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,, Ensimmdiset kylkiluuni murtuivat jo 35-vuotiaana. Sen jdlkeen
murtumia tuli silloin tdlloin ja kipu vaivasi jatkuvasti. Kukaan ei
ajatellut, ettd luissani olisi jotain vikaa. Minulla on ollut yhteen-
sd ainakin 14 murtumaa. Lopullinen niitti tuli, kun kerran nojasin
korkeaselkdisen tuolin selkdnojaan. Kuului napsahdus ja kaksi
kylkiluutani murtui.

Luuntiheyteni ollessa heikoimmillaan aivastaminenkin oli
rviski. Aluksi en saanut nostaa mitddn viittd kiloa painavampaa.
Vaimoani katsottiin sddlien kaupassa, koska hin kantoi kassit. En
voinut nostaa lastenlapsiani syliini, silld siind olisivat menneet
sekd kylkiluut ettd selkdnikamat. Sairaudet olivat tehneet sen ver-
ran tuhojaan, ettd jouduin jéadmddn sairauseldkkeelle.

Onneksi vaimoni oli lukenut osteoporoosista, joten hakeuduin
alan asiantuntijalle ja sitd kautta luuntiheysmittaukseen. Osteo-
poroosini aiheutui ilmeisesti siitd, ettd keliakian takia ravinteet ja
erityisesