haélis-
tessd juuri pidetyn kahvitauon jiljil-
ta.
— Minun nimeni on Kitty Seppila ja
olen hyvinvointivalmentaja, ilmoit-
taa Seppild kuuluvalla &énelld ja
kuulijakunta hiljenee kuin taikais-
kusta.

Seppild on koko eldménsa liikkunut.
Aikoinaan 4iti laittoi vilkkaan tyton
nelivuotiaana balettikouluun.  Sii-
td alkoi Kittyn liikunnantiyteinen
ura, johon mahtui kilpaurheilua ja

opiskelua. Opinnot alkoivat fysiote-
rapiasta jatkuen liikkuntakasvatuksen
kandidaatiksi ja myShemmin edel-
leen terveystieteen maisteriksi.

Kitty seuraa aktiivisesti tiedemaa-
ilmaa ja uusimpia tutkimustuloksia.
Jatkuvan opiskelun lisdksi Kitty pe-
rddnkuuluttaa eldménkoulun mer-
kitystd, jota sitékin on takana jo 57
vuotta. Sitd tosin on vaikea uskoa,
kun seuraa Kittyn vauhdikasta ja
iloista parituntista luentoa. Osteopo-
roosin parissa on Kitty tyoskennellyt
jo parikymmenta vuotta.

Kitty on ollut mukana Suomen Os-
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YVINVOINTIVALM ENTAJA
KITTY SEPPALA
KIN ASIA VOI AUTTAA"

teoporoosiliiton Osteoporoosi tutuksi
-ensitietopdivilla monilla eri paikka-
kunnilla. Seuraavassa on koottu oh-

jeita osteoporoosin lddkkeettomaan

omahoitoon Kittyn luentojen pohjal-
a: Tervetuloa Kittyn matkaan!

Dmahoidolla iloa, toimintakyky:i
a voimaa ikddntyvin elimiin

Vahvan luuston lddkkeettomén oma-
hoidon peruspalikat ovat terveet elé-
maéntavat, pystyssid pysyminen, luu-
liikkunta, D-vitamiini ja kalsium (ks.
kuvass. 13). Tamain liséksi keskeisella
sijalla ladkkeettoméassd omahoidossa
on positiivisuuden sdilyttiminen ja
yleensa henkiset resurssit seké kivun
hallinta, joihin perehtyminen vaatii-
kin jo oman luentonsa.

Omahoidossa on kyse kaatumisen
vilttdmisestd, luukadon hidastami-
sesta ja luuston lujuuden sdilyttdmi-
sestd ja jopa parantamisesta.

Omabhoidolla on sitd paremmat tulok-
set, mitd aikaisemmin siithen ryhtyy.
Parhaimmillaan omahoito alkaa jo
didin kohdussa, silld jos esimerkiksi
aidin ravitsemus ei ole kohdallaan,
voivat seuraukset lapsen luustolle
olla kohtalokkaat. Jos henkildlld on
vaikea osteoporoosi ja hidn paittda
siind vaiheessa aloittaa omahoidon,
tuloksia syntyy, muttei niin hyvia ja
paljon kuin osteopeniassa ja lievassa
0Steoporoosissa.

Luusto tarvitsee kalsiumia, D-vi-
tamiinia ja terveet elaimintavat

Osteoporoosin omahoidossa on tér-
kedd kiinnittdd huomiota kalsiumin
riittdvddn saantiin ravinnosta. Os-
teoporoosia sairastavan saantisuo-
situs on 1500 milligrammaa vuoro-
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Selkalihasharjoitus: Mene sei-

somaan selkd seindd vasten.

Vie paperi tai vaikka mainos-

lehtinen sivulta toisen kési-
vartesi ohi lapaluidesi taakse
bseinaa vasten.

koa selkilihasharjoituk-
: Pida paperia lapaluidesi
ulla paikallaan vasten
aa. Pida lapaluut seka
arat kiinni seindssa.

o D

kaudessa Kéypd hoito -suosituksen
mukaan. Parhaimpia kalsiumin l&h-
teitd suomalaisilla ovat maitotuotteet
sekd kala (mm. silakkafile, kirjolohi
ja sardiinisdilyke).

Toinen keskeinen luuston rakennus-
aine on D-vitamiini. Aurinko on
tarked D-vitamiinin ldhde, mutta va-
litettavasti Suomessa auringonvalo
:Liittéiéi vain parina kesdkuukautena
ja vain nuorilla ihmisilld on riittdva
kyky muodostaa D-vitamiinia ihos-
: avinnossa hyvid D-vitamii-
eitd ovat nestemdiset maito-
steet ja margariinit, silld nithin
itty D-vitamiinia. Luontaisesti
miinia on merkittdvassd maa-
svaisissa kaloissa kuten lohes-

irjolohessa, siiassa ja silakassa.

aifion ravitsemusneuvottelukunta
h hyviksynyt suurimmaksi hyvék-

yttéivéiksi D-vitamiinin pitkéaikais-
~ péivdsaanniksi nuorilla ja aikuisilla

50 mikrogrammaa (2 000 KY) ja alle
10-vuotiailla lapsilla 25 mikrogram-
maa (1 000 KY). Liséksi osteoporoo-
sin kdyp4 hoito -suosituksessa suosi-
tellaan kaikille 60 vuotta téytténeille
20 mikrogrammaa D-vitamiinilisdna

Istu tuolissa, taivuta
kadet kyynarpaista
ja pidé olkavarret
kylkid vasten. Istu
suorassa ja tyonna
kyynérpditad kohti
selkdnojaa. Pida
olkavarret edelleen
kylkid vasten, mutta
avaa kyynérvarret
molemmille sivuille.

ympéri vuoden (2 400 KY). Tama
yli 60-vuotiaita koskeva D-vitamii-
nilisdsuositus on ollut vuodesta 2010
alkaen myds Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnalla.

Luuston terveyttd ajatellen tdrkeda
on tupakoimattomuus. Kahvia voi
juoda huoletta vain 2-3 tavallista ku-
pillista pdivdassd. On hyvd huomioi-
da, ettd kyseessd on siis perinteinen
kahvikuppi, ei kahvimuki, jollaisia
nykyisin usein kéytetdan. Myos suo-
lan kéyton tiytyy olla kohtuudessa.

Alkoholi on riskitekijd. Pdihtyminen
vaikuttaa tasapainoon ja aiheuttaa
kaatumisia ja sitd kautta luunmurtu-
mia. Lisdksi runsas alkoholinkdyttd
vaikuttaa luuston aineenvaihduntaan
heikentdvasti. Useamman kuin yh-
den alkoholiannoksen nauttiminen
paividssa ei ole suositeltavaa.

Liiallista ja nopeaa laihtumista tu-
lee valttda. Yli kahden kilon laihtu-
minen viikossa laihduttaa herkésti
myos lihasmassaa ja usein myos lui-
ta. Laihduttaessa on tirkedd liikkua
ja voimistella, jolloin lihasmassakin
pysyy vaikka laihtuu. Lihasmassa

Vahvan luuston omahoidon rakennuspalikat

Kalkki

D-vitamiini

Terveelliset elamantavat
Luuliikunta

- pystyssa pysyminen

Henkiset resurssit
- positiivisuuden sailyttaminen
- hyva uni, rentoutuminen
- kivun hallinta

on yhteydessd hyvddn voimaan ja
aineenvaihduntaan, joka on tirkedid
ikdédntyessa.

Osteoporoosin omahoidossa on tér-
kedd hoitaa my0s muita perussaira-
uksia kuten kohonnutta verenpainet-
ta, diabetesta ja keliakiaa.

Luusto ja liikunta

Luuta pitdd puristaa, vetdd, kdantia,
vaantda, ravistella ja véristelld (ks.
kuva alla). Luita kehittdva liikunta
edellyttda lihasten ja painovoiman
kayttod. Luuliikunta useita kerto-
ja viikossa on aina tehokkaampaa
kuin rankka tunnin liikunta kerran

viikossa. Meidén tulisi liikkkua joka
paiva edes vdhén, vaikka voimistella
kotona sdngyssd. Esimerkiksi tanssi
ja metsésséd kavely ovat luuliikunta-
na erinomaisia.

Uiminen on hyvai sydamelle, nive-
lille ja lihaksille, mutta koska vesi
vihentdd huomattavasti  kehoon
kohdistuvaa painovoimaa, se ei ole
varsinaisena luuliikuntana parasta
mahdollista.

Koska luuston aineenvaihdunta on
hidasta, taytyy liikkunnan kanssa olla
kérsivillinen. Vasta noin vuoden ku-
luttua litkunnan aloittamisesta sen
tehoa alkaa nédkya luustossa.

S g =
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Liikuntalazketiede 1995

Luusto tarvitsee
puristusta, vetoa,
kadantoad, vaantéa ja
' "ravistelua, varinaa”
pysydkseen vahvana
ja joustavana.

" Lihakset ja
painovoima saavat
. taman aikaiseksi
harjoittelun aikana.

TEEMA

Parempaan tasapainoon

On véérd luulo, ettei tasapainoa ei
voi kehittdd. Hyvén tasapainon edel-
lytykset ovat hyvé ndko tai oikean-
laiset ja puhtaat silmélasit, mah-
dollisuus tarvittaessa fyysisen tuen
saantiin ja liukuesteisiin sekd hyvit
lihakset nilkoissa, reisissd, vatsassa
ja seldssa.

Yhtend kdytdnnon tasapainotestind
on kévely takaperin. Kukapa ei lap-
sena olisi kévellyt takaperin. Mutta
takaperinkévelyn taito ruostuu vuo-
sien myotd. Jos 80-vuotias uskaltaa
kavella selkd edelld, héanelld on nor-
maalia parempi tasapaino. Takape-
rinkévelyd kannattaisi harjoitella,
silld se kehittdéd tehokkaasti tasapai-
noaistia. Kiinassa takaperinkévely
kuuluukin osana tavalliseen puisto-
litkkuntaan.

My®és sivuttainkdvely on hyvaa lii-
kuntaa. Lisdksi se parantaa horjahta-
misen taitoa ja tekee hyvia lonkille.

Itse kukin on jossain eldménséi vai-
heessa kaatunut. Mikéli kaatuminen
pelottaa, lisdd pelko itsessddn kaatu-
misia. Pelon sijaan on térkedd harjoi-
tella oman kehonsa hallintaa esimer-
kiksi seuraavalla tavalla:

Tasapainoharjoituksia

A. Seiso niin, ettd sinulla on edes-
sasi esimerkiksi keittionpoytd, silld
pOyté voi tarvittaessa toimia tukena.
Seiso silmét auki, tunne jalat ja pol-
vet, venytd hiljalleen niskaasi. Ota
sitten katseellesi edestisi kiintopiste.
Uskallatko seista silmét kiinni? Sulje
silmit ja hengitd rauhallisesti nenén
kautta sisdén ja ulos.

Kehosi saattaa alkaa huojua, silld se
alkaa itse etsid tasapainoaan. Kuusi
sekuntia riittdd. Jos tuntuu siltd, ettd
et pysy pystyssd, ota tarvitsemasi
tuki edessisi olevasta poydasta.

Sitten voit nostaa varovasti toisen ja-
lan ylos - samalla kun pidét silmési
kiinni. Kuusi sekuntia riittd4. Laske
sitten jalkasi maahan ja nosta varo-
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vasti toinen jalkasi ylos ja pidad yl-
héélld kuusi sekuntia.

Keskittyminen on tirkedd. Maassa
oleva tukijalkasi ilmoittaa keholle-
si koko ajan, miltéd tasapaino tuntuu
nilkassasi, lonkassasi. Tdma on sy-
véharjoittelua, jossa pienikin on pal-
jon.

B. Tyynylld seisominen on myds
hyvé tasapainoharjoitus. Laita pak-
su tyyny lattialle ja seiso sen pailla
mielellddn seinédn tai pdydan vieres-
sd, jotta saat tarvittaessa tukea. Kun
seisominen kahdella jalalla alkaa su-
jua, voit kokeilla liikettd vuorotellen
molemmilla jaloilla nostamalla toi-
sen jalan ilmaan.

Sauvakévely on nykyisin muodissa.
Liikuntana se on erinomaista, mutta
on my0s tutkimusnéyttod siitd, ettd
sauvakdvely voi heikentdéd tasapai-
noa. Koska sauvojen myota kaveli-
jalld on nelja tukijalkaa maassa, keho
tekee tavallista vihemmain toitéd ta-
sapainon eteen. Totta kai sauvat hel-
pottavat liikkkumista liukkaalla kelil-
1a. Mutta my6s ilman kédvelysauvoja
olisi tdrkedd kivelld. Jalat on tehty
kantamaan kehoa, eivit sauvat.

Selki ja reidet kuntoon

Selkalihakset kiinnittyvét nikamiin.
Hyvéat selkélihakset voivat estda
nikamien luhistumista, joten os-
teoporoosia sairastavan on téirkeéda
kehittdd selkdénsd hyvét lihakset.
Seuraavassa on yksinkertainen sel-
kélihasharjoitus:

Selkilihasharjoituksia (kuvat s.12)

A. Seindé vasten seisominen on yl-
lattdvan vaikeaa. Mene seisomaan
selkd seindd vasten. Vie paperi tai
vaikka mainoslehtinen sivulta toi-
sen késivartesi ohi lapaluidesi taakse
seindéd vasten. Pidd paperia lapalui-
desi avulla paikallaan vasten seindé.
Pida lapaluut seké pakarat kiinni sei-
nassa.

Huomioksi: dld laita kantapiitd sei-
nddn kiinni, silld silloin tasapainon
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sdilyttdminen on vaikeaa. Hengitd
rauhallisesti. Huomaat, ettd seka
vatsa- ettd selkélihaksesi toimivat.
Harjoittele nédin selkdlihaksiasi péi-
vittdin, mielelldén useita kertoja péi-
vassd.

Kun tdma alkaa tuntua helpolta, laita
paperin sijaan kirja takaraivon taak-
se.

Jos selkélihaksesi ovat heikot, voit
auttaa kévelysauvoilla ojentamaan
selkési. Tee liike rauhallisesti ja ke-
hoasi kuunnellen.

B. Istu tuolissa, taivuta kédet kyy-
nirpdistd ja pidd olkavarret kylkia
vasten.  Istu
suorassa  ja
tyonnd  kyy-
narpditd viisi
kertaa  kohti
selkidnojaa.
Hengitd  sa-
malla rauhal-
lisesti sisdén

Kavele paljon

mahdollisimman hitaasti. Erityisesti
laskeutumisen loppusentit ovat tar-
keita, joten laskeudu ne mahdollisim-
man hitaasti. Téssd kehittyy reisili-
hasten ns. jarruttava lihasvoima, jota
tarvitaan kaatumisen estdmiseksi.
Huomio: mikaéli reisilihaksesi eivét
vield ole riittdvdn hyvéssi kunnossa,
varo putoamasta tuoliin liian kovaa.
Silloin saattavat heikot selkdnikamat
murtua.

Téssd hyvinvointivalmentaja Kitty
Seppilan omahoidon eviitd ldak-
keettdméédn osteoporoosin omahoi-
toon. Reseptit on vapaasti kéytetta-
vissd ilman uusintaa!

"Marilyn Albertin formula”
Miten hidastaa mielen ja kehon haurastumista

Paivittdin monipuolista fyysista tekemista

Syd vihanneksia, hedelmia ja kovaa leipaa,
véhan rasvaa ja lihaa

Ole hyvantahtoinen
Ole sosiaalinen, ystavysty helposti

ja ulos. lloinen mieli auttaa
Tee monimutkaisia paatoksia
C. Istu tuo- Seuraa maailman menoa

lissa, taivuta

olkavarret
kylkid vasten. Istu suorassa ja tyonna
kyynérpditd kohti selkénojaa. Pida
olkavarret edelleen kylkid vasten,
mutta avaa kyynérvarret molemmil-
le sivuille. Toista liiketté viisi kertaa
samalla kun hengitdt rauhallisesti si-
sddn ja ulos.

Ikééntyneend lattialta ylosnousu voi
tuottaa ongelmia. Onkin térkeda har-
joittaa reisilihaksia. Niitd tarvitaan,
jotta ylosnousu onnistuu. Reisilihak-
set ovat tdrkedt myds tasapainon yl-
lapidossa.

Reisilihasharjoitus
Yritd nousta tuolista ylos ilman ki-
sid. Tarvittaessa voit ottaa voimaa

pOydaista tai kdsinojista.

Ja vastaavasti laskeudu alas tuoliin

Geritri, prof. Timo Strandberg
Oulun yliopisto 2008

—

Kitty Seppéld Somerolla.

PIONEERINA
KARJALASSA

nne Junnonen tyoskentelee

neljattd vuotta Eteld-Karja-

lan keskussairaalassa Lap-
peenrannassa osteoporoosiohjaaja-
na. Hén on koulutukseltaan tuki- ja
liikkuntaelinsairauksiin erikoistunut
fysioterapeutti. Taustalla ovat myds
gerontologian monitieteelliset perus-
opinnot.

Eteld-Karjalan  keskussairaalassa
osteoporoosiohjaajan tehtdvand on
kdynnistdd keskussairaalassa hoi-
dettujen matalaenergisen murtuman
kokeneiden potilaiden uusintamurtu-
mien ehkéisytoimenpiteet alueellisen
hoitokédytdnnon mukaisesti, vélittaa
tietoa luuston kunnon hoidosta, kaa-
tumistapaturmien ehkéisysti ja ma-
talaenergisten murtumien jilkeisesté
kuntoutuksesta. Ohjaaja toimii li-
sdksi yhteyshenkiloné keskussairaa-
lan ja perusterveydenhuollon valilld
seki tekee luuntiheysmittauksia.

Vastuu potilaiden sekundaaripreven-
tion toteutumisesta siirtyy osteopo-
roosiohjaajan palautteen myotd 144-
kérille perusterveydenhuoltoon.

Yksi tyon keskeisid haasteita on ol-
lut ja on edelleen eri toimintamallien
suunnittelu ja kdytdntoon saattami-
nen. Ty0 on pioneerity6td, silld Jun-
nonen on ensimmaéinen toimenhalti-

ja osteoporoosiohjaajan tehtdvassi
Eteld-Karjalan alueella. Erityisen
tarkedd on ajanmukaisen tiedon han-
kinta, sen reflektointi ja soveltami-
nen kaytdntoon.

Tyolld on yhteiskunnallinen vaiku-
tus

Junnosen mukaan on tdrkedd ja sa-
malla vaikeaa siilyttdd laaja ni-
kokulma omaan tyohonsd. Osteo-
poroosiohjaajalla on mahdollisuus
vaikuttaa potilaiden ja asukkaiden
terveyskdyttdytymiseen, toiminta-
kykyyn ja elimédnlaatuun. Ohjaajan
tyolld on yhteiskunnallista merkitys-
td yhtend hoitoketjun osana ja sen
toimivuuden ylldpitdjand. Toimivan
hoitoketjun tavoitteena on matala-
energisten murtumien méaérdn vi-
heneminen. Murtumien maéadrdin
vaikuttavat terveydenhuollon am-
mattilaisten ja alueen asukkaiden
panostuksen lisdksi ymparistoteki-
jat, esimerkiksi liukkaat sdéolot ja
kulkuviylien talvikunnossapito.

Mutta miten jakaa resurssinsa tyon
eri osa-alueiden kesken? On opitta-
va sanomaan usein “ei” ja oikealla
hetkelld "kylld”. Junnonen on saanut
tyostddn kannustavaa palautetta po-

tilailta, omaisilta ja yhteistyokump-

ETELA-KARJALAN
SAIRAALA, LAPPEENRANTA:
OSTEOPOROOSIOHJAAJA

KESKUS-

ANNE JUNNONEN

paneilta. Se lammittdd mieltd. Omat
kokemukset oppimisesta, tyossa ke-
hittymisestd ja onnistumisista anta-
vat voimaa ty0ssa jaksamiseen.

Viime kevddnd perustettiin valta-
kunnallinen luuston hyvinvoinnista
huolehtivien sosiaali- ja terveyden-
huollon ammattilaisten yhdistys
Luusto ry. Yhdistyksen yksi tavoi-
te on ammattilaisten koulutuksen ja
tiedon saatavuuden parantaminen.
Yhdistyksen perustamisen jélkeen
on kollegojen vilinen tiedonvilitys
ja vertaistuki ympéri maata lisdan-

tynyt.
Omabhoito ja hoitomyontyvyys

Junnoselle omahoito merkitsee hen-
kiloén vastuunottoa omista valinnois-
ta (luuston) terveyden hyvéksi. Se
on tietoisuutta terveyttd edistdvistd
vaihtoehdoista seké terveytti edista-
vien elintapojen sisdistdmistéd paivit-
tdisiksi rutiineiksi.

Hoitomyontyvyys on Junnosen mie-
lestd osa omahoitoa. Hoitomyonty-
vyyden edellytykseni on, etté potilas
saa asianmukaista tietoa hoidostaan
ymmarrettdvalld tavalla, hinelld on
motivaatiota sekd mahdollisuus nou-
dattaa saatuja ohjeita ja ettd hin saa
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tukea ja kannustusta téssd. Hoito-
myontyvyyteen vaikuttaa potilasta
ohjaavan asiantuntijan ammattitaito,
potilaan arvojarjestys, kyky vastaan-
ottaa tietoa, arvioida sitd, sisdistdd
se ja siirtdd kdytdnnon toimintaan.
Sosiaaliset tekijit ja ymparisto vai-
kuttavat hoitomyontyvyyteen esim.
kustannusten, saatavilla olevan tuen
ja kdyttdytymismallien muodossa.
Osteoporoosiohjaaja omahoidon
tukena

Osteoporoosiohjaaja voi tukea poti-
lasta omahoidossa vilittdmalla tietoa
luuston kunnon hoidosta ja kaatu-
mistapaturmien ehkéisystd kunkin
potilaan tilanteen huomioiden. Hin
voi kannustaa potilasta (luuston)
terveyttd ja toimintakykyéd edisté-
viin valintoihin ja niiden mukaiseen
toimintaan sekd vélittdd tietoa ter-
veydenhuollon sisdisestd tyonjaosta,
kuten keneen voi ottaa yhteyttd eri
tilanteissa vai tarpeen vaatiessa.

Potilaalla on aina mahdollisuus ottaa
puhelimitse yhteyttd myos osteopo-
roosiohjaajaan ja kysyé neuvoja.

Anne Junnonen
Luustotiedon aja
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Omahoidon kulmakivet luuston kun-
nosta huolehtimisessa ovat Junnosen
mukaan seuraavat:

*  Tiedon hankkiminen ja va-
linnat (luuston) terveyden
hyvéksi

*  Sitoutuminen toimimaan
ndiden valintojen mukaisesti

*  Perushoito: riittdvasti kal-
siumia ja D-vitamiinia, lii-
kuntaa, ehdoton tupakoimat-
tomuus, kohtuullisuus alko-
holin kéytossd, kaatumis-
riskien huomiointi ja mini-
mointi, riittdva uni ja lepo
seka tarvittaessa lonkka-
suojainten kaytto

» Liikehoito ladkarin antami-
en ohjeiden mukaisesti.

» Riittdva tuen saanti omahoi-
don onnistumiseksi

Jos Junnosella olisi valtaa ja voimaa,
hén kannustaisi padttdjid, suunnitte-
lijoita, asiantuntijoita ja kansalaisia
lisddmidn panostusta terveellisiin
elintapoihin. Luuston kunnon osalta
sithen 10ytyy malli Osteoporoosiliiton

Kansallisesta toimenpideohjelmasta.
Lopuksi on kiitoksen paikka

— Ty6urani ollessa loppumetreilld
haluan kiittda tyossé tutuksi tulleita
murtuman kokeneita potilaita. Olen
saanut heiltd vuosien ja vuosikym-
menten aikana kallisarvoista oppia
sekd tyontekijand ettd ihmisend, ker-
too Junnonen ja jatkaa:

— Tyoparilddkérin asiantuntemus,
tuki ja luottamus ovat olleet tdssé
tehtédvéssd korvaamatonta. Liséksi
oma esimies mahdollisti ensin kou-
luttautumisen luuntiheysmittaustoi-
mintaan ja myShemmin siirtymisen
osteoporoosiohjaajan tehtévéan. Kii-
tos molemmille!

Anne Junnosen vinkki (luu)liikun-
tatuokioksi péivékoteihin ja koului-
hin:

Ohjatut hyppyhetket 2 x péivéssd 50
hyppyé kerrallaan. Musiikki, vaik-
kapa “oma réippi” lisdd hyppimisen
mielekkyyttd. Hyppyihin voidaan
viela lisata kattentaputukset.

Maailman osteoporoosipiivi 2010
OSTEOPOROOSI JA NIKAMAMURTUMAT

Nikamamurtumat ovat jidneet liian
véhille huomiolle osteoporoosipoti-
laiden hoidossa. Nikamamurtumat

e ovat yleisin osteoporoottinen
murtuma

e ennustavat lonkkamurtuman
ja muiden osteoporoottisten
murtumien syntymisté

e niiden méérdn ennustetaan
kasvavan yli 10 % téll4 vuo-
sikymmenelld liittyen vées-
ton ikddntymiseen.

Ensimmaisen nikamamurtuman
havaitseminen tirkeaa

Nikamamurtumaan liittyy korkea
uuden nikamamurtuman riski. Sen
takia on tarkedd havaita ensimmaéi-
nen nikamamurtuma, koska tdmé on
vahvin uuden nikamamurtuman ris-
kitekijd. Ensimmaéainen nikamamur-
tuma on jopa puolessa tapauksista
lahes oireeton ja se jaa helposti diag-
nostisoimatta esimerkiksi keuhkojen
rontgenkuvauksen yhteydessd. Uudet
nikamamurtumat ovat yleensi vai-
kea-asteisempia kuin ensimmaéinen
murtuma. Vaikeimmissa tapauksissa
osteoporoottinen nikamamurtuma on
pirstaleinen aiheuttaen selkdydinka-
navan ahtautumista ja halvausoireita.

Mihin useat nikamamurtumat lo-
pulta johtavat?

Useiden nikamamurtumien syntymi-

(Kuva: Antti Luukkonen)

nen aiheuttaa pitkdaikaista sairasta-
vuutta, eldmédn laadun heikkenemistd
ja kohonnutta kuolleisuutta. Rinta-
rangan ryhti huononee vaikeuttaen
hengitysta ja kdvelya sekéd johtaa
usein vaikeasti hoidettavaan krooni-
seen selkékipuun.

Missi idssid nikamamurtumat al-
kavat ilmeta?

Nikamamurtumat alkavat ilmaantua
naisilla heti vaihdevuosien jilkeen,
jolloin nikamissa tapahtuu nopea
hohkaluun kato. Naisten nikamien
luuntiheys pienenee keskimaarin
42% elinién aikana. Nikamamurtu-
ma on tavallisin seuraus postmeno-
pausaalisesta osteoporoosista. Nika-
mamurtumapotilaita on eniten 65-74
vuotiaiden naisten joukossa.

Miehilld nikamamurtuma tavallisesti
syntyy muun sairauden aiheuttaman
osteoporoosin seurauksena, jolloin
murtuma voi syntyd missd idssi
tahansa. My0s miehilld tapahtuu
ikddntymiseen liittyvdd luukatoa ja
nikamamurtumia tavataankin eniten
yli 75-vuotiailla miehilla.

Miten nikamamurtumat syntyv:it?

Osteoporoottiset murtumat syntyvat
tavallisesti kaatumistapaturmissa —
osteoporoottiset nikamamurtumat
ovat kuitenkin poikkeus. Ne synty-
vt kolmella eri tavalla. Osa niisté
syntyy spontaanisti nikaman sisa-
osan hohkaluun painuessa kokoon

SUOMEN OSTEOPOROOSILIITON
HALLITUKSEN JASEN

ORTOPEDIAN JA TRAUMATOLOGIAN
PROFESSORI

TURUN YLIOPISTO JA TYKS

asteittain. TAmé& prosessi voi olla
oireeton. Osalla potilaista nikaman
luurakenne on heikentynyt osteopo-
roosin seurauksena niin paljon, ettd
nikama murtuu normaalin tavallisen
nostoliikkeen yhteydessd. Tama
ilmenee voimakkaana dkillisend
selkdkipuna. Osa potilaista saa nika-
mamurtuman kaatumistapaturmissa
esimerkiksi liukastuessa. Téllainen
vamma on myos hyvin kivulias. Ni-
kamamurtuman paraneminen kestda
6-12 viikkoa.

Miten hyvin osteoporoosin liike-
hoito estia nikamamurtumia?

Hyva uutinen on, ettd osteoporoosin
erityyppiset ladkehoidot D-vitamii-
nihoitoon yhdistettynd ovat tehok-
kaimmillaan nikamamurtumien
estossa.

Kliinisissé tutkimuksissa lddkehoidot
ovat vahentineet 65-70 %:sti uusi-

en nikamamurtumien syntymista.
Ladkehoito ei ole ndin tehokas lonk-
kamurtumien estossa. Ero johtuu
siitd, ettd nikamamurtuma on ldhes
kokonaan seurausta osteoporoosista.
Lonkkamurtuman syntymiseen vai-
kuttavat useat muutkin tekijat.

Uusiutuvien nikamamurtumien
noidankeha

lakkadiden potilaiden hoidossa on tar-
kedd estdd uusien nikamamurtumien
syntyminen tehokkaalla kuntoutuk-
sella. Nikamamurtuma johtaa hel-
posti noidankehéén, jossa murtuman
aitheuttama ryhdinmuutos ja kiputila
aiheuttavat lihaskatoa ja huonoa
tasapainoa ja sitd kautta altistavat
uusille murtumille. Ladkehoidolla ja
riittdvalld D-vitamiinin saannilla ei
voida estdd kaikkia uusia murtumia,
mutta niilld voidaan ylldpitad luuston
kuntoa niin, ettd nikamamurtuman
hoidossa mahdollisesti tarvittava
leikkaushoito onnistuu. Hoitamaton
vaikea osteoporoosi johtaa usein
leikkaushoidon komplikaatioihin.
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DTILAAN TARINA

TORSTI MATTILA, 58 VUOT-

TA (KOTKA)

len vanhempieni ainut lap-

si. Syntyessdni painoin

vain 2,7kg. Olen ollut nuo-
resta pitden erittdin liikunnallinen.
Koska isdni oli valtakunnan huippu-
tason hiihtdjd, han kannusti kovasti
minuakin urheilemaan. Ravinto on
kylla omasta mielestdni ollut mo-
nipuolista. Isdni metsdsti ja kalasti
paljon, joten meilld on ollut kotona
muutakin kuin kaupan ruokaa.

Minulla oli pienesté pitden erilaisia
vatsaongelmia, jotka ovat isdni su-
vussa yleisid. Sukujuhlissa menee
enemman teetd kuin kahvia. Olin jo
syntymastini saakka erittdin hoik-
karakenteinen. Armeijaan mennes-
sdni painoin vain 57 kg ja olin yli
180 cm pitka.

Kuusivuotiaana minulta murtui kéasi
kahteen kertaan. Armeijassa mi-
nulla todettiin ns. marssimurtuma
jalassa. Tyodeldmassd ollessani mi-
nulla oli noin kymmenkunta vuotta
ennen osteoporoosidiagnoosia usei-
ta perdkkaisid kylkiluumurtumia.
Asiaa ihmeteltiin tyoterveyslaaka-
rin kanssa yhdessé pitkdédn ja otet-
tiin kokeita melko paljon, mutta ei
silloin kukaan puhunut osteoporoo-
sista mitddn.

Nikamamurtuman 16ytd tapahtui
sattumalta. Olin kaatunut jailld ja

Maailman osteoporoosipiivi 2010

menin fysioterapeutin luokse hoi-
dattamaan katumisessa kipeytynyt-
td olkapaatani. Olkapéatini tutkies-
saan fysioterapeutti ihmetteli, miksi
minun selkdni oli oudon nikdinen
ja midrdsi vélittomasti rontgeniin.
Olin nimittdin pari pdivdd ennen
jaélla kaatumista tyontdnyt autoa -
ja siitd siis oli aiheutunut selkdmur-
tuma.

Hoito aloitettiin kipulddkkeilld ku-
ten normaalisti. Tyoterveyslddkari
otti osteoporoosidiagnoosin esille
myShemmin heti, kun menin selké-
rankarontgenkuvien kanssa hénen
luokseen. Ensimmaéinen reaktio oli
meilld molemmilla, ettd tapaukses-
sani oli kyseessd tyOperdinen saira-
us. Olinhan ollut sithen mennessé
25 vuotta toissd kemikaalialalla.

Oli minulla jonkin verran selkdon-
gelmia aiemminkin, mutta ei mitdan
vakavaa. Nikamamurtumadiagnoo-
sin jalkeen kivut alkoivat lisddntyd
pikkuhiljaa koviksi, jolloin jouduin
turvautumaan koviin kipulddkkei-
siin. Niistd ei ollut pitkdn kayton
jalkeen hydtyd: vatsa meni siihen
kuntoon, etten pystynyt syomiin
osteoporoosilddkkeitakaan.

Osteoporoosidiagnoosin  saatuani
tuntui hyvin yksindiseltd. Mutta kun
sain yhteyden osteoporoosiyhdis-
tykseen, sain sieltd tosi paljon apua
kaikessa asiaan liittyvédsséd. Sen jil-
keen pddsin kipukuntoutukseen ja
Suomen Osteoporoosiliiton jirjesta-
mddn Raha-automaattiyhdistyksen
rahoittamaan  sopeutumisvalmen-
nukseen. Pituudestani oli kadonnut
neljd senttid. Sen huomasin vasta
sopeutumisvalmennuskurssilla.

Péésin Sairaala Ortonin kipukuntou-
tukseen melko nopeasti, jossa teh-
tiin pddtds nikaman korjaamiseksi
sementilld. Se tehtiin vuoden kulut-
tua murtumasta. Operaatiohan oli
kasittadkseni hyvin kallis ja minun
tilanteessani apu oli hyvin mititon.
Eiké operaation tehnyttd ladkaria,
eikd sen paremmin sairaalaakaan,

ole asian seuraaminen sen koom-
min kiinnostanut. Oma késitykseni
on, ettd operaatio tehtiin véidrddn
aikaan: silloin olivat kaikki semen-
toidun nikaman viereiset nikamat
edelleen pehmeitd. Niihin tuli muu-
toksia, koska vilissd oleva nikama
oli sementilld kovetettu. Télld het-
kelld operaatio olisi varmaan parem-
pi tehdd, koska luutiheyteni alkaa
olla normaalilla tasolla ja nikamieni
luusto paremmassa kunnossa.

Talla hetkelld luustoni tilanne on
korjautunut normaalille tasolle.
Olen ollut ladkehoidossa viisi vuot-
ta ja nyt kaksi vuotta nk. paussilla
jonka aikana luutiheys on noussut
edelleen. Ladkitykseni oli alussa
normaali suun kautta annettu ladke,
joka ei kylld missédén mielesséd sovi
heikkovatsaiselle. Kun suoritettiin
vatsalaukun tdhystys, niin todettiin,
ettd jokin muu lddke on keksittava.
Silloin yritin saada erdstd osteopo-
roosiladkettd, mutta lddkari sanoi,
ettd sithen eivdt michet saa Kela-
korvausta ja se olisi maksanut yli
500 €/kk. Itse etsin sitten netin kaut-
ta ladkkeen, jota synnynndisen luu-
heikkouden eli osteogenesis imper-
fektaa sairastavat potilaat kayttavit.
Kallishan lddke oli, mutta l4akéri
suostui kokeilemaan sitd. Se annet-
tiin puolen vuoden vilein suoraan
suoneen. Huomasin heti ensimmais-
ten kertojen jilkeen ladkkeen autta-
van my0s kipuihini ratkaisevasti.

Ladkehoidon ohella olen kayttinyt
kaikkea liikuntaa erittdin paljon,
koska selkéni ei kestd sdngyssé oloa
eikd istumista. Uiminen on lihak-
sille hyvia liikuntaa ja tietysti met-
sdstys koiraharrastuksen kanssa vie
minut jatkuvasti liikkeelle. Metsds-
sd voi levatd vililld ja jatkaa matkaa
kun taas siltd tuntuu. Kipulddkkee-
ni oli pitkdn aikaa metséd, metsi ja
taas metsa.

Nykyédédnperddnkuulutetaantyduran
jatkamista. Niinpd oman késitykseni
mukaan pitdisi 10ytdd riskipotilaat
jo nuorena, eiké niin kuin nyt - yli

kuusikymppisind. Kylld silloin on
peli jo pddosin menetetty. Tilanne
on nykyisin hassu: 1ddkari ei maa-
rdd ainakaan Kaakkois-Suomessa
ketddn luuntiheysmittauksiin, koska
se maksaa yhteiskunnalle. Nimit-
tdin pddosa DXA-mittauslaitteista
on yksityispuolella. Itse yritin pdds-
td terveyskeskuksen kautta tarkis-
tusmittaukseen, mutta kunnallinen
ladkéri ei tehnyt minulle l&hetettad
julkisen puolen mittaukseen. Kot-
kassa voidaan maaratd DXA-mitta-
us vain kerran eldméssé.

Koska olin hentoluinen, jo piene-
nd olisi tdmdn pdivin tietimyksen
mukaan pitidnyt saada paljon D-vi-
tamiinilisdd. Oma vanhin poikani
mitattiin kesdkuussa 2003 kantaluu-
mittauksella. Tulos oli huono: - 1,9.
Tédmén jélkeen hén s6i D-vitamiinia
ja kalkkia reilut annokset, ja puo-
len vuoden kuluttua hénelle tehtiin
uusintamittaus kantaluusta ja DXA-
mittaus. Lukemat olivat parantuneet
-1,1:en. Han oli tdlléin 17-vuotias,
joten asian korjaaminen siind idssd
ei vaatinut paljoa. Jos asia jdtetddn
tutkimatta ja toimet tekeméttd ih-
misen ollessa kasvuidssi, niin sel-
késairaita riittdd Suomessa.

Selkdsairaiden osuus sairauspois-
saoloista on huomattava. Olen ollut
tyokyvyttomyyseldkkeelld selkéni
vuoksi vuodesta 2004. Sitd ennen
olin monilla pitkilld sairauslomilla
selkdni kanssa. Myos isdlldni to-
dettiin osteoporoosi kolme vuotta
sitten ollessamme koko joukko, isd,
miné ja kolme poikaani, tutkimuk-
sissa perinnoéllisyystieteen laitok-
sella. Isdlldni ei ole ollut koskaan
luunmurtumia mutta selkd on ollut
kiped 30-vuotiaasta asti. Laitoksella
todettiin, ettd selkdrangassa on os-
teoporoottisia muutoksia. Herra on
nyt 80-vuotias.
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i todellakaan. Historiallinen
Eesimerkki tastd on jo ldhes

sata vuotta sitten kehitetty
ns. Sippyn dieetti, jolla hoidettiin
mahahaavaa. Hoitokaavioon kuului-
vat tunneittain nautittavat maito tai
kerma. Lisdksi kaytettiin magnee-
siakalkkia ja natriumbikarbonaattia.
Vuonna 1923 Sippyn dieettiin tiedo-
tettiin liittyneen kuolemantapauk-
sia. Potilaille kehittyi alkaloosi, mu-
nuaisvaurio, hyperkalsemia. Tilaa
kutsuttiin maito-emésoireyhtyméksi
(milk-alkali syndrome). MyShemmin
tétd oireyhtyméé on todettu potilail-
la, jotka ovat kdyttineet vain maitoa
jakalsiumkarbonaattia tai pelkéstidin
kalsiumkarbonaattia. Oireyhtyméa on
kehittynyt jo 4-5 gramman péivittii-
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selld kalsiumkarbonaattiannoksella.

Vaikka runsas emidksen ja kalkin
kayttd ei endd ole oikeata maha-
haavan hoitoa, kalsiumkarbonaattia
kdytetddn tilapdiseen ndrdstykseen
ja osteoporoosin hoitoon. Eméksi-
sen kalsiumkarbonaatin aiheuttamia
haittoja kuvataan edelleenkin niin
paljon, ettdi on ehdotettu kiytetta-
viksi nimed kalkki-emésoireyhtyméa
(calcium-alkali syndrome). Yhdys-
valloissa liiallisen kalsiumvalmis-
teiden kdyton on raportoitu olevan
kolmanneksi yleisin hyperkalsemian
syy. Oireyhtymidlle altistaa alentunut
munuaistoiminta, mikd ikééntyneil-
14 tavallista.

SUOMEN OSTEOPOROOSILII-
TON HALLITUKSEN JASEN

FARMAKOLOGIAN PROFESSO-
RI ILARI PAAKKARI, HELSINGIN
YLIOPISTO

Kalsiumin lisdanto on paikallaan,
jos ravinto on yksipuolista ja luustos-
sa on osteoporoosia. On kuitenkin
osoitettu, ettd kalsiumin kéyton suo-
situksen ylittdminen ei tuo lisdhyo-
tyd osteoporoosin hoidossa. Témin
vuoksi kalsiumvalmisteen kaytossd
ei tulisi ylittd4 noin 1000 mg:n suo-
situsannosta.

Mahdollisia muita suurten kalsiumin
lisdannon haittoja ovat munuaiskivet
ja lisddntynyt sydéninfarktin riski.
On korostettava, ettd edelld mainitut
haitat liittyvét kalsiumin kayttoon
tabletteina. Normaaliravinnosta ei
voi saada litkaa kalsiumia.
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Keski-Suomen Osteoporoosiyhdis-
tyksen perustamiskokous pidettiin
2.3.2004. Yhdistys perustettiin Suo-
men Osteoporoosiyhdistys ry:n Kes-
ki-Suomen paikallisosaston perus-
talle, joka puolestaan oli perustettu
18.3.1999 ja lakkautettiin 16.2.2004.
Keski-Suomen Osteoporoosiyh-
distyksen toimialueena on entinen
Keski-Suomen lééni, joka on myds
sama kuin Keski-Suomen sairaan-
hoitopiirin toimialue. Alueen véesto-
madrd on vajaa 270 000. Keski-Suo-
men alueella vélimatkat ovat hyvin
pitkit pohjoisimman ja eteldisimméan
paikkakuntien vilille kertyy matkaa
noin 250 km. Olemme pyrkineet jér-
jestiméén toimintaa myos Jyvasky-
lan ulkopuolella huolimatta pitkistd
vélimatkoista. Keski-Suomen Os-
teoporoosiyhdistys oli perustamassa
huhtikuussa 2004 my6s Suomen Os-
teoporoosiliitto ry:ta.

Kuvassa aktiivista yhdistysviked
perustamiskokouksessa Jarjestdjen
talolla maaliskuun 2. pdivdnéd vuon-
na 2004.

Keski-Suomen Osteoporoosiyhdistys
ry on noudattanut toiminta-ajatuk-
sena hyvin pitkdlle Suomen Osteo-
poroosiliitto ry:n toiminta-ajatusta:
olemme alueellinen kansanterveys-,
potilas- ja liikuntajérjesto, jonka tar-
koituksena on osteoporoosin ja os-
teoporoosiperdisten luunmurtumien
ehkdiseminen, luuston terveyden ja

MIRJA VENALAINEN, KESKI-
SUOMEN OSTEOPOROOSI-
YHDISTYS RY:N PUHEEN-
JOHTAJA

KUVAT KESKI-SUOMEN OS-

TEOPOROOSIYHDISTYS RY

terveellisten elintapojen seké osteo-
poroosia sairastavien tutkimisen,
hoidon ja kuntoutuksen edistiminen.
Tédméd toiminta-ajatus ohjeenamme
olemme ymmaérténeet, miten laajasta
ja haastavasta ty0Ostd on kyse. Olem-
me tehneet ndiden vuosien aikana
omalla alueellamme vapaaehtoistyo-
td kymmenidtuhansia tunteja.

Olemme pyrkineet hoitamaan kaik-
ki yhdistykseen liittyvét hallinnol-
liset asiat alusta asti hyvin, koska
se mielestimme on hyvén toimin-
nan perusta. Olemme panostaneet
vuosittain  toimintasuunnitelmaan,
unohtamatta yhdistyksemme talo-
utta ja talousarviota. Joka kevéinen
urakka on ollut toimintakertomuk-
sen kirjoittaminen. Olemme itse
kukin, yhdistyksen
pitdneet vuoden aikana palvaklr-
jaa tapahtumista, mihin olemme
osallistuneet. Muistiinpanomme on
hyvé pohja yhdistyksen toimintaker-
tomukselle. Kirjanpidon olemme an-
taneet ulkopuoliselle kirjanpitéjélle
hoidettavaksi. Yhdistyksen hallituk-
sen jidsenet ovat osallistuneet yhdis-
tyksen varainhankintaan kadymaélld
luennoitsemassa osteoporoosista
erilaisissa tilaisuuksissa. Olemme
vuosittain saaneet pienen toiminta-
avustussumman Jyviskylidn kaupun-
gilta. Olemme myds yrittdneet antaa
mahdollisuuden hallituksen jésenille
osallistua lyhytkestoisiin koulutuk-
siin, jotka ovat olleet monipuolisia ja
tarpeellisia esim. oman toimintam-
me kehittdmisen kannalta
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Yhdistyksen vuosikokoukset on
pidetty Kumppanuustalon Verkko-
tilassa. Kuva kevaalta 2005.

Yhteistyo

Teemme hyvin samantyyppistd tyo-
td muiden Tules-jarjestdjen kanssa
samalla kentdlld. Se on varmasti
yksi syy vakiintuneeseen jisenmii-
rdmme, joka on pysytellyt hieman
alle 200 henkilon. Keski-Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry:n edustajat
ovat tehneet yhteistyotd Jyvisky-
lan Reumayhdistys rymn ja Keski-
Suomen Selkdyhdistys ry:n kanssa
muun muassa jirjestaimalld Tule-vii-
koilla erilaisia yhteisid tapahtumia,
osallistumalla  Tule-hyvinvoinnin
yhteispalavereihin sekd yhteisen
hankeprojektin hakuun. Keski-Suo-
men Osteoporoosiyhdistys ry on
osallistunut myds messutapahtumiin
Jyviskyldn Reumayhdistys ry:n ja
Keski-Suomen Selkdyhdistys ry:n
kanssa.

Keski-Suomen Osteoporoosiyhdistys
ry on osallistunut Terveyden edisté-
misen foorumiin, jossa on pohdittu
mm. Keski-Suomen Terveyden edis-
tdmiskeskuksen Kantereen toimin-
taa potilasjérjestdjen tukemiseksi.
Olemme myds osallistuneet STKL:n
(Sosiaali — ja terveysturvan keskus-
liiton) jérjestdmiin kokouksiin, jois-
ta olemme saaneet arvokasta tietoa
alueemme kolmannen sektorin toi-
mijoiden toiminnasta maakuntam-
me asukkaille sekd olemme voineet
vaikuttaa yhteistoiminnan suunnit-
teluun.

Keski-Suomen Osteoporoosiyh-
distys ry:n edustaja on osallistu-
nut Jyviskyldn Vammaisneuvoston
toimintaan. Hédn on osallistunut
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Vammais-Foorumin suunnitteluun
sekéd kuljetuspalvelujen seurantaryh-
maan.

Paikallisten apteekkien kanssa Kes-
ki-Suomen osteoporoosiyhdistys ry
on tehnyt yhteisty6td Maailman Os-
teoporoosipaivien (MOP) yhteydessa
siten, ettd yhdistyksen edustajat ovat
olleet kertomassa apteekeissa osteo-
poroosista.

Keski-Suomen Osteoporoosiyhdis-
tys rymn ja Jyviskyldn sosiaali- ja
terveyspalvelukeskuksen yhteistyos-
sd jarjestdimd liikuntaryhmi osteo-
poroosia tai osteopeniaa sairastaville
on toteutettu jo useampana vuotena
perdkkiin

Erityisliikunnan
vuonna 2006 Paviljongista. Kuvas-
sa keskelld Jyvéskyldn kaupungin
erityisliitkunnan suunnittelija Sirkka
Kannas.

koulutuspdiviltd

Keski-Suomen Osteoporoosiyhdis-
tys ry on tehnyt yhteistyotd vuoden
2010 alusta Jyvidskyldn ammatti-
korkeakoulun  Hyvinvointiyksikon
HY VI-pisteen kanssa tukemalla jai-
seniddn osallistumaan osteoporoo-
sia sairastavien avokuntoutusryh-
maién. Yhdistys on tukenut pienelld
summalla osallistumista. Ryhmé on
tarkoitettu 60 -75 vuotiaille. Aihei-
na ovat mm. liikunnan, lddkehoidon
ja ravinnon merkitys osteoporoosin
hoidossa. Jokaisella tapaamiskerralla
on osteoporoosiin liittyvé asiakoko-
naisuus eri aihealueista seké liikun-
taa. Ryhmissé voi tutustua samassa
tilanteessa oleviin ihmisiin.

Kiytinnon toiminnasta

Keski-Suomen Osteoporoosiyhdistys
ry muutti Kumppanuustalolle vuon-
na 2005. Osteo-infon perustamisesta
kaytiin neuvotteluja Kumppanuus-
talon edustajan, Vammaisneuvoston
sihteerin Veijo Paanasen kanssa. Ku-
vassa liséksi yhdistyksen puheenjoh-
taja Mirja Venéldinen, Osteoporoo-
siliiton Huolehdi luustosi kunnosta
-hankkeen projektipddllikkd Outi
Pohjolainen ja osteoporoosineuvoja
Mirja Kalima.

Kumppanuustalolle muutto toi yh-
distykselle monia mahdollisuuksia.
Saimme omat tilat, jotka meilld edel-
leen on kiytossimme. Tosin meilld
kaikilla Kumppanuustalolla toimi-
villa on ldhiaikoina muutto edessa.
Potilasjarjestot ovat yhteisty0ssa
kaupungin kanssa etsineet uusia tilo-
ja vastaavan toiminnan tarpeeseen.

Yhdistyksen Osteo-info jirjestdd
Osteo-piirejd, joka sisdltdd viisi ta-
paamiskertaa. Kukin tapaaminen
kestdd puolitoista tuntia sisdltden
tietoiskuja, keskustelua ja liikun-
ta- sekd rentoutustuokion. Tunneilla
selvidd, mikd osuus ravinnolla ja lii-
kunnalla on luuston hyvinvoinnille.
Parempi sairauden ymmaértdminen
auttaa arjessa ja myos mieltd askar-
ruttavien ja pelkoa aiheuttavien on-
gelmakohtien selvittimisessd. Usein
hyodyllista tietoa 16ytyy myds muil-
ta piirildisiltd. Tunneilla kasitellddn
my6s murtumien ehkdisyé ja ladki-
tystd. Litkunnalla parannetaan ryh-
tid, tasapainoa ja lihaskuntoa.

Yhdistys on jarjestinyt Osteopiire-
ja eri puolella Keski-Suomea. Kuva
Saarijarvelta kevaalla 2006.

Yhdistys jarjestdd luento- ja keskus-
telutilaisuuksia, erilaista ryhma- ja
virkistystoimintaa sekd henkilokoh-
taista neuvontaa.

Yhdistys on jirjestinyt vuosittain
yleisoluentotilaisuuksia, joissa on
ollut keskimddrin n. 100 kuulijaa.
Kuva Jyvéskyldn yliopiston Liikun-
nan Juhlasalista 21.10.2009. Luen-
noitsijana endokrinologi, LT Anna-
Mari Koski.

Yhdistys juhli 21.10.2009 viisivuo-
tista taivaltaan Maailman Osteopo-
roosipdivan (20.10.) merkeissa.

Talla hetkelld Keski-Suomen Osteo-
poroosiyhdistys ry on uuden tilan-
teen edessd, tarvitsemme uusia aktii-
visia jérjestotoimijoita luotsaamaan
yhdistystd eteenpdin. Toimijoiden
rekrytointi ei ole ollut helppoa, kos-
ka jarjestoty0 koetaan tdnd pdivana
vaativaksi. Toisaalta tyo on kuiten-
kin erittdin antoisaa ja opettavasta,
se voi olla jopa joillekin ponnahdus-
lauta aivan uuteen maailman.

Leila Risteli
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e Maria Valkama
« (kuva: Kimmo Brandt)

+ Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
< perustaminen

[ ]

< Suomen Osteoporoosiyhdistys pe-
. rustettiin 27.12.1995. Sen perustivat
o dosentti Leila Risteli Oulusta, yli-
< ladkéri Olli Simonen Helsingisti ja
S dosentti Christel Lamberg-Allardt
e Kauniaisista. Yhdistyksen perusta-
< misen "kummisetd” oli vuonna 1988
e perustettu luututkimusseura “Fin-
o nish Bone Society”, joka niki tieteel-
o lisen tutkimuksen ohella térkedksi
e osteoporoosin kdytdnnon ehkiisyn,
« hoidon ja potilaiden etujen ajamisen.
s Ndmé haasteet osoittautuivat nope-
e asti niin haasteelliseksi, ettd Fin-
< nish Bone Societyn hallitus valtuutti
% Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
e perustajahenkilot  valmistelemaan
< uudelle yhdistykselle siéinnét ja pe-
¢ rustamaan Suomen Osteoporoosi-
o yhdistyksen kansanterveys- ja poti-
o lasjérjestoksi. Finnish Bone Society
:keskittyisi ja toimisi jatkossa alan
o ticteellisend yhdistyksend. Suomen

Timo Thamaki

SUOMEN OSTEOPOROOSIYHDISTYS
— 15 VUOTTA ANSIOKASTA OSTEO-
POROOSITYOTA SUOMESSA

Christel Lamberg-Allardt

Osteoporoosiyhdistys
merkittiin yhdistysrekis-
teriin 7.5.1997 numerolla
169 758.

Ensimmainen varsinai-
nen toimintavuosi — ri-
pei alku

Heti vuoden vaihduttua
Suomen  Osteoporoosi-
yhdistys piti varsinaisen
jarjestaytymiskokouk-
sensa 8.1.1996, jossa puheenjohtajan
tehtdvistd eroa pyyténeen Leila Ris-
telin tilalle puheenjohtajaksi valittiin
dosentti Jorma Heikkinen Oulusta ja
hallitusta laajennettiin valitsemalla
jaseniksi professori Jorma Viikari
Turusta, professori Illkka Vuori Tam-
pereelta, tohtori Ilkka Arnala Kuo-
piosta, dosentti Tuula Salmi Turusta
ja tutkimusjohtaja Kari Harjula Es-
poosta.

Yhdistys ei viivytellyt hetkedkain
toimintansa kéynnistaimisessi. Tou-
kokuussa 1996 jirjestettiin yhdis-
tyksen ensimmaéinen osteoporoosin
yleisoluentotilaisuus Helsingin Yli-
opiston Porthanian suuressa luento-
salissa. Yleisoluennon pitdjdnd oli
dosentti Matti Vialimidki HYKS:std
ja 7sanaa” oli tullut kuulemaan yli
200 asiasta kiinnostunutta helsin-
kildistd. Vuoden aikana jirjestettiin
yleisolle kyselytilaisuus osteopo-
roosin riskitekijoistd, osteoporoosia
koskeva tiedotustilaisuus ldédkareille
Turun ladkaripdivilla, jarjestettiin
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maksuton osteoporoosipuhelinpal-
velu, toimitettiin kaksi jasenkirjetta,
valmisteltiin yhdessd Kuntourhei-
luliiton ja UKK instituutin kans-
sa ”Luusto lujaksi — osteoporoosi
hallintaan” -opaskirja, tiedotettiin
osteoporoosista Maailman osteopo-
roosipdivand 24.6., liityttiin Euroo-
pan Osteoporoosisédétion jaseneksi ja
sddtion padsihteeri Mary Frazer vie-
raili yhdistyksessé ja vuoden lopuksi
vietettiin joulukuussa yhteinen jése-
nilta. Vuoden 1996 jasenmaksunsa
maksaneiden jédsenten mééra oli 113.
Yhdistyksen ensimméiinen jdsen-
maksunsa maksanut jisen oli Terttu-
Marjatta Vuoripalo.

Yhdistyksen “toimisto” perustettiin
Helsingin  Yliopiston ravitsemus-
tieteen laitokselle dosentti Christel
Lamberg-Allardtin tutkimustiloihin,
jossa hinen tutkijaryhménsé pyoritti
talkoilla toimistoa ja vastasi osteo-
poroosia ja yhdistyksen toimintaa
koskeviin kyselyihin. Liiton tunti-
palkkaisena toiminnanjohtajana toi-
mi ETM Tarja Vanninen.

Toinen toimintavuosi - kukonaskel
Seuraavana vuonna yhdistys otti
“kukonaskeleen” rekrytoimalla péé-
toimiseksi toiminnanjohtajaksi FK
Maria Valkaman, jolla oli vuosien
kokemus jérjestotyostd ja mediassa
tyoskentelemisestd ja sen lisdksi tdy-
si into kehittdd yhdistyksestd toimi-
va osteoporoosin kansanterveys- ja
potilasjérjesto ja alansa asiantuntija.
Maria oli koko toiminnanjohtajakau-
tensa erittdin innovatiivinen, aktii-
vinen ja jaksava yhdistyksen sielu ja
visyméiton puurtaja. Paljolti Marian
ansiota on, ettd osteoporoosiasialla
on selked asemansa yhteiskunnas-
samme.

Yhdistykselle ja toiminnanjohtajalle
vuokrattiin heti toimistotila Nais-
asia Unionin toimitiloista Helsingin
Bulevardilta. Myo6s hallituksen ko-
konpanoa tarkistettiin, jolloin ar-
valla erovuoroon valitut professorit
Viikari ja Vuori, dosentti Salmi, tri
Arnala ja tutkimusjohtaja Harjula
jattivat paikkansa Kuntourheilulii-
ton toimitusjohtaja Jorma Savolalle,
kansanedustaja Kyllikki Virolaisel-
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le, kansanedustaja Leena Luhtaselle,
dosentti Marjo Tuppuraiselle ja kun-
toutusylildékdri Seppo Gronroosil-
le. Jasenmddrad liki viisinkertaistui
toisen varsinaisen toimintavuoden
aikana ollen vuoden lopussa 556 ja-
senmaksunsa maksanutta jasenta.

Yhdistystoiminnan rahoitus

Yhdistyksen toiminnan ripeén alun
ja péddtoimisen toiminnanjohtajan
palkkaamisen tekivdt mahdolli-
seksi kannattajajéseniksi liittyneet
ladketehtaat MSD, Sandoz, Sanofi-
Wintrop, Ely Lilly ja Jansen Pharma.
Kannattajajédsenet ndkivit tarpeel-
liseksi saada Suomeen osteoporoo-
sialan kansanterveys- ja potilasjar-
jestd ja sitoutuivat tukemaan Suomen
Osteoporoosiyhdistyksen toimintaa
niin, ettd se kehittyy ja vakiinnut-
taa asemansa toimintakykyisend
kansanterveys ja potilasjarjestond.
Témin tavoitteen toteuduttua Raha-
automaattiyhdistys otti toiminnan
yleisavustustensa piiriin. Muita yh-
distyksen toiminnan rahoituslihteita
olivat jasenmaksu- ja erilaiset myyn-
titulot.

Yhdistyksen kasvu ja alaosastojen
perustaminen

Suomen  osteoporoosiyhdistyksen
jasenmddrd kasvoi vuosi vuodelta
ripeésti ja toiminta laajeni alaosasto-
ja perustamalla ympéri valtakuntaa.
Vuonna 1998 lopulla yhdistyksessé
oli 1332 jasentd, v 2000 2562 jisentd,
v 2001 2851 jésentd ja v 2004 1704
jasentd. Yhdistykselld oli alaosastot
Oulussa, Kuopiossa, Turussa, Pir-
kanmaalla, Helsingissd, Espoossa,
Vantaalla, Eteld-Kymenlaaksossa,
Imatralla, Keski-Suomessa, Meri-
Lapissa, Salossa, Kajaanissa ja Ro-
vaniemelld. Jasenméérdn kasvaessa
ja toiminnan monipuolistuessa toi-
miston henkiloméérd kasvoi yhdel-
14 toimistonhoitaja-kirjanpitéjalla ja
useilla eri hankkeiden vastuuhenki-
16ill8. Tarvittavat uudet riittavit toi-
mitilat 16ytyivét Helsingin Képylasta
Maikeldankatu 78-82, jonne muutet-
tiin vuonna 2001.

Osteoporoosiasioiden edistiiminen
— paljon rapattua ja roisketta

Kansanterveysjirjestond ~ Suomen
Osteoporoosiyhdistys kehitti v 1998
yhdessd Kuntourheiluliiton kanssa
“Ilona” hankkeen (iloista liikuntaa
naisille aikuisena). Liikunnasta val-
misteltiin  késikirja ja jérjestettiin
hyvélld menestykselld koulutusta
litkkunnanohjaajille. Vastaavanlainen
fysioterapeuteille raddtdldity hanke
oli nimeltddn Os-Fysio. Luuston lu-
juuden pohja luodaan luuston kasvu-
vaiheessa. Yhdistys kiinnitti asiaan
huomiota “Rolling Bones — terve
hyvé luusto” -hankkeella, jonka koh-
deryhminé olivat 7-12 vuotiaat nuo-
ret. Hanke oli menestys koulumaail-
massa. Siihen siséltyi luuliikunnan
tunnetuksi tekemista ja luuliikuntaa
oman Rolling Bones -musiikin vauh-
dittamana. Sopeutumisvalmennus-
kurssitoiminta aloitettiin v 2001
RAY:n tukemana laitoskuntoutukse-
na ja yhdistyksen pysyvini toimin-
tana. Ensimméinen osteoporoosin
HULI eli huolehdi Iuuston kunnos-
ta — yleisesite valmistui v 2001 ja
esitteen kysyntd on kasvanut vuosi
vuodelta. Suomen osteoporoosiyh-
distys ldhetti vuonna 2003 kirjeen
sairaanhoitopiirien kuntayhtymille
ja terveyskeskuksille ja suositteli
osteoporoosi/murtumahoitajan  toi-
mien perustamista kaikkiin mur-
tumia hoitaviin terveydenhuollon
yksikkdihin.  Osteoporoosi/murtu-
mahoitajien tehtdviksi suositeltiin
osteoporoosi- ja kaatumataipumuk-
sen omaavien potilaiden seulomista
murtumapotilaista ja heidén sairas-
taman osteoporoosin ja kaatuilun
tutkimista ja hoidon aloittamista
uusintamurtumien vaaran véhenta-
miseksi. Suositus sai hyvén vastaan-
oton. Osteoporoosi/murtumahoitajia
on maassamme télld hetkelld runsas
250 henkilod ja seulonta uusinta-
murtumien ehkdisemiseksi toimii ja
paikoin erittdin tehokkaasti. Suomen
Osteoporoosiyhdistys on jérjesta-
nyt sekd osteoporoosihoitajille ettd
luuston tiheysmittauksia suosittavil-
le henkil6ille tidydennyskoulutusta.
Suomen Osteoporoosiyhdistys antoi
myds suosituksen luuston tiheysmit-

tausten jarjestdmisestd tavoitteena yh-
tendistdd mittauskdytdnndt eri puolilla
valtakuntaa.

Vuonna 2001 yhdistys teki osteopo-
roosihoidon kehittymistd koskevan
kyselyn potilaille, terveyskeskuksille
ja sairaaloille. Kyselyn tulos ei ollut
lohdullinen. Potilaiden oli vaatimalla
vaadittava ladkariltdan luuston tiheys-
mittauksia tai teetettdvd ne omin kus-
tannuksin. Uusintamurtumien ehkai-
syst ei olut tietoakaan. Haasteita riitti.
Tutkimustulosten perusteella yhdistys
jarjesti yhdessd Kuntaliiton kanssa
kuntapaittéjille osteoporoosiseminaa-
rin Finlandiatalolla, jossa paéttéjien
kanssa puitiin osteoporoosihaastetta.
Suomen Osteoporoosiyhdistys teki
kaksi  Valtioneuvostolle  suunnat-
tua aloitetta osteoporoosilddkkeiden
saamiseksi ~ SV—erityiskorvattaviksi
ladkkeiksi. Ensimmadiselld  kerral-
la Kela tyrmasi sen. Kelan mielestd
hoitokédytdnnot eivdt olleet vield va-
kiintuneet, kun osteoporoosia koske-
via Kéypé hoito —suosituksia ei ollut.
Toisella kerralla Kela puolsi erityis-
korvattavuutta, mutta sosiaali- ja ter-
veysministerid tyrmaési aloitteen saira-
usvakuutuslain uudistamistarpeella.
Suomen Osteoporoosiyhdistys on ol-
lut poikkeavan aktiivinen yhdistys.
On tiedotettu, kirjoitettu artikkeleita,
ndytty ja puhuttu televisiossa ja radi-
ossa, lobattu, osallistuttu sairaanhoito-
piirien johtajaylilddkareiden vuotuisiin
tapaamisiin osteoporoosiasiaa esitel-
len, jérjestetty konsertteja, néyttelyit,
osallistuttu tapahtumiin ja tempauk-
siin.

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen
pitkéaikaisia avaintoimijoita, kan-
tavia voimia

- Timo Thaméiki, Suomen Os-
teoporoosiyhdistyksen pu-
heenjohtaja v 2001 alkaen,
yhdistyksen kantava voima
ja edustaja

- Olli Simonen, hallituksen
varapuheenjohtaja ja jisen,
osteoporoosityon asiantunti-
ja ja strategi

- Marika Laaksonen (ravit-
semus- ja liikunta-asian-
tuntija) monitoimipuurtaja,
kouluttaja, jarjestosihteeri ja
hallituksen jasen

- Outi Pohjolainen (liikunta-
asiantuntija) liikunta ja so-
peutumisvalmennusvastaa-
va, kouluttaja

- Eila Karvonen, hallituksen
jésen ja talousvastaava

- Jouko Numminen, hallituk-
sen jdsen ja talousvastaava

- Maiju Helin, hallituksen ja-
sen, puhelinpalvelun asian-
tuntijaladkari, Pirkanmaan
alaosaston perustajajasen

- Seppo Kivinen, hallituksen
jasen, puhelinpalvelun asi-
antuntijaladkiri,  Pddkau-
punkiseudun alaosaston pu-
heenjohtaja, luennoitsija

Suomen Osteoporoosiliiton perus-
taminen — Suomen Osteoporoosi-
yhdistyksen asema muuttuu

Osteoporoosijirjestotyd ja osteo-
poroosihaasteet olivat kasvaneet
v 2004 mennessd niin mittaviksi,
ettei Suomen Osteoporoosiyhdis-
tyksen hallitus katsonut voitavan
kehittdd toimintaa valtakunnallise-
na yhdistyksend ja alaosastojen kes-
kusjarjestond. Perustettiin Suomen
Osteoporoosiliitto ja sen jdsenyh-
distyksiksi ilmoittautuivat heti Suo-
men Osteoporoosiyhdistyksen ala-
osastoista Keski-Suomi, Pirkanmaa,
Padkaupunkiseutu, Salo ja Turku.
Mainitut alaosastot rekisteroityivét
itsendisiksi yhdistyksiksi. Véhitellen
muutkin alaosastot ovat jirjestiyty-
neet yhdistyksiksi ja liittyneet sitd
mukaa Suomen Osteoporoosiliiton
jasenyhdistyksiksi.

Suomen Osteoporoosiyhdistys on
muutoksen jélkeen jatkanut edelleen
toimintaansa ja koonnut siipiensd
suojaan ne entiset ja uudet osteopo-
roosiasioista kiinnostuneet suoma-
laiset, joilla ei ole mahdollisuutta
liittyd esimerkiksi pitkien etédisyyk-
sien takia liiton jasenyhdistysten jé-
seniksi tai jotka eivét ole halunneet
erota Suomen Osteoporoosiyhdis-
tyksestd. Suomen Osteoporoosiyh-
distys on yksi liiton jdsenjirjesto ja
liiton toimisto hoitaa yhdistyksen
“juoksevat” asiat. Suomen Osteopo-
roosiyhdistys on valinnut toiminta-
linjakseen osteoporoosia koskevi-
en yleisoluentojen jérjestdmisen ja
toimimaan jasenyhteisond. Suomen
Osteoporoosiyhdistys jérjesti kesalla
Heinolassa yhdistyksen 15-vuotis-
juhlakokouksen, joka kokosi lukui-
saan jasenjoukon, osa kaukaakin
(Hanko), yhdistyksen historiikkia ja
professori Ilari Paakkarin D-vitamii-
nijuhlaesitelméé kuulemaan.

Lopuksi.

Onneksi Olkoon Suomen Osteopo-
roosiyhdistys!

Lippu salkoon 27.12.2010 Suomen
Osteoporoosiyhdistyksen kunniaksi
ja sen uraauurtavalle osteoporoosi-
tyolle.
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Murtumapotilaiden osteoporoosia
hoidetaan huonosti erityisesti mie-
hilla

Tutkimuksessa analysointiin Mik-
kelin keskussairaalassa v. 2008 hoi-
dettujen pienenergisten murtuman
saaneiden 50 vuotta tdyttédneiden po-
tilastiedot:
* lonkkamurtuman saaneis-
ta naisista 35 % ja miehista
47 % sairasti kaatumisille
altistavaa neuropsykologista
perussairautta
* joka 4. mies oli alkoholin
ongelmakayttéja
* lonkkamurtuman saaneista
naisista 75 %:lle ja miehistd
59 %:lle oli maaratty kalsi-
um-D-vitamiiniyhdistelmé
hoito ja naisista 49 %:lle
ja miehistd 41 %:lle oli maa-
ratty bisfosfonaattihoito
* osteoporoosihoito arvioitiin
vajaa tehoiseksi 18 %:lla ja
puuttui 22 %:lla naisista
* 42 % miehistd oli laimin-
lyonyt osteoporoosin hoi-
don.
Padtelmdn mukaan Mikkelin kes-
kussairaalassa tunnistetaan ja hoi-
detaan hyvin naisten osteoporoosia
mutta miesten osteoporoosia vain
tyydyttavasti.
(Lahde: Ladkarilehti
42/2010 3401-3407)

Osteoporoosilasikkeiden
luunmurtumiin selvitetéiin

yhteys

Euroopan liddkelautakunta on pait-
tdnyt selvittdd bisfosfonaattien yh-
teyttd epatyypillisiin reisiluun mur-
tumiin, kuten aiemmin on pééttanyt
my0s Yhdysvaltojen vastaava elin.
Tavoitteena on selvittdd, onko ky-
seessd koko bisfosfonaattien ryh-
mille tyypillinen haittavaikutus
(Suomessa on ldhes 30 eri bisfosfo-
naattivalmistetta), auttavatko tietyt
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varotoimet ehkédisemiddn ongelman
ja ovatko lddkehoidon hyddyt haitto-
ja suuremmat. (Lidhde: Laédkérilehti
40/2010, 3240; alkuperéistieto EMA/
CHMP/394406/2010)

D-vitamiinin puutos lisdd kuole-
manriskii

Kansainvilisessd ravitsemustieteen
alan lehdessd European Journal of
Nutritionissa julkaistun kuopiolais-
tutkimuksen mukaan D-vitamiinin
puutos voi lisitd ennenaikaisen kuo-
leman riskid. Tutkimuksessa yhteen-
sd 1 136 naiselta ja mieheltd mitat-
tiln seerumin D-vitamiinipitoisuus
(kalsidioli), idltdén tutkittavat olivat
53-73-vuotiaita ja heilld ei ollut sy-
didn- ja verisuonitauteja tai syOpid
tutkimuksen alussa. Seuranta aika
oli keskiméirin 9,1 vuotta. Tutkitta-
vista 65 %:lla seerumin kalsidiolipi-
toisuus oli alle 50 nmol/I.

Tutkimuksen seurannan aikana 87
tutkittavaa kuoli. Kun tutkimusjouk-
ko jaettiin kolmeen ryhmiédn seeru-
min kalsidiolipitoisuuden mukaan,
alimpaan ryhméin kuuluvilla tutkit-
tavilla oli noin kaksinkertainen riski
kuolla seurannan aikana verrattu-
na niihin, jotka kuuluivat ylimpaan
ryhméén.

Tutkimus tuo vahvistusta jatkuvasti
lisddntyvélle naytdlle D-vitamiinin
puutteen yhteydesta lisddntyneeseen
kroonisten sairauksien riskiin. Suur-
ten D-vitamiiniannosten pitkiai-
kaisen kayton hyodyistd ja mahdol-
lisista haitoista ei kuitenkaan vield
ole tieteellistd ndyttod. Itd-Suomen
yliopistossa on suunnitteilla laaja
tutkimus D-vitamiinilisdn vaikutuk-
sista. (Ldhde: www.uef.fi/alumnikir-
je/uutisia)

Pienikin UVB-annos riittdid ihon

D-vitamiinituotannon kiynnisti-
miseen

Viitostutkimuksessa havaittiin tal-
viaikainen D-vitamiinin vajaus 83
%:lla tutkituista suomalaisista. Tut-
kimuksessa havaittiin, ettd vain k-
sivarsille, kasvoihin ja kaulaan suun-
nattu kapeakaistainen UV B-altistus
tuotti yhtd paljon D-vitamiinia kuin
koko vartalolle suunnattu vastaava
altistus. Thon D-vitamiinituotanto
kdynnistyykin jo selvdsti pienem-
milld UV-annoksilla kuin ihon pu-
nehtumiseen tarvitaan. D-vitamii-
nitason nousun aiheuttama hyoty
sdilyi 1-2 kuukautta. Pienet annokset
kapeakaistaista UVB-siteilyd saat-
taisivat olla tehokas ja turvallinen
vaihtoehto D-vitamiininpuutoksen
korjaamiseksi. Kannattaa muistaa,
ettd ithon D-vitamiinin muodostus-
kyky kuitenkin heikkenee ikdanty-
misen myotd, joten lisdéd tutkimus-
tietoa tarvitaan. (Lahde: www.uta.
fi/laitokset/kirjasto/julkaisukeskus/
vaitos.php?item=51937)

D-vitamiini ehkiisee Parkinsonin
tautia?

Taas uusi mahdollinen D-vitamiiniin
liittyvé uutinen: veren pieni D-vita-
miinin pitoisuus lisdd Parkinsonin
taudin riskin kolminkertaiseksi, il-
menee Suomen terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen (THL) 30-vuoti-
sesta seurantatutkimuksesta. Sen
julkaisi Archives of Neurology —leh-
ti. Esimerkiksi BBC:n piikirjoitus
vaatii tutkimuksen perusteella nos-
tamaan D-vitamiinin saantisuosituk-
sen ajan tasalle.

Parkinsonin tautia koskevassa tutki-
muksessa analysoitiin 3175 henkilon
(50-79 ikavuotta) seerumin D-vi-
tamiinin pitoisuus. Verindytteet oli
otettu  Mini-Suomi—tutkimuksessa
1978-1980. (Léhde: http:/archneur.
ama-assn.org/cgi/content/short
/67/7/795)

Raskaudenaikainen D-vitamiinin-
puute altistaa skitsofrenialle

Ja edelleen D-vitamiinista: raskau-
denaikainen D-vitamiininpuutos
altistaa syntyvén lapsen skitsofreni-

alle. Odottavien &itien D-vitamiinin
saantiin tulisikin kiinnittd4 huomio-
ta erityisesti silloin, kun raskaus sat-
tuu talviaikaan(toimitus :Suomessa
kuitenkin ldpi vuoden). Erityishuo-
miota tdmin vuoksi tarvitsevat eri-
tyisesti tummaihoiset ja/tai ihonsa
my0s kesdlld auringolta suojaavat
aidit. (Laakérilehti 39/2010, 3113;
alkuperdistutkimus McGrath, Eyles,
Pedersen ym. 2010)

Kaatumisvammojen sekundaari-
sessa ehkiisysséd on puutteita

Lukuisten tutkimusten mukaan kaa-
tumisen ehkiisy vihentdd kaatumi-
sia ja kaatumisvammojen takia hoi-
toon hakeutuneiden vaaraa kaatua
uudelleen. Porissa tehdyssd kaatu-
misen ehkiisytutkimuksessa selvi-
tettiin, miten terveyskeskuksessa ja
keskussairaalassa noudatetaan kan-
sallisen suosituksen mukaisia kaa-
tumisvaaran arviointeja ja toistuvien
kaatumisien ehkiisyd, kun potilas
tulee hoitoon kaatumistapaturman
seurauksena:

* kaatumistapahtuman selvit-
tdminen 49 % terveyskes-
kuksen ja 39 % keskus-
sairaalan potilaista

» lihasvoimat ja kévelykyky
selvitettiin joka 4. terveys
keskuksen potilaalta

* nidkokyky ja tasapaino
selvitettiin joka 5. terveys
keskuksen potilaalta

* ravitsemustilan selvittd
minen joka 7. terveyskes-
kuksen potilaalta

* kaatumisvaaraa lisddva
ladkitys selvitettiin 3 %
terveyskeskuksen potilaista

Kaatumisen ehkéisyd jarjestettiin
erittdin harvalle terveyskeskuksen
kaatumis vammapotilaalle. Keskus-
sairaalan toimintaan eivit liittyneet
kartoitukset kaatumisvaaran arvi-
oimiseksi eikd kaatumisten ja mur-
tumien ehkdisyyn kiinnitetty huo-
miota. (Ldhde: Salonoja, SjoOsten,

Salminen, Aarnio ja Kiveld: Ladka-
rilehti  37/2010 2931-2937)

Tapaturmat kansansairautena

Tapaturmista ldhes 80 % on koti- ja
vapaa-ajantapaturmia. Yhtend kes-
keisend tapaturmaryhménd ndistd
ovat vanhusten ja ikddntyvien kaa-
tumistapaturmat. Yli 65-vuotiaille
suomalaisille tapahtuu vuosittain
reilut satatuhatta tapaturmaa, pia-
osin kotona sisilld tai kotipihassa.

Ikdantyneiden tapaturmista 80 % on
kaatumisia, liukastumisia tai putoa-
misia. Kaatumistapaturmissa kuolee
vuosittain yli 1000 yli 50-vuotiasta
suomalaista. Viimeisen 25 vuoden
aikana kaatumistapaturmat ovat ne-
linkertaistuneet. Todenndkdistd on-
kin, ettd kaatumistapaturmien kasvu
jatkuu suurten ikdluokkien tullessa
yli 65 vuoden ikddn, mikédli kaatu-
mistapaturmien ehkdisyyn ei kiinni-
tetd huomiota. Kaatumistapaturmia
voidaan ehkdistd selvittimalld kaa-
tumiselle altistavat tekijét ja puuttu-
malla vaaratekijoihin sekd kohden-
netulla ja yksildlliselld liitkunnalla.
(Lahde: www.thl.fi)

Eliikeldisten toimintakyky on pa-
rantunut - mutta ei kaikissa vies-
toryhmissé

Ikdihmisten toimintakyky on paran-
tunut viime vuosikymmenten aika-
na selvisti. Mutta edelleen vdeston
koulutustaso heijastaa ikddntyvien
toimintakykyé: mitd paremmin kou-
lutettu henkild on, sen paremmin
selvidd pdivittdisistd toiminnois-
taan. Vanhemmissa ikdryhmissi
(75—84-vuotiaat) ovat koulutusryh-
mien véliset erot kaventuneet nai-
silla 2000-luvun aikana. Miehill4 ei
vastaavaa ilmioté ole havaittu. Kun-

tatyyppien viliset erot toimintaky-
vyssd havaittiin heijastavan lahinna
asuinalueiden erilaisia koulutusra-
kenteita. Niinpd eldkeikéisten toi-
mintakyvyn edistimisessd on tarked
ottaa huomioon véestoryhmittiiset
erot. (Ldhde: Léaakarilehti 41/2010,
3295-3301)

Istuminen vaarantaa terveytesi?

Istuminen vaarantaa terveyttimme
enemmén kuin yleisesti tiedetdin.
Asia on pystytty osoittamaan tutki-
muksissa. Pitdisikd istuimiin kiin-
nittdd teksti: Istuminen vaarantaa
terveytesi?

Runsas istuminen:

* nopeuttaa lihaskadon
kehittymistd ja lihasten
toimintojen heikkenemisté
iakkailla

» kyfoottinen eli kumara
istuma-asento saattaa ra-
pauttaa seldn rakenteita

» aiheuttaa niska- ja hartia
vaivoja jo lapsille

* on chki osittainen syy
lonkkamurtumiin: runsas
istuminen heikentéd alaraa-
jojen lihasvoimaa, koordi-
naatiota ja tasapainoa

e lihottaa

» lisdd aineenvaihdunnan
epédedullisia muutoksia jo
lapsilla

e suurentaa istujan kuollei-
suuden, sepelvaltimotaudin,
tyypin 2 diabeteksen ja
metabolisen oireyhtymén
vaaraa.

(Lahde: Ladkarilehti 39/2010, 3108—
3109)

Ohjausinterventiot ja hoitoon si-
toutuminen osteoporoosiyhdistyk-
sen jasenilld

Vuonna 2008 tehdyn interventio-
tutkimuksen mukaan osteoporoosin
hoitoon sitoutuminen on hyvalla ta-
solla ennen interventiota ja interven-
tioiden jéalkeen. Tutkijat epdilevit,
ettd kohderyhmaéksi valitun osteopo-
roosiyhdistyksen jésenet ovat aktii-
visempia oman sairautensa hoidossa
ja sitoutuvat hoitoonsa paremmin
kuin potilasjirjestoon kuulumatto-
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mat, joka selittdd hyvédd hoitoon si-
toutumisen tasoa. Tulosten arvioin-
nissa kiintoisaa oli, ettd lddkareiden,
hoitajien ja omaisten osuus sairau-
den hoitamisessa vdheni interven-
tioiden aikana. Tutkijoiden mukaan
osteoporoosia sairastavat henkilot
hoitavat itseddn itsendisesti, eikd
hoitosuhde lddkariin ja hoitajaa ole
kovin tiivis: vain puolet vastaajista
kertoi kdyvénsd vuosittain lddkérin
vastaanotolla ja lisdksi kukaan vas-
taajista ei ollut saanut osteoporoosia
koskevaa tietoa hoitajalta.

Potilaiden tietotaso oli korkealla jo
ennen interventiota, joka tutkijoiden
mukaan saattaa selittyd asiantuntija-
artikkeleita sisdltavalla jisenlehdella
ja joidenkin henkil6iden osallistumi-
sella sopeutumisvalmennuskurssille.
(Lahde: Kemi, Kééridinen ja Kyngis:
Hoitotiede 2009, 21 (3), 174-184.)

LAAKEUUTISIA

Protelos peruskorvattavaksi ilman
B-lausuntoa

Ladkkeiden hintalautakunta HILA
poisti Protelokselta lddkérilausunto-
vaatimuksen: 1. joulukuuta ldhtien
Protelos on bisfosfonaattien tavoin
peruskorvattava ilman B-ladkari-
lausuntoa naisille vaihdevuosien
jalkeisen osteoporoosin  hoitoon.
(Léhde: Servier Finland Oy:n kirje
27.10.2010)

FOSAVANCEn hinta laskee ja
FOSAMAX 10 mg poistuu korvat-
tavuuden piiristi

MSD ilmoitti  25.10.2010 ldhetté-
maéssddn tiedotteessa, ettd ladkkei-
den hintalautakunta on hyvéksynyt
FOSAVANCEIlle 20 9% alemmat
peruskorvattavat hinnat 1.12.2010
alkaen. Paividkustannus sen jidlkeen
potilaalle on suurimman pakkaus-
koon mukaan laskettuna 0,63 €/pv.
Samalla FOSAMAX 10 mg poistuu
sairausvakuutuksen korvausjirjes-
telmén piiristd 1.12.2010 alkaen.
Ladke tulee edelleen olemaan mark-
kinoilla, mutta ilman sairausvakuu-
tuksen korvattavuutta. (Lahde: MSD
tiedote 25.10.2010)

SOSIAALIASIAA
Takuuelike

Laki takuueldkkeestd tulee voimaan
vuoden 2011 maaliskuun alusta. Ta-
kuueldkettd on aina haettava ja sitd
voi hakea Kelasta helmikuusta 2011
alkaen. Takuueldke korottaa Suo-
messa asuvalle vihimmaiseldkkeen
nykyisestéd reilusta 500 eurosta 685
euroon. Se maksetaan henkildlle,
jonka kaikki eldkkeet ennen vero-
tusta ovat enintddn 685 €/kk. Ta-
kuueldkkeen saa arviolta 120 000
eldkeldista.

Kela lahettdd esitdytetyn lomakkeen
tdyden kansaneldkkeen saajille tam-
mikuussa, lisidksi Kela pyrkii myos
muilla tavoin varmistamaan, ettd
kaikki takuueldkkeeseen oikeute-
tut saavat eldkkeen. Lisdtietoja mm.
www.Kela fi.

Vanhuksille tarvitaan turvakoti-
paikkoja

altoin kohtelulla on monia muotoja,
ja sen tunnistaminen voi olla vai-
keaa. Ikddntyneen riippuvuus ym-
paristostddn lisdd laiminlyOntien ja
vikivallan mahdollisuuksia ja vaa-
raa. Kun viranomainen saa asiasta
tiedon, vikivalta on yleensé jatkunut
jo pitkédédn. (Lahde: Sisdasiainminis-
terion tiedote 20.8.2010)

Ministeri Juha Rehula (keskelld), liiton puheenjohtajaOll Simonen (vas.) ja
liiton varapuheenjohtaja Timo Thamaéki tutustuvat Kansalliseen osteoporoo-
siohjelmaan liiton aloitteen luovutuksen jélkeen.

Maailman  osteoporoosipiivini
20.10.2010 Suomen Osteoporoosi-
liitto luovutti ministeri Juha Re-
hulalle aloitteen:

Osteoporoosilaakkeet
erityiskorvattaviksi

Osteoporoosin liddkehoito on ny-
kyiselldin kallista yhteiskunnalle
ja potilaalle.

Osteoporoosi on yksi suurimmista
kansansairauksistamme. Siti ja
siihen johtavaa osteopeniaa sairas-
taa 800 000 suomalaista.

Yhteiskunnassamme tdmin suuren
kansansairauden ehkiisyn ja hoidon
sijaan hoidetaan padsdéntdisesti vain
osteoporoosin aiheuttamia murtu-
mia. Sekéd kansantaloudellisesti ettd
yksilon kannalta ajatellen tdméa va-
linta on kallis ratkaisu.

Osteoporoosiperdisten murtuminen
vuotuiseksi méérdksi arvioidaan
35 000-40 000 eli ldhes joka toinen
murtuma. Jopa 50-70 % niista
murtumista on ehkéistivissi oi-
kea-aikaisesti aloitetulla osteopo-
roosin ehkiisylli ja hoidolla.

Esimerkiksi yhden reisiluun yldosan
murtumahoidon kustannukset ovat
ensimmadisen vuoden aikana 19 000
€ (Terveyden ja hyvinvoinninlaitok-
sen THL:n tieto). Joka 5. lonkka-
murtumapotilas joutuu murtuman
vuoksi kotoa laitoshoitoon, jolloin
kustannukset ovat ensimmdiisen
vuoden osalta jo yli 45 000 € henked
kohti (THL:n tieto). Lisdksi lonkka-
murtumapotilaista jopa 30 % kuolee
vuoden sisélld murtumasta.

Luun murtumaan johtaneessa osteo-
poroosissa on aina kyse pitkdaikai-
sesta vaikeasta ja vaikeahoitoisesta
sairaudesta. Jos luunmurtumaan
syyné tai osasyyné oleva osteoporoo-
si jitetddn hoitamatta, potilas saa 1-
10 uutta murtumaa eldménsé aikana.
Kolmanneksella murtumapotilaista
uusi murtuma ilmaantuu jo vuoden
sisdlld ensimmaisestd murtumasta.

Suomen Osteoporoosiliiton mukaan
osteoporoosin lisikehoito tulee vield
timin hallituksen piitokselli saa-
da sairausvakuutuksen erityiskor-
vattavuuden piiriin. Néin sddstetdan
yhteiskunnan ja osteoporoosipotilai-
den varoja sekd parannetaan osteo-
poroosia sairastavien eldméinlaatua,
elinién odotetta ja riippumattomuutta
yhteiskunnan palveluista.

Suomen Osteopo-
roosiliitto voitti
Pricewaterhouse-
Coopersin Avoin
raportti
-kilpailun

Viime kevéén liittokokouksessa hy-
viksytty liiton vuosikertomus 2009
on voittanut PricewaterhouseCoo-
persin (PwC) Avoin raportti -kilpai-
lun pienten yhdistysten sarjan. PwC
on maailman suurin tilintarkastusta,
verokonsultointia ja neuvontapalve-
luita tarjoava yhtio.

Avoin raportti -kilpailu on tarkoitet-
tu kolmannen sektorin toimijoille,
jotka hankkivat varoja julkisin ke-
rayksin tai kayttévat julkisia varoja
yleishyddyllisiin tarkoituksiin. Vuo-
sittaisen palkinnon tarkoituksena on
kannustaa yhdistyksid raportoimaan
toiminnastaan lépindkyvésti ja laa-
dukkaasti.

Suomen Osteoporoosiliiton raportin
ansioiksi laskettiin se, ettd liitto on
perehtynyt sdéntdihin hyvin ja ra-
portti on laadittu niiden mukaisesti.
Raportissa on paljon hyvédd infor-
maatiota toiminnasta ja taloudesta -
ymmarrettdvdd myos ulkopuoliselle
lukijalle. Kyseessd on hyvi ja help-
polukuinen toimintaraportti, arvi-
ointipalautteessa sanotaan.

— Raportti sisélsi mielestimme kai-
ken oleellisen. Vaikka kyseessd on
pieni liitto, se on raportoinut kaiken
oleellisen erittdin tehokkaasti, kertoo
valintaraatiin kuulunut vuorineuvos
Matti Honkala, Kesko Oy:n entinen
pddjohtaja. Raadin puheenjohtajana
toimi elinkeinoeldman pitkdaikainen
vaikuttaja Johannes Koroma, EK:n
entinen toimitusjohtaja.

Liiton puheenjohtaja Olli Simonen
ja hallituksen jdsen Ritva-Liisa Aho
kédvivit noutamassa kukat, kunnia-
kirjan, palkintolautasen ja paljon
kiitosta eilen jarjestetyssd tilaisuu-
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Uusi Valio Maito Plus™ - ikiihmisen supermaito * ETT, RAVITSEMUSASIAN-

TUNTIJA VALIO OY

Servier... '

LY )

Ikaidntymiseen liittyvi lihaskato heikentia toimintakykyi ja elimfdnlaatua. Ravitsemuksella on keskeinen merkitys
lihaskadon ehkiisyssi. Selvitysten mukaan aliravitsemus ja virheravitsemus ovat yleisid ikdihmisten joukossa. Valio
Maito Plus™ rasvaton siséltii tiivistetyssi ja helposti nautittavassa muodossa reilun annok-sen ikiihmisille keskeisia
ravintoaineita proteiinia, kalsiumia ja D-vitamiinia.

Riittivisti energiaa alipainon ehkaisemiseksi

Ikdihmisten ruokavaliossa on tarkedd huolehtia riittavasti energian saannista ja ehkaistd alipainoa. Pienemmaét annokset
usein nautittuina, ruokailu kodinomaisessa ymparistossé ja mukavassa seurassa seki ilta- ja vélipalat auttavat pitiméaan
energian saannin kohdallaan. Ruokavaliossa pyritddn edelleen noudattamaan ravitsemussuosi-tuksia, mutta energian riitta-
vin saannin varmistaminen on térkeintd. Liikkumisen vihentyessé energiantarve pienenee ja ruokahalu usein heikkenee.
Ruokavalio on koottava erityisen tarkasti, jotta ravintoaineita saadaan riittavasti. Energiansaannin ollessa 1500 kcal paivéssa
on ravintoaineiden saanti yleensa riittavaa.

Huomio proteiinin saantiin

Riittédva energian- ja proteiinin saanti auttaa ylldpitimaan lihaskudosta ja vihentda tulehdusriskii. Lihaskudos auttaa séilyt-
tdmaan hyvan liikunta- ja toimintakyvyn sekd kehonhallinnan, jolloin kaatumis- ja murtumisvaara pienenee. Riittava prote-
iinin saanti on tarkeda aina, mutta erityisesti, jos paino on pudonnut, idkds on sairaala-hoidossa tai toipumassa leikkauksen
jalkeen. Suositeltava proteiinimadrd paivassd on noin 1,2-2 g/painokiloa kohti eli noin 80-100g. Maitotuotteista saa helposti

Kuvassa palkintba vastaanottamassa puhenjohtaja Olli Simonen (vas),
hallituksen jasen Ritva-Liisa Aho; palkintoa luovuttamassa nykyisin eldk-
keelld oleva Keskon pitkdaikainen toimitusjohtaja Matti Honkala.

(Kuva: Lasse Keltto)

dessa. Liitto sai lisdksi mukavan
stipendin, jonka tuella toivottavasti
voidaan tulevaisuudessa kehittda lii-
ton kotisivuja, ndin Aho lupasi kii-
tospuheessaan.

Suomen Unicef ja Piddkaupunkiseu-
dun Partiolaiset olivat muut palkin-
nonsaajat. Asiasta on uutisoitu mm.
Kauppalehden ja Talouseldmén koti-
sivuilla ja STT:n kautta.

Luustotiedon ajan-
kohtaispaiva oli
menestys

Suomen Osteoporoosiliitto jérjes-
ti Luustotiedon ajankohtaispdivin
28.10.2010 Helsingissa. Paivan koh-
deryhmaéna olivat l1adkérit ja muu ter-
veydenhuollon ammattihenkilosto.
Paikalla oli yli sata osteoporoosiasi-
oista kiinnostunutta ammattilaista.
Saadun palautteen perusteella péivé
oli todellinen menestys. Siitd kiitos
luennoitsijoille sekd myds liiton kan-
nattajajdsenille, jotka osallistuivat
tilaisuuden kustannuksiin. Tilaisuu-
den luentomateriaali on ndhtévilld
liiton kotisivuilla osoitteessa www.
osteoporoosiliitto.fi
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Nayttelyssd olivat Amgen...

Terveystalo...

jopa puolet pdivittdisestd proteiinintarpeesta. Katso esimerk-kejé proteiinimééristd maitovalmisteissa taulukosta 1.

Wi

Taulukko 1. Esimerkkeji proteiinimiéristd maitovalmisteissa. "
Maitovalmiste Proteiinimdara grammoina ’
Valio raejuusto 100 g 13g

Valiovalipalarahka 170 g 12g

Valio Maito Plus™ 2 dl 10g

Valio maustettu rahka 100 g 7g

Valiojogurtti® 200g 7e

Valio ykkésmaito 2 dl 78

Maidon heraproteiinien vaikutuksista ikdéntymiseen 111ttyvaan lihaskatoon on saatu lupaavaa tutkimusnayttod. Heraprote-
iinin kerta-annosten on ilman lihaskuntoharjoitteluakin havaittu lisddvan ikdihmisten lihasmassaa, mutta pitkéaikaisvaiku-
tuksia ei ole juuri tutkittu. Liséksi heraproteiini yhdessa D-vitamiinin ja kalsiumin kanssa nayttda yllapitdvan lihasmassaa
enemman kuin heraproteiini yksinadn. Puoli litraa Valio Maito Plus™ rasvatonta sisdltda 25 grammaa proteiinia eli noin
kolmanneksen ikdihmisten péivittdisestd proteiinin tarpeesta.

Muista tirkeéd D-vitamiini ja kalsium

Liian vdhdinen D-vitamiinin saanti haurastuttaa luustoa ja heikentéé lihasvoimaa. Lihaskunnon ja kehonhallin-nan heikkene-
misestd seuraa kaatumisia ja murtumia. Ikdihmisilla kaatumismurtumat johtavat usein sairaala- tai laitoshoitoon ja elaméan-
laadun heikkenemiseen. D-vitamiinin riittimaton saanti saattaa vahentdd myds vastus-tuskykyd, miké edelleen heikentda
ikdihmisten kuntoa ja toimintakykyé. Osteoporoosin perushoitoon kuuluvat kalsium- ja D-vitamiinilisi auttavat ehkdisemaan
kaatumisia ja murtumia. Valio Maito Plus™ on hyva tdyden-nys ikdihmisten ruokavalioon, silld se sisaltda 1,5 kertaa enem-
mén kalsiumia seké kaksi kertaa enemman D-vitamiinia verrattuna tavalliseen rasvattomaan maitoon.

Valio Maito Plus™ on tdsméamaito ikdihmisille ja voi siksi olla ikdihmisille maistuvampi vaihtoehto kuin tavallinen rasvaton
maito. Valio Maito Plus™ on mo-nikayttdinen silld se sopii lammitettaviin juomiin, kéytettaviksi nesteend leivonnassa ja
ruoanlaitossa seké kah-vin lisukkeeksi. Korkeapastdroinnin ansiosta Valio Maito Plus™ sailyy jadkaapissa avaamattomana
pidempéaén kuin tavallinen pastdroitu maito.

Valio Ammattilaiset -palvelusta ikdihmisen ravitsemuksesta liittyvié tietoa ja tyovilineita

Valio Ammattilaiset —palvelu on ravitsemuksen ja terveydenhuollon asiantuntijoille suunnattu maksuton inter-net-palvelu.
Palvelusta 16ytyy kattavaa tietoa ikdihmisen ravitsemuksesta seka tyovilineitd ruokavalion seuran-taan. Valio IKRU™ on
ikdihmisten ruokailun seurantaan kehitetty laskuri, jolla voi laskea energian, proteiinin, D-vitamiinin ja kalsiumin saantia.
Ohjelma antaa my0s arvion proteiinin, D-vitamiinin ja energiansaannin riittd-vyydestd sekd ohjeistaa mitd ruoka-aineita
aterioihin tulisi lisdtd varmistaakseen riittdvin saannin. Laskurin kaytto edellyttda rekisterditymista ja kirjautumista Valio
Ammattilaiset -palveluun.

Valio Ammattilaiset palveluun voit tutustua osoitteessa www.valio.fi/ammattilaiset

Ravitsemussuositusten mukaan pdivittdin kannattaa nauttia noin puoli litraa rasvattomia tai vihdrasvaisia nestemdisid mai-
tovalmisteita. Puoli litraa (2-3 lasillista) Valio Maito Plus™ rasvatonta sisdltdd 25 grammaa proteiinia, 900 mg kalsiumia ja
—— 10 ug D-vitamiinia.
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Etels-Savon Osteoporoosighclistgs

Etela-Savon Osteoporoosiyhdistys ry
Estery-talo, Otto Mannisenkatu 4, 50100 Mikkeli

Puheenjohtaja Maire Kolimaa
kolimaa@hotmail.fi

Jasenasiat Marja-Liisa Manninen
marja-liisa.manninen@ppl.inet.fi

Yhdistyksen toimialue: Enonkoski, Heinédvesi, Hirven-
salmi, Joroinen, Juva, Kangasniemi, Kerimaki, Mikkeli,
Mintyharju, Pertunmaa, Pieksdméki, Punkaharju,
Puumala, Rantasalmi, Ristiina, Savonlinna, Savonran-
ta, Sulkava

Vertaistuen yhteyshenkild
Terveydenhoitaja Marit Salo, puh. koti 044 094 8162,
tyd 044 794 4716

Puhelinneuvonta

Terveydenhoitaja Kirsti Soramies antaa puhelinneuvon-
taa jasenillemme. Hanelle voi soittaa numeroon 050 541
1609 ja kysya mieltd askarruttavista asioita joka kuukau-
den ensimmdinen ja kolmas maanantai klo 16.00 — 17.00.

Mikkelissé jatkuu kevitkaudella fysioterapeutti Outi
Kuurneen ohjaama osteojumppa torstaisin klo 16.30-
17.30 Paiviakeskuksessa, Kiiskinmédenkatu 2.
Jumppa alkaa 11.1.2011 jatkuen 10 kertaa. Maksu 2
euroa maksetaan joka kerta Outille.

Mikkelin toimintaryhméa Osteoporukka
Yhdyshenkilé Marit Salo, puh koti 044 094 8162, tyo
044 794 4716

Osteoporukan kokoontumiset joka kuukauden ensim-
madinen tiistai klo 16—17.30
seurakuntakeskuksen Kokouskellarissa.

Keviin tapaamiset

11.1. 2011 Sosiaaliohjaaja Aija Laasonen kertoo ikéih-
misten sosiaalietuuksista

1.2. Taiteilijapappi Taina Pietild

8.3. 5.4.3.5. tapaamisten aiheet tarkentuvat seuraavassa
numerossa.
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Lampimasti tervetuloa mukaan!
Lénsi-Savo lehdessé ilmoitetaan tapahtumista.

Pieksiméen toimintaryhmi

Y hdyshenkilo Tuovi Tyrvédinen puh 0400 570 416
tuovityrvainen@luukku.com

Osteoryhmin tapaamiset ovat joka kuukauden toinen
torstai Neuvokkaassa alkaen klo 17.00.

Keviin tapaamiset:
13.1.2011 Aloe-vera tuotteiden esittely

Muiden kevéén tapaamisten aiheet tarkentuvat seuraa-
vassa numerossa

Lampimasti tervetuloa mukaan!

Pieksdamaiki-lehdessa ilmoitetaan tapahtumista.

Savonlinna
Y hdyshenkil6 Liisa Ollikainen puh. 040 412 9976
liisaollikainen692@hotmail.com

Tapaamiset ovat joka kuukauden neljis torstai klo
16.30 alkaen jérjestotalo Kolomosessa, Pappilankatu 3.

Keviin tapaamiset:
27.1.2011 Osteoporoosilddkehoito

Muiden kevéén tapaamisten aiheet tarkentuvat seuraa-
vassa numerossa.

Lampimasti tervetuloa mukaan toimintaan!

Seuraa ilmoituksia Saimaa-lehdesté seké Itd-Savosta.

Rauhaisaa Joulunaikaa kaikille jisenillemme!

Imatran Seudun Os’teoporoosighclis’cys

Imatran Seudun Osteoporoosiyhdistys ry

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

Puheenjohtaja Anneli Tahtinen, puh 040 5363 366
e-mail: anneli.tahtinen@pp.inet.fi

Sihteeri Pirjo Tikka, tiedotus puh 050 3408 517
e-mail:pirjoriitta.tikka@pp.inet.fi

Rahastonhoitaja Pirkko Olkkonen, jisenasiat

e-mail: pirkko.olkkonen@ppl.inet.fi

Harjuskatu 7, 55120, Imatra, puh 0400 559 245

Eteld-Karjala, Imatran seutu, Imatra Ruokolahti, Raut-
jarvi, Parikkala

Hyvii joulunaikaa hyvit ystivit

On tullut muutoksen aika yhdistyksemme hallituk-
sessa. Puheenjohtaja ja varapuheenjohtaja vaihtuvat ja
uusia tulee mukaan hallitustyohon. Tuula Himéldinen
aloittaa vuoden 2011 alusta uutena puheenjohtajana ja
hallituksen uudet vuosikokouksessa valitut jisenet ovat
Pirjo Puhakka ja Ritva Alikoski. Tervetuloa joukkoom-
me. Siité lienee jo kuusi vuotta kun paikkakunnalle
perustettiin ensin osteoporoosipaikallisosasto ja kaksi
vuotta myohemmin rekisterdity yhdistys. Varsinkin
alkuaikoina vallitsi innokas talkoohenki. Myyjéisin,
kahvitarjoiluin ja arpajaisin keréttiin varoja uuden
yhdistyksen hyvéksi. Luennot ja osteoillat kiinnostivat
jédsenid ja myos muuta yleis6d suuresti. Kuten edelli-
sestd Osteolehden numerosta saitte lukea, monenlaista
toimintaa on ollut vuosien varrella. Luuston hoitoa on
edistetty eri tavoin seudullamme ja saatu jopa osteopo-
roosihoitaja Imatran sairaalaan. Apteekeissa on jaettu
tietoa luuston hoidosta ja yhteistyossa tehty kantaluun
mittauksia. Valilld on pistdydytty teatterissa, tutustuttu
Imatran kylpyldén tai kdyty térindlaitetta kokeilemassa.
Uusi puheenjohtaja varmasti luotsaa yhdistystimme
uusiin haasteisiin ja mukaviin hetkiin yhdessd. Hinen
ideoitaan ja panostaan yhdistyksen kehittdmiseksi
jddmme innolla odottamaan. Tervetuloa uusi puheen-
johtajamme tekemidn tyotd meidédn kaikkien iloksi.
Lampimat kiitokset yhdistyksessa pitkdédn toimineille,
nyt hallitustyostd eroaville ja samoin sinne jaéville
hallituksen jésenille.

Rauhaisaa joulujuhlaa ja terveytta kaikille

Anneli Tahtinen

Puheenjohtaja

Osteoillat keviilla 2011

Keviin osteoiltojen pdivamééristi ei valitettavasti ole
antaa vield tietoa tdssd vaiheessa, koska seurakun-

ta paattaa tilavarauksistaan vasta joulukuun alkuun
mennessa ja heiddn omat tarpeensa ovat etusijalla.
Odotamme jannitykselld 10ytyyko sopivaa iltaa ja aikaa

osteoilloillemme. Jos Lyhtya ei ole saatavilla, joudumme
etsiméén korvaavan tilan Imatralta. Samoin suunnitte-
lemamme prof. Ilari Paakkarin luento saattaa peruuntua
mikéli seurakunta tarvitsee Olavinsakin itselleen. Hin
olisi kuitenkin tulossa mahdollisesti 17.1 ja hanella olisi
painavaa tietoa D-vitamiinin ja kalsiumin kaytostd. Paa-
aiheena olisi nikamamurtumat ja niiden hoito. Jasenkir-
jeen pyrimme ldhettdmaén heti vuoden alun jalkeen kun
ohjelmakuviot ovat selvinneet. Seuratkaa Uutisvuoksen
seurapastaa ja nettisivuille tieto ilmestyy myos nopeasti.

Liikuntatoiminta 2011

Kuntosaliryhma ”Luut lujiksi” jatkuu edelleen ke-
véélld urheilutalon kuntosalissa tiistaisin klol0 ja sen
jélkeen vesijumppa klo 11.15 uimahallissa. Urheilutalol-
ta saa esitteitd muistakin liikuntaryhmista. Tasapaino-
koulu jatkuu urheilutalolla kevaélla torstaisin klo 10-11
voimistelusalissa. Muistattehan, ettd hyva tasapaino
ehkéisee kaatumisia ja luunmurtumia kun iké4 karttuu.
Liikuntatoimi jérjestdd ensi kaudella myds kuntouttavaa
ryhmaliikuntaa ja kuntotestauksia. Liikunta on mainio
ja edullinen tapa parantaa elaménlaatua.

NEUVONTA

Osteoporoosihoitaja Sinikka Jappisen vastaanotto Hon-
kaharjun sairaalassa maanantaisin klo 10-18. Neuvonta-
ajan voi tilata hoitoarviosta puh. 020 022322
Puhelinneuvonta

Osteoporoosiohjaaja Anne Junnosen puhelinvastaan-
ottoaika maanantaisin klo 9.30-15.30 puh 044 791 5325
Eteld-Karjalan keskussairaala.

Terveydenhoitaja Kirsti Soramies ja lddkari, fy-
sioterapeutti Juha Rantalainen neuvovat edelleen
jasenidimme osteoporoosiasioissa aiemmin ilmoitettuina
ajankohtina.

Osteoporoositukihenkilon paivystys maanantai-
iltaisin klo 19-20 p. 040-5363366

Yhdistys kiittdd Anneli Tahtista pitkdaikaisesta pu-
heenjohtajuudesta, hianen jaddessé pois yhdistyksen
toiminnasta.
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Kanta-Hameen Osteoporoosighdistgs

Kanta-Hameen Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja ja jasenasiat: Ritva-Liisa Aho, ritva-
liisa.aho@armas.fi, Raatihuoneenkatu 20 A 15, 13100
Héameenlinna, puh 050-329 9 815

Varapj Terttu Mertanen, terttu@mertanen.com, puh
050- 5823 745

Vertaistuki: R-L. Aho, Vuokko Rehn 050-4941 984 ja
Riitta Salo 045-7730 1942

Yhdistyksen toimialue on Kanta-Hdmeen maakunta

”Tules liikkkumaan” KKI:n tukema pilottiohjelma
jossa tutustutaan erilaisiin litkuntamuotoihin kdynnistyi
marraskuussa. Mukaan voi tulla vield tammikuussakin.
Lisdtietoja ja ohjelmia saa Ritva-Liisalta ja Riitalta.

Liikutaan, mutta muistetaan sopivat jalkineet, liukues-
teet ja lonkkasuojat, niin ettd pysymme murtumatta
mukana.

Toivotamme kaikille jdsenillemme rauhallista joulun
aikaa.

Hallitus

SYKSYN KUVASATOA KANTA-HAMEESTA

Tl Lopella ”Poronpolun”
¥ monipuolisilla rei-
teilld vaellettiin 26.9.
monen yhdistyksen

{ voimin

Osteo-virkistysloman luennot eivét suinkaan olleet haukot-
tavan tylsid, vaan téssd aivojumpataan energiahaukotusta

Anu ja Hilkka kertoivat osteoporoosista 3.11. HAMKis-
sa terveydenhoito-opiskelijoille

Kv. osteoporoosipiivina 20.10.
kuunneltiin keskussairaalassa
luentoa nikamamurtumista

JOKA PAIVA

TORI-APTEEKKI

palvelemme

Puh. (03) 630 600 | www.toriapteekki.fi
Hallituskatu 18, 13100 Hameenlinna
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Keski-Suomen Osteoporoosighdistgs

Keski-Suomen Osteoporoosiyhdistys ry

Kumppanuustalo, Vapaudenkatu 4, 40100 Jyvéaskyla
Toimialue: Keski-suomi

Puhelinpéivystys kuun ensimmaéisend torstaina klo
1418, p. 044-3111 215, muina aikoina viestin voi jittaa
vastaajaan. Viestit puretaan viikoittain. Toimisto avoin-
na kuukauden (ei heindkuussa) toisena keskiviikkona
klo 12-13.

Osteoporoosineuvojalle ajanvaraus keskiviikkoisin klo
11-12, p. 0400-541 502 (ei 15.6.—15.8.)

KEVAAN TOIMINTAA:

VAHVISTA LUITASI - RAKASTA LUUSTOASI
Jyviskyldn ammattikorkeakoulun Hyvinvointiyksikon
HY Vlpiste tarjoaa moniammatillisesti toteutettavia
terveyden edistdmisen ja kuntoutuksen ryhmia.

OSTEOPOROOSIA SAIRASTAVIEN AVOKUN-
TOUTUSRYHMA - KEVAALLA 2011

Suosittu avokuntoutuskurssi uusitaan kevailla 2011.
Kurssilla saat lisétietoa osteoporoosista ja sen hoidosta.
Ryhmaé on tarkoitettu 60—75 -vuotiaille osteoporoosia
sairastaville miehille ja naisille. Aiheina ovat mm.
osteoporoosi sairautena seki liitkunnan, ladkehoidon
ja ravinnon merkitys sen hoidossa. Jokaisella tapaa-
miskerralla on osteoporoosiin liittyvé asiakokonaisuus
eri aihealueista sekd liikuntaa. Ryhmaéssé voit tutustua
samassa tilanteessa oleviin ihmisiin.

AIKA JA PAIKKA

Ryhmaé kokoontuu Jyviskyldn ammattikorkeakoulun
HY Vlpisteelld osoitteessa: Jyvaskylan ammattikorkea-
koulu, Hyvinvointiyksikko, HY VIpiste, Keskussairaa-
lantie 21 E, Jyviskyld. Kokoontumiskerrat viikossa.
Aika ilmoitetaan myShemmin.

ILMOITTAUTUMINEN JA HINTA
Osallistumismaksu on 75 €, Keski-Suomen Osteopo-
roosiyhdistyksen jasenien osallistusmaksusta yhdistys
maksaa 20 euroa/ henkilo.

Ilmoittautuminen; Hyvipisteen toimisto p. 040-354
3044.

JYVASKYLAN KAUPUNGIN ERITYISLIIKUN-
NAN KURSSI

Osteoporoosiryhmé

Ryhma KOKOONTUU: ti 16:30-17:30, Sepankeskus,
Isotooppi, Kyllikinkatul

Lukukausimaksu: 28,70 €.

Lisatiedot: (014) 266 2006

Keski-Suomen osteoporoosiyhdistys ry:n hallitus kiittdd
Jjdseniddn ja yhteistyétahojaan kuluneesta vuodesta ja
toivottaa hyvdd joulua ja onnea uudelle vuodelle.

Talven ukko, lumiukko
lunta sdkistd heittdd

jddtd suihin, kylmdd luihin
tienoot lumella peittdd.
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Kokkolanseudun Osteoporoosighclistgs

Kokkolanseudun Osteoporoosiyhdistys

c/o Eija Pahkala, Pahkalantie 54, 68100 Himanka
epaS4(@kotinet.com
puh. 040 418 1230

Toimialue: Keski-Pohjanmaa

Tervehdys kaikille yhdistyksemme jésenille ja kaikille
lukijoille! Yhdistyksemme on kasvanut hurjasti siitd, kun
5 vuotta sitten kokoonnuimme ensi kerran. Jasenméaé-
ramme ylittdd aivan pian 100 henkilon rajan. Tarve oman
yhdistyksen saamiseen télle seudulle oli suuri, ja edelleen
on tarkedd kehittdd yhdistyksemme toimintaa. Yhdis-
tystd puuhasi itseni lisdksi alun perin kokoon mm. Leena
Vaara. Koen, ettd nyt minun on aika siirtyd puheenjoh-
tajan tehtdvistd syrjddn, ja luovutankin ilomielin vastuun
seuraavalle. Leena on luvannut jatkaa puheenjohtajana
yhden vuoden. Kehittdmisideoita meilla riittdd, kunhan
16ytyisi vain aikaa ja toimijoita niiden toteuttamiseksi.
Itseni pysdytti erdén jasenen toteamus, ettd jos hdn
tietdisi varmasti opastavansa ja puhuvansa oikein
osteoporoosin hoidosta, hdn uskaltaisi toimia enem-
mén, mutta kun tieto eldd ja muuttuu kaiken aikaa.
Kun perusterveydenhuollossa ei ole riittdvaa tietoa/
taitoa ja potilaiden saama ohjeistus on kirjavaa, ei voi
muuta odottaakaan. Mika sitten olisi varmaa ja totta,
ja vield niin, ettei tarvitsisi epdilld sen olevan kyt-
koksissé ladketeollisuuteen ja sitd kautta bisnekseen?
Olen itse neuvonut kdyttiméddn D-vitamiinia ympéri
vuoden ja huolehtimaan kalsiumin saannista mieluiten
ruuan muodossa, mutta tarvittaessa myos kalsiumlisa-
ni. Téarkedd on my0s huolehtia hyvésté lihaskunnosta

eli LIHKUNNASTA. Lisdksi uusi lonkkasuojavyd on
osoittautunut ainakin omilla asiakkaillani hyvéksi. Oman
ladkarin kanssa kannattaa keskustella siitd, mika ladke
olisi paras ja kuinka kauan sitd on tarpeellista kiyttaa.
Yhdessdoloa ja vertaistukea saamme aina omissa jasenil-
loissa. TERVETULOA MUKAAN joka kuukauden 4:s
keskiviikko Tervakartanon juttutuvalle klo 18.00 Kokko-
laan, ellei toisin ole lehdessa sovittu. Pikkujoulua vie-
tdimme jo marraskuun lopussa Kokkolan Lahetyssopessa.
Tammikuun jdsenillassa matkailuopas Tytti Blomqvist
kertoo tarinaa mm. Kokkolan vanhoista rakennuksista.

Omasta puolestani KIITAN teitd kaikkia siitd tuesta,
jota olen teiltd saanut, ja kaikista yhdessé tehdyista
asioista. Jatkan hallituksessa sen, mitd muilta luotta-
mustehtdviltini ehdin. Seuraavan runon sanoin toivotan
teille kaikille HY VAA JOULUA!

”Olkoon joulusi suurta juhlaa, olkoon joulusi onnellinen,
taivaan téhtien helminauhaa sekd hohdetta nietosten.
Olkoon joulusi niin kuin taikaa, olkoon joulusi lapsosien
kuusen tuoksua, leikin aikaa sekd aikaa my0s muistojen.
Olkoon joulusi kiitosmieltd, olkoon joulusi tdydellinen.
Seimen lapsen 16ydét si sielta,

missd paikka on rakkauden.”

Eija Pahkala
Kokkolanseudun Osteoporoosiyhdistys

Puheenjohtaja Leena Vaara

Kouvolan Seudun Osteoporoosighdis’cgs

Kouvolan Seudun Osteoporoosiyhdistys

Puheenjohtaja: Peter Liithje, puh. 0400-753464; peter.
luthje@pp.inet.fi

Sihteeri: Anne Koivula, puh. 045-6758624; annekoivu-
la@hotmail.com

Rahastonhoitaja: Anne Lindberg, puh. 044-2231764;
anne.lindberg@carea.fi

yhdistyksen puhelin: 044-0333530 vastaa tiedusteluihin
maanantaisin ja keskiviikkoisin klo 15 - 17

yhdistyksen toimialue: Anjalankoski, Eliméki, Jaala,
Kouvola, Kuusankoski ja Valkeala
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Toivotamme kaikille jédsenille rauhaisaa joulunaikaa ja
hyvdd uutta vuotta!

L uusto ry

Luusto ry

Puheenjohtaja: Anne Lindberg, Kouvola
Varapuheenjohtaja: Pdivi Kakkonen, Tampere
Sihteeri: Heli Latva-Nikkola, Seindjoki
Rahastonhoitaja: Leena Lakeus, Helsinki

Y hteydenotot:
Anne Lindberg puh. 040 738 2117, annel0.lindberg@
pp.inet.fi

Yhdistyksen toimialue: koko Suomi

Luusto ry on terveydenhuollon ammattilaisten perus-
tama luuston hyvinvoinnista huolehtivien sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaisten yhdistys, jonka tarkoi-
tuksena on em. ammattilaisten;

. osaamisen varmistaminen ja koulutuksen kehit
tdminen

. ajankohtaisen tiedon ja osaamisen jakaminen

. tutkimuksen ja kehittdmisen tukeminen

. koulutuksen ja vertaistuen jarjestdminen

kuvassa Luusto ry: n vuosikokousvéked 28.10.2010
sairaala Ortonin kabinetissa

Pirkanmaan Osteoporoosighclis’cgs

Pirkanmaan Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Koskue, Tuohikorventie 29, 33340 Tampere, puh.
040 537 2822, virpi.koskue@pp.inet.fi
Eteld-Pohjanmaan paikallisosasto (Seindjoki): puheen-
johtaja Raija-Maija Rantala, puh. 040 565 1995 raija-
maija.rantala@er-pakkaus.fi, sihteeri Raija Lanttola,
puh. 0400 600 356 raija.lanttola@netikka.fi

PUHELINNEUVONTAA

Tyoterveysladkari Kalevi Niemeld vastaa puheluihin pa-
rillisilla viikoilla tiistaisin klo 17-18 ja perjantaisin klo
9-10. Palvelunumero on 0600304747 ja puhelun hinta
2.98 euroa/minuutti +pvm.

Mukanetti ry opastaa ikaintyvii tietotekniikassa
Tampereella (Sorinkatu 3A) toimiva Mukanetti ry kou-
luttaa ja opastaa yli 50-vuotiaita tietotekniikan hallin-
nassa. Tarkoituksena on edistdé ikddntyvien valmiuksia
hyodyntda tietotekniikkaa myds silloin, kun toimin-
takyky on rajoittunut. Uusien asioiden opettelu lisdd
vireyttd, antaa mielekdstéd tekemistd ja oppimisen myoté

helpottaa arjen asioiden hoitamista.

Mukanetti jarjestdd edullista tietotekniikan perus-
koulutusta. Nettipisteessd seniorit voivat harjoitella ja
syventdd oppimiaan taitoja vertaisohjaajan opastuksella.
Sielld on saatavissa myos kdnnykédn kdyton opastusta

ja Mukanetin jésenille tarvittaessa henkilokohtaista
kotiopastusta tictokoneen kayttoonotossa ja erilaisissa
ongelmatilanteissa.

Kannattaa kéyda tutustumassa Sorinkadun toimipis-
teessd toimintaan ja mukaviin vertaisopastajiin. Kaynti
nettipisteessd on maksutonta kaikille senioreille.

TUTUSTUIMME TAMPURIN TOIMINTAAN
Tampuri on Suomen Punaisen Ristin Tampereen osas-
ton vapaaehtoistoiminnan keskus. Se sijaitsee padkir-
jasto Metson ldheisyydessa Puutarhakadun kulmassa,
katuosoite on Mustanlahdenkatu 24.

Kenelle Tampuri on tarkoitettu?

Tampuri on kaikenikéisten olohuone. Olet tervetullut
yksin tai yhdessa juttelemaan, kahvittelemaan tai vaik-
kapa lehted lukemaan. Tampurissa toimiva Terveyspiste

OSTEO 37



tarjoaa pddasiassa maksuttomia terveyspalveluita, kuten
ohjausta, tukea, verenpaineen ja verensokerin mittausta
sekd henkistd tukea. Tampurissa voit toimia erilaisissa
harrastusryhmissé eiké osallistuminen edellytd SPR:n
jasenyyttd. Vapaaehtoisille on monenlaista tehtévaa:
oman kiinnostuksen mukaan voit esimerkiksi olla ryh-
mén vetdjdna tai avustaa kerdys- ja myyntitapahtumis-
sa. Tampurin seinét ovat vuokrattavaa tilaa taiteilijoille.

Miten Tampuri palvelee?

Tampurissa jirjestetdén ensiapu- ja ystdvitoiminnan
kursseja, yleisdluentoja sekd myyjdisid. Sieltd voit ostaa
my®0s erilaisia SPR-tuotteita. Kirpputorille voit tulla
tekeméén 10ytojé tai tuoda vaatteita, kirjoja ym. lah-
joituksia. Myydyistd tuotteista saadut tuotot kidytetdan
vapaachtoistoiminnan tukemiseen.

Tampurin tapahtumista ilmoitetaan sdédnnoéllisesti Tam-
perelaisen lauantainumerossa. Tampurista saat tietoa
SPR:n Tampereen osaston maksullisista koti-, aamus-
oitto- ja vammaispalveluista seké laajemmin Suomen
Punaisen Ristin toiminnasta.

Tampurin puhelin (03) 214 6905 Avoinna ma - pe
kello 10.00 - 15.30

Yhdistys toivottaa kaikille jdsenilleen oikein hyvdd
Jjoulunaikaa!

Marja Puomio esitteli meille Tampurin toimintaa

Pohjoisen L uut Luiiksi

Pohjoisen luut lujiksi

Sepankatu 15 1.krs. 90100 Oulu

puheenjohtaja: Jorma Heikkinen, jorma.heikkinen@
odl.fi

sihteeri: Eila Haapakoski, eila.haapakoski@odl.fi

Y hdistyksen toimialue: Oulun ja lapin ldédni

Hyviit jisenet

Saimme Oulun alueelle lumipeitteen kuten monesti aikai-
semminkin Pyhdinmiesten paivana. Vilusti aivan sielun
sopukoihin saakka ja kylla kolotukset ja erilaiset vihlonnat
lisdantyivit selvasti rantdsateen mukana. Tietddkseni timan-
tyyppiset harmit ovat tavallisia kun iké&a karttuu.

Sain jokin aika sitten mieluisan puhelin soiton, jossa pai-
kallinen suutariliike ilmoitti halustaan lahjoittaa yhdistyk-
sellemme 100 paria kengénpohjiin kiinnitettdvia liukas-
tumisesteitd. Tandan (9.11.2010) oli luovutustilaisuus ja
paikallinen lehti oli ikuistamassa tapahtumaa. Mietimme
tuossa sihteerin kanssa, miten suoritamme lahjatavaran
jakamisen. On selvéi, etti ne pitdd saada kdyttoon mah-
dollisimman pian. Ei ne tuossa laatikossa mitdan auta.
Reiluinta tietysti on, ettd ensin jaamme kaikille ystéville,
tutuille ja ldhisukulaisille ja sitten loput jos jdé raihnaisille
osteoporootikoille, joilla ei ole varaa itse niitd hankkia.
No, ei me ihan noin hérskeja sentéén olla. Kylld me kek-
sitddn ihan reilu ja oikeuden mukainen jakosysteemi. Jos
joltakin puuttuu, niin soitto vaan tidnne sihteerille.
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Taas on tullut uutta tietoa ja késitystd niin D-vitamiinin
kuin myos kalkin kdytostd. Myos uusia lddkkeitd on
tulossa potilaiden avuksi. Protelos saa normaalin perus-
korvattavuuden joulukuun alusta ja Prolia mahdollisesti
ensi kevédn aikana. On hyvi, ettd D-vitamiinin osalta
tulee my0s varottavia kommentteja ja suurin sallittu
maérad vuorokaudessa on selkedsti rajattu. Nayttaa silta,
ettd ladhes aina hurmaannutaan jostain uudesta asiasta
siind madrin, ettd suoraan sanottuna mopo karkaa késis-
td. Vanha kansanviisaus kuuluu, etté ei pidd mennd ihan
mahottomiin. Myds kalkin osalta on turhaa ja jopa riski
ylittdda 1000-1500 mg vuorokausiannos.

TAa4lla pohjoisessa me kylla osataan olla fiksuja ja vdahin
miettidkin tekemisidmme. Otetaan rauhallisesti. Siitd
huolimatta liikettd kinttuun ja suksille heti kun lunta on
riittdvasti. Jos jollakin jdsenelld ei ole vield kengénpohja
liukastumisesteitd, niin niitd voi tosiaankin kysya sih-
teeriltd. Téssd vaiheessa ne on mahdollisuus saada jopa
ilmaiseksi. Muistakaa myos lonkansuojavyd, jonka voi
tilata kitevasti saada tilaamalla. Se on housuja kitevam-
pi kdyttda ja on toimiva juttu.

Toivotan oikein mukavaa joulun aikaa teille kaikille.
Tulkaa mukaan aktiviteetteihimme.

Luuterveisin
Jorma

Pohjoisen Luut Lujiksi ry:n aktiviteetteja.

Lahdemme yhdessé pikkujoulun merkeissd Kajaaniin
3.12.2010 katsomaan Kajaanin kaupungin teatterin Pail-
lystakki ndytelmédid. Samalla tietysti kiymme kunnolla
ruokailemassa kuten perinteisiin kuuluu.

Kuntosalivuorot jatkuvat entiseen tapaan. Sinnekin
kaivataan uusia kasvoja mukavaan porukkaan. Lippuja
reilusti alennettuun hintaan saa sihteerilt.

My6s kuukauden viimeisen torstain Aleksinkulman illat
jatkuvat alkaen klo 18. Illoissa keskustellaan monen-
laisista asioista kahvittelun lomassa. Kuka tahansa voi
tuoda jutunjuurta pohdittavaksi.

Kevédn muuta ohjelma-ajankohdat seuraavassa Osteo-
lehdessa.

Oulun kaupungissa pitkdén toiminut Ykkossuutarit yllattivat meidét juuri sopivasti liukkaiden alkaessa lahjoitta-
malla ldhes sata paria kengénpohjiin laitettavia liukuesteitd. Olemme jo jakaneet ensimmadiset, koska juuri nyt niita
tarvitaan uuden lumen peittdessd kulkureitit. Lahjoittajat vasemmalla ja puheenjohtaja oikealla naamat virneessa.
Lahjoittajat eivit vaatimattomuuttaan halunneet nimidan julkisuuteen.

Pohjoi&Savon Os’ceoporoosighclistgs

Pohjois-Savon Osteoporoosiyhdistys

(c/o Pirjo Sikanen ), Lehtolantie 31, 70870 Hiltulanlahti,
p. 050- 5362168

Puheenjohtaja: Marjo Tuppurainen marjo.tuppurainen(@

kuh.fi
Jasenasiat: Pirjo Sikanen pirjo.sikanen@dnainternet.
net

Toimialue: Iisalmi, Juankoski, Kaavi, Karttula, Kiuru-
vesi, Kuopio, Lapinlahti, Leppéavirta,

Maaninka, Nilsid, Pielavesi, Rautavaara, Siilinjirvi,
Sonkajérvi, Suonenjoki, Tervo,

Tuusniemi, Varkaus, Varpaisjirvi, Vesanto, Vierema

Jasenpalaverit: Kuukauden ensimmadinen tiistai kello
13.00- 15.00 (1.2, 1.3,5.4,3.5)
Suokadun palvelutalo Suokatu 6. 70100 Kuopio

Osteoporoosijumppa torstaisin kello 11.00- 12.00
Torikadun Terveys ja Liikunta Torikatu 19. Ohjaajana
fysioterapeutti Anni Savolainen. Maksu 2€/tunti.

Osallistutaan D-vitamiini vaitostilaisuuteen tammi- tai
helmikuussa, véittelijand Matti Kédrkkéinen. Tieto ajas-

ta ja paikasta muistiossa jdsentapaamisena.
Seuraa Savon Sanomat Muistiopalstaa (sunnuntai)

Rauhallista Joulun aikaa ja Onnea uudelle Vuodelle

Luun murtuman iilk_een...

ladkarintutkimus, luuntiheysmittaus .
ja verikoe (D-vitamiinin ja kalkki) u1

Hinta 238¢, josta , L\
Kelan korvaus n. 96¢€ :ﬂ

el
Osteoporoosiin perehtynyt @ ¢

. yleisldiketieteen erikoislddkari i/
SE ‘ MARKKU HYVONEN
PUIJONLAAKSON
LAAKARIKESKUS =

Kiekkotie 2, KUOPIO. Puh. (017) 282 8244 | B |

www.puijonlaaksonlaakarikeskus.fi

|
|

=N
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PéﬂébHémeen Osteoporoosighc‘istgs

Piijat-Himeen Osteoporoosiyhdistys

Y hteystiedot:

Puheenjohtaja Anna-Liisa Mékiaho, Ruoriniemenkatu
16 B 25, 15140 Lahti; puh. (03) 780 3160 tai 0400 846
607; annaliisam39@gmail.com

Sihteeri ja tiedottaja Eila Salonen, Repokatu 5, 15950
Lahti; puh. (03) 7532 888 tai 0400 843 814; eisal@
luukku.com

Rahastonhoitaja Tellervo Siira, Nuolikatu 6 A 4, 15100
Lahti; puh 044 550 0451

Yhdistyksen toimialue: Artjarvi, Asikkala, Hartola,
Heinola, Hollola, Himeenkoski,
Karkola, Lahti, Nastola, Orimattila, Padasjoki ja Sysma.

Pajjat-Hameen Osteoporoosiyhdistys on toiminut alle
vuoden. Aika on mennyt vilkkaan toiminnan mer-
keissd. Saamme iloita runsaasta jaisenmaarasta ja
aktiivisesta osallistumisesta. Jisenten myd6téd yhdistys
saa toimintaansa lisdvoimaa. Yhdessi tekeminen on
toteutunut. Liikunta omassa vertaisryhméssé on antoi-
saa ja olemme nauttineet yhdesséolosta. Liikunnalla
saamme hyvii oloa ja monet ovat sanoneet kuntonsakin
kohentuneen.

Paavolan ja Mikikatsomon kuntosaleilla meilld on
ollut mainioita ohjaajia. Tasapaino- harjoittelu, voima-
harjoittelu ja ryhtijumppa ovat tulleet tutuiksi. Harju-
lan kansalaisopistolla kokeilemme syksyn aikana eri
liikkuntamuotoja, mm. osteojumppaa, pilatesta, joogaa,
kehonhallintaa ja chiballia.

Tédmén vuoden tapahtumat ovat onnistuneet hyvin.
Olemme saaneet tilaisuuksiimme kiitettdvésti osallistu-
jia ja erinomaisia asiantuntijoita. Vertaistukihenkil6toi-
mintaa meilld on ollut mahdollisuus toteuttaa Lahden
kaupungin ylldpitdmaissa Terveyskioskissa. Syyskuussa
Lahdessa avattiin kaatumis-ja osteoporoosiklinikka

( KAAOS-klinikka ), joka toimii Lahden kaupungin-
sairaalan tiloissa. Osteoporoosipotilaiden tutkimus- ja
hoitomahdollisuudet tulevat ndin lisidntymaan.

Muistutus joulumyyjdisistd, lauantaina 11.12.2010 klo
10—13 Lahden Invakeskuksessa

Hameenkatu 26 A 3.kerros.

Toivomme jisenten runsasta osallistumista. Tuo myyta-
vat mukanasi!

Tulevaa toimintaa vuonna 2011

Teema: Liikuntatoimintaa lisda.

Jasenilloista ja muista tapahtumista ilmoitamme jésen-
kirjeelld ja paikallislehdissa.
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Liikunta:

-Paavolan ja Mékikatsomon kuntosaleilla jatkamme
litkkuntatoimintaa.

-Kokoamme sauvakévelyryhmén ja reippailemme Vesi-
jarven tuntumassa.

-Harjulassa aloitamme siihen osallistujien valitseman
litkkuntamuodon.

Muu toiminta:

-Lahden Terveyskioskissa jatkamme vertaistukihenki
16toimintaa.

-Tutustumiskierros Lahden museoihin.

-Tutustutaan Itd-Hameen Marttojen, Laaksokatu 1, toi
mintaan ja jérjestetdédn Marttalassa kasvisruokakurssi.

-Konsertti-ilta Sibeliustalossa.

-Musiikkiesitys ja yhteislaulutilaisuus.

Lampimiit kiitokset kaikille jisenille, asiantuntijoil-
le ja yhteistyokumppaneille!

Hyvii Joulun odotusta!

Y hdistyksen hallitus

Péékaupunkiseuc‘un Osteoporoosighclistgs

Paikaupunkiseudun Osteoporoosiyhdistys

Mechelininkatu 12-14
00100 Helsinki

Puh. (09) 278 8500
osteo.pkseutu@kolumbus.fi

Muutamme 1.2.2011 Suomen Osteoporoosiliiton tiloihin
osoitteeseen:

Iso Roobertinkatu 10 B 14

00120 Helsinki

Hyyviit jisenet,

Péadkaupunkiseudun osteoporoosiyhdistyksen 7. toi-
mintavuosi alkaa olla lopuillaan. Tédndkin vuonna on
ylldpidetty Osteo-infoa, jarjestetty osteoliikuntaa,
vesijumppaa, kuntosaliharjoittelua, henkilokohtaista
ladkarineuvontaa, jaseniltoja, kesaristeily, pikkujoulut
ja yleisoluentoja. Tdma on ollut mahdollista vain Tuijan
ja pienen vapaachtoisten aktiivien ryhmén ansiosta.
Kiitos kaikille mukana olleille!

Osa hallituksen jésenistd on ollut mukana yhdistyksen
perustamisesta asti ja he ovat nyt jadméssa sivuun.
Tarvitsemme tilalle uusia jasenid, jotka haluavat olla
mukana suunnittelemassa ja toteuttamassa yhdistyksen
toimintaan. Vain siten toimintamme voi jatkua ja voim-
me jatkossakin turvata erityispalveluita osteoporooti-
koille paédkaupunkiseudulla.

Yhdistyksessd on monta erilaista tehtévéa ja niistd

voi oman kiinnostuksensa ja aikansa puitteissa valita
sopivimman. Yhdistystoiminnan ei ole tarkoitus viedi
kaikkea vapaa-aikaa, vaan olla pieni osa sitd, muutama
tunti kuukaudessa — tai vuodessa. Vastineeksi saat uusia
ystévid ja hyvin mielen, kun olet toiminut yhteisen
hyvén eteen.

Haluan ldmpimaésti kiittdd Tuijaa, Leenaa ja kaikkia
muita, jotka ovat olleet mukana tekemissé Paédkau-
punkiseudun Osteoporoosiyhdistystd vuosien varrella.
Toivon, ettd monessa jisenessimme nyt herda kipind ja
halu osallistua oman yhdistyksen toimintaan.

Hyvéa joulua ja aktiivista uutta vuotta 2011!

Charlotta Sandler, puheenjohtaja

Tapahtumien muutokset ja lisdykset saat parhaiten tie-
toosi kdymalld internet-sivuillamme osoitteessa www.
osteoporoosiliitto.fi (jasenyhdistykset, Padkaupunkiseu-
dun Osteoporoosiyhdistys ry).

Padkaupunkiseudun Osteoporoosiyhdistyksen tapah-
tumat on tarkoitettu ensisijaisesti oman yhdistyksen
jasenille.

YHDISTYS HAKEE UUTTA TOIMISTONHOITAJAA
Yhdistys hakee edelleen uusia ihmisid hoitamaan
yhdistyksen asioita, jotta toimintamme voisi jatkua ja
pystyisimme tarjoamaan edelleen jdsenistollemme mo-
nipuolisia palveluja esim. lidkédrineuvontaa, jaseniltoja,
luentoja ja tapahtumia seka osteo-infon puhelinneuvon-
taa ja litkkuntaryhmia.

Tuijan ja Leenan jdddessi elikkeelle vuoden vaihteessa
yhdistykseen tarvitaan toimijoita hoitamaan seuraavia
tehtévia:

- Jasenrekisterid ja laskutusta

- OSTEO-infon puhelinpdivystysti

- Toimistotoité

- Liikunta-asioita

Tehtévét jactaan useammalle henkildlle ja tydstd mak-
setaan pieni korvaus. Tehtdviin annetaan koulutus.

Ota rohkeasti yhteyttd toimistoon puh. (09) 27 88 500,
niin Tuija ja Leena kertovat mit juuri siné voisit tehda
yhdistyksessé yhteiseksi hyvéksi!

TOISTAISEKSI VIIMEINEN JASENILTA
12.1.2011 klo 15-19 Toiminnan supistuessa viimeinen
jdsenilta vietetddn kirpputorin merkeissid. Myynnisssi
toimistolta ennen muuttoa ylijadvaa tavaraa. Tervetuloa!

LIIKUNTAKEVAT 2011

Ohjattua kuntosaliharjoittelua

Képylinna, Mikeldnkatu 86-96

Tiistaisin klo 14-15. 15 kertaa alkaen 11.1. hinta 70 €.
Yrjonkadun uimahalli, Yrjonkatu 21

Torstaisin klo 11-12. 15 kertaa alkaen 13.1 hinta 65 €

Vesijumppaa

Yrjonkadun uimahalli, Yrjonkatu 21

Torstaisin klo 10.30-11 ja 12-12.30. 15 kertaa alkaen
13.1 hinta 65 €

Képylinnan ja Yrjonkadun ryhmiin ilmottaudutaan
toimiston numeroon (09) 27 88 500.

Kuntokeidas Sandels

Vilskarinkatu 4 (T6616)

Kuntosali- ja vesijumpparyhmien ilmottautuminen
tapahtuu suoraan Sandelsiin.

Lisatiedot ja ilmottautuminen Kuntokeidas Sandels, puh
(09) 436 880 70.

Hinnat kevétkausi 2011

Allasryhmit 130 €, 13 kertaa

Kuntosaliryhmét 98 €, 13 kertaa

Kausi alkaa viikolla 2, kauden kesto 10.1.-15.4.
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PIKKUJOULUT

Keskiviikkona 15.12. klo 18-20
Paikka: Cafe Miina, Sandels
Vilskarinkatu 4, To616

Ilmoittaudu toimistolle ja tule mukaan!

3

Saimaan Seudun Osteoporoosighdistgs

Saimaan Seudun Osteoporoosiyhdistys

Osoite:(c/o Ahvonen) Juhonkuja 4,54100 Joutseno
Puheenjohtaja Laila Ahvonen, puh,050 549 6098, laila.
ahvonen@hotmail.com

Jasenasiat Eija Liikkanen, puh. 040 514 4077, hille@
lappeenrantalainen.com

Yhdistyksen toimialue: Lappeenranta, Joutseno, Y1a-
maa, Taipalsaari, Lemi, Luumaéki ja Savitaipale

Hyvéa loppu syksya yhdistyksen jasenille. Syksy on
jatkunut mukavasti litkunnan merkeissa.

Olemme saaneet oman kuntosaliryhméan myds Joutse-
noon, miké on hieno asia. Ryhméén sopii vield mukaan
uusia kunnonkohottajia. Vesivoimistelu on jatkunut
kesin jdlkeen taas joka maanantai ja tulijoita on ollut
aivan riittdmiin.

Lappeenrannassa on oma kuntosaliryhma joka perjantai.
Syyskuun 2 pvi oli Osteoporoosiluento E-K keskussai-
raalassa liiton jarjestiméni.Tapahtuma oli kaikin puolin
onnistunut. Uusia jésenid saatiin runsaanlaisesti, kiitos
jarjestdjien.

Syyskokous pidetddn 15pv marraskuuta. Odotamme ja
toivomme nuorempia kokoukseen, tarttuakseen uusin
ajatuksin ja voimin yhdistyksen ohjaimiin. Meiti ero-
vuoroisia on taas muutamia.
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HANGON PAIKALLISOSASTO - HANGO LOKA-
LAVDELNING

Hanko ja Raasepori - Hango och Raseborg
Syyskokouksessa 25.10.2010 valitun vetoryhmén varsi-
naiset jisenet:

Marlen Nésdnen, puh. 0400-478019
Toini Sandin, puh. 050-3734349

Eira Taurén, puh. 040-4174336, sihkoposti: eira.tau-
ren@pp.inet.fi

Carita Vahtera, puh. 045-6325629, sdhkoposti: carita.
vahtera@gmail.com

Hyvi jisen ota yhteytti, Sinulla on mahdollisuus
vaikuttaa.

Kerromme toiminnastamme Eteld-Uusimaa-lehden
tapahtumapalstalla. Seuraa sité. Joskus térppéa.

Toivotamme kaikille
JOULUILOA JA HYVAA VUOTTA 2011

Pikkujoulua vietimme joulukuun 10 pv:nd Loma-koko-
ushotelli Marjolassa, alkaen klo 17.00. Ohjelma on vield
télla hetkelld avoinna.

Odotamme my®os ettd joulupukki 16ytda meiddt Marjo-
lasta, etteivit lahjat mene vddradn paikkaan. Joululaulut
kuuluvat ilmanmuuta illanviettoon. Joululauluja laule-
taan pianonsoiton sdestyksella.

Tammikuussa jatketaan taas kerhoiltoja.

Kerhoillat pidetdan vuonna 2011 kuukauden toinen kes-
kiviikko, alkaen kahvilla klo 17.30 Perillistenkatu 3 ker-
hohuoneessa. Kerhoilloista ilmoitamme kaupunkilehti
Vartissa. Seuratkaa ilmoittelua myos illan teemoista.

Naéin talvea odotellessa ja kaatumisia vélttadksemme,
muistetaan ne liukuesteet kenkien pohjiin, tai lonk-
kasuojaimet. Ettei tule niitd kohtalokkaita kaatumisia
kohdalle.

Talven odottelua kaikille yhdistyksen jésenille.
Puheenjohtaja

Salon Seudun Osteoporoosxy]ﬁdis’cgs

Salon Seudun Osteoporoosiyhdistys

Osoite: SALON SYTY, Rummunly6jénkatu 7 B,
241008Salo

Puheenjohtaja Seija Mééttanen puh. (02)738 1132, 044
562 2628, seija.maattanen@suomusjarvi.salonseutu.fi .
Vertaistukihenkilot: Riitta Niinistd puh. 040 555 9417,
Kirsti Aittaméki puh.02-7331749, 044 2541357, Marjatta
Andersson puh. 040 861 8639 ja Aino Ménnikko puh.
0400 531 268.

Jisenhakemus tihin osoitteeseen! Muutokset yhteys-
tiedoissa puheenjohtajalle.

V. 2011 pj Aino Miannikké p. 02 7360068, 0400 531 268
aino.mannikko@halikko.salonseutu.fi

Rahastonhoitaja Sirpa Saarikoski, Salon vammaisneu-
voston jdsen, puh. (02) 736 2365, 040-8379695. s.posti:
sirpa.saarikoski@halikko.salonseutu.fi Laskut esimer-
kiksi vesijumpasta voi maksaa tilille 471520-24556.

Toimintavuoden teemana on yhteistyon tiivistiminen
terveys- ja sosiaalitoimen kanssa. Tavoitteena on poti-
lasjdsenten yhdenvertaisuuden parantaminen ja palvelu-
jen saatavuuden avulla omahoidon tehostuminen.

Kokoontumiset Salon SYTY ry:n tiloissa kk:n 1.
torstai (tammikuussa 2. torstai) klo 16 — 19. Touko- elo-
kuulla kokoonnutaan vain retki- ja muihin virkistys-
tapahtumiin. Halikkokodissa projektityona aloittavan
Ikdantyvien Neuvontakeskuksen tiloissa jisenemme
voivat pitdd ryhmid, tiectoiskuja, jakaa tiedotteita ja
osallistua muitten yhdistysten kanssa yhteiseen harras-
tustoimintaan.

Liikunnassa jatkamme Salon 60 + liikuntaryhmien
toiminnassa. Niitd Pirteyttd Pdiviin ryhmid on Salos-
sa, Halikossa ja Suomusjarvelld. Etenkin kaupungin
reuna- alueilta kaivataan lisda ohjaajia. Osallistujien
toiveita sisdltoon huomioidaan mahdollisesti vilineis-
tédkin lisddmalld. Murtumien ehkdisyyn pyrimme
litkuntaryhmissdmme tasapainoharjoituksilla. Tasa-
painonhallintaan liittyva tilaisuus pidetddn Ikééntyvien
neuvontakeskuksen kanssa yhteistydssi helmikuussa ja
mahdollisesti toinen tilaisuus myéhemmin.
Yhdistyksen omat kaksi vesiliikuntaryhméa jatkuvat
Salon uimahallin terapia-altaassa vertaisohjaajien ohjaa-
mina ma klo 12 — 12.45 ja ke klo 14. — 14.45 ajalla 10.1.-
11.5.ja 5.9. - 14.12.

Syyskaudella aloitetusta Elsi Pohjavirran ohjaamasta
askarteluryhmaisti saamme uuden oppimisen iloa ja
mielen virkistysta. (kuvaliite 1)

19.12 klo 10 - 13 joulumyyjéiset Salon Tydvéentalolla.
Klo 9 alkaen voit tuoda tavaraa myyntiin ja arvontaan.
Varainhankinnan ohella annamme tietoa osteoporoosis-
ta ja yhdistyksen toiminnasta.

Syyskokouksessa hyvéksytty toimintasuunnitelma nou-
dattaa meneilldédn olevia kdytdntdjd. Uuden hallituksen
kokoonpanon ja jarjestdytymisen voitte lukea kotisivuil-
tamme ja jasenkirjeeltd. Kokouksista ja muista jasenti-
laisuuksista ilmoitamme Osteo-lehdessé, Salonjokilaak-
son Yhdistykset-palstalla, Salon Kaupunkitiedotteessa
sekd eri paikkakuntien omissa ilmoituslehdissa.

Kiitdn jisenidmme ja toimintaamme tukeneita. Itselleni
vuosi on ollut antoisaa aikaa. Olen saanut olla néike-
massd yhdistyksemme tekeméaé ty6td suunnanantajana
potilasasioiden kehittdjand ja kdynnistijédna. Toivon,
ettd ponnistukset alueellisen osteoporoosihoitajan
saamiseksi etenevit ja jisenhankinta kertaantuu aina
uusien jasenten myotd. Haasteena ehdotan, ettd uusi
jasen hankkii aina uuden jdsenen ja entiset jatkavat mal-
likkaaseen tapaansa! Menemme valoisin mielin uuteen
toimintakauteen.

Toivotan kaikille jasenille rauhaisaa joulunaikaa ja
hyvéa uutta vuotta!
Seija Maittédnen, puheenjohtaja

Murtuneillakin kisilld voi pydritelld villaisi apalloja
helmiksi ja muiksi koristeiksi. Vasemmalla huovutus-
toiden ohjaaja Elsi Pohjavirta
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Suomen Osteoporoosiyhdistys ry

Iso Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki, puh. 050
539 1441
osteo@osteoporoosiyhdistys.fi; Timo Thamiki, pj.

SUOMEN OSTEOPOROOSIYHDISTYS TOIVOT-
TAA HYVAA JOULUA!

Suomen Osteoporoosiyhdistys(SOY) vietti viime kesidna
15-vuotisjuhliaan onnistunein juhlamenoin. Ajatelkaa-
pa: niin nuorta on jarjestelmallinen osteoporoosityd
Suomessa, silld

SOY:n puitteissa tyo aloitettiin ja sitd kehiteltiin.

SOY:n toimesta perustettiin v. 2004 Suomen
Osteoporoosiliitto(SOL), koska katsottiin, ettd kattava
osteoporoosity0 ei onnistu yksinomaa padkaupunkikes-
keisesti. Katsottiin, ettd SOL:n alaiset alue-ja paikallis-
yhdistykset voivat paremman paikallistuntemuksensa
perusteella vieda eri alueilla osteoporoosiasiaa aktiivi-
semmin eteenpdin. Ndinhén todella kdvikin. Talldin
SOY Iluovutti mandaattinsa valtakunnallisena toimijana
SOL:lle jadden sen alaiseksi alueyhdistykseksi. Sen teh-
taviksi jdi toimia edelleen niilld alueilla, joihin tulevat
alue-ja jasenyhdistykset odottivat vield prustamisvuoro-
aan.

SOY onnistui erddssa tavoitteessan hyvin: tehda osteo-
poroosi tunnetuksi koko kansan tietoisuudessa. Lihes
jokainen suomalainen tietdd, miti osteoporoosi on ja
miten sithen tulee suhtautua. Toki syvempi tieto taudista
saattaa olla hyvinkin puutteellista, mutta yleistietdmys
on hyva. Tdma kaikki on onnistunut tiedottamisella,
esitelmilld ja luentosarjoilla. SOL on toki jatkanut téltd
pohjalta.

On paljon keskusteltu, mikd on SOY:n rooli, kun koko
maata kattavasti on saatu perustettua alue-ja paikallis-
yhdistyksid. Timdhén ei vieldkéén ole tdysin toteutunut,
vaikka viime vuosien aktiivinen ty0 asiassa onkin ollut
onnistunuttta. On jopa esitety SOY:n lakkauttamista tai
sen muuttamista jonkinlaiseksi perinneyhdistykseksi tai
on haluttu SOY:n jatkavan, kunnes koko maassa on kat-
tava SOL:n alue-ja paikallisyhdistysverkko. SOYhin on
edelleen jésenistoltdédn toiseksi tai kolmanneksi suurin
SOL:n alayhdistys.

Naéista kaikista asioista on SOY:n jasenistolla mahdol-
lisuus keskustella ja pdéttda vuosikokouksessamme
4.12.2010. Heinolassa, jolloin my&s kokouksen jélkeen
vietetddn osteoporoosihenkistd pikkujoulua Tervetuloa!

Suomen Osteoporoosiyhdistyksen puolesta minulla on

ilo toivottaa kaikille jasenillemme ja my0s kaikille Suo-
men Osteoporoosiliiton jasenille ja toimijoille Hyvaa ja
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Suomen Os‘ceoporoosig]ﬂclistgs

Rauhaisaa Joulua seka entistikin parempaa osteoporoo-
sivuotta.

Timo Thamiki
Suomen Osteoporoosiyhdistyksen puheenjohtaja
Suomen Osteoporoosiliiton varapuheenjohtaja

Heinolan seudun paikallisosasto

Y hteyshenkilot

Seijaleena Ziemann, puheenjohtaja
puh. 0500 407 668
seijaleena.ziemann@phnet.fi

Paivi Vuori, sihteeri

puh. 050 560 3866
vuoripii@gmail.com

Olemme kokoontuneet Heinolassa kuukausittain
jaseniltoihin uimahallin kabinettiin. Uuden jésenen
innoittamina olemme innostuneet liitkkumaan ldheisen
urheilupuiston reiteilld, onhan syksy ollut kaunis ja
lammin. Toki edelleen istumme ensin siséllé ja jutte-
lemme ajankohtaisista osteoporoosiasioista ja omistakin
kuulumisistamme, minké jdlkeen osa meisté on rienté-
nyt kévelemédan.

Jaseniltamme kdynnistyvit taas tammikuussa, jolloin
mietitdén, 10ytyisikd kaupunkimme monipuolisesta ja
edullisesta liitkuntatarjonnasta jokaiselle jokin sopiva

Turun Seudun Osteoporoosiyhdistys ry

Puheenjohtaja: Riikka Aahe, Happy House, Ursininkatu
11, 20100 Turku

puh. 050 520 5200, riikka.aahe@joutsenapteekki.net
Sihteeri: Ritva Mékeld-Lammi, Happu House, Ursinin-
katu 11, 20100 Turku

puh. 040 537 3508, ritva.makela-lammi@dnainternet.net

Yhdistyksen toimialue: Varsinais-Suomen kunnat, pois-
lukien Salon ymparistd

Raubhallista Joulua. Turvallista ja Onnellista Vuotta
2011 toivoo Turun Seudun Osteoporoosiyhdistys ry:n
hallitus. Ensi kevdan ohjelma ilmestyy Osteo-lehdessé 1

Heinolan seudun Paika”isosasto

Turun Seudun Osteoporoosighclistgs

liikkuntaryhmai. Ulkoilua olemme pééttaneet jatkaa
yhdessé séén ja kelin mééritessd lenkkiemme pituuden.
Jos et voi lenkkeilld, tule silti mukaan jutustelemaan
sisétiloihin.

Nettisivuilla kerromme kevétkauden kokoontumisai-
kamme heti kun saamme ne sovituiksi. Lehden ilmesty-
essé ajatukset alkavat olla jo jouluaskareissa ja syksyn
toiminta takana.

Kiitos teille kaikille mukanaolleille ja oikein hyvéi ja
virkistdvaa joulun aikaa!

Péivi Vuori
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1. Liehuu salossa
2. Kulkee raiteilla
3. On 24. joulukuuta
4. Hyva kalsiumin lahde
5. Hyva D-vitamiinin ldhde
6. Luiden tulisi olla
7. Kadessasi olevan lehden nimi
8. Lapsuuuden kasvukausi on sen kehitykselle tarkeaa aikaa
9. Luumassan kestavyyden kehittymiselle valttamatonta
10. Monipuolinen sellainen sisaltda mm. kasviksia, hedelmia, lihaa, kalaa, maitovalmisteita ym.
11. Luusto tarvitsee tata terveellisen ravitsemuksen lisaksi
12. Valtakunnallisen keskusjarjestomme sijaistipaikkakunta
13. Jo Paavo Nurmi teki tata aikoinaan
14. Sellaiseksi kutsutaan liikuntaa, joka on luuston parhaaksi
15. Suomen Osteoporoosiliitolla on naita 16 ympari Suomen
16. Tarvitaan luuston rakennusaineeksi ja kalsiumin imeytymisen varmistamiseksi
17. Edellisen Osteo-lehden (3/2010) teema
18. Liiton puheenjohtajan nimi
19. Se milla luuntiheysmittaus tehdaan (selallaan maaten)
20. Sen avulla voidaan ennustaa murtumariskia ( mm. Frax ja Moi ovat tallaisia)

JOULUKUUN OSTEO-RISTIKKO
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Tule mukaan alueesi osteoporoosiyhdistykseen!

Suomen Osteoporoosiliitolla on alueyhdistyksia ympari Suomen. Liittymalla yhdistyksen jaseneksi saat
Osteo-lehden kotiin kannettuna nelja kertaa vuodessa. Lisaksi voit osallistua alueesi yhdistyksen toimintaan:

voit saada tietoa, vertaistukea ja paljon, paljon muuta.

Tayta alla oleva lomake, leikkaa se irti ja laheta kirjekuoressa osoitteella:

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

Leikkaa irti ja postita Suomen Osteoporoosiliittoon

Haluan liittyd osteoporoosiyhdistyksen jaseneksi
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ENTISTA PAREMPI

MAITO LUUSTOLLE
JA LIHAKSILLE ...

« 50 % enemman proteiinia [ onkoko perceiiuy

ruoka- ja vélipala-

« 50 % enemman kalsiumia craltd juoma
«100 % enemman D:

LY R
*

Valio Maito Plus™ sopii
monelle erityisryhmalle:

« Ikdihmisille tiiviissd muodossa runsaasti proteiinia,
D-vitamiinia ja kalsiumia, jotka yllapitavat luuston ja
lihaksiston kuntoa.

« Urheilijoille helppo tapa lisdta proteiinin osuutta
paivittaisessa ruokavaliossa. Erinomainen palautumis-
juoma.

« Kasvisruokavalioon tarpeellinen tdydennys proteiinia,
D-vitamiinia, kalsiumia ja B,,-vitamiinia.
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30 aikuisen péivittaisen
07 D-vitamiinin ja kalsiu-
20 v = min tarpeen seka noin
T 566 04 I kolma.!’\r.meksen paivan
e proteiinintarpeesta.
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(1g) (Hg) 100 grammaa kohti.
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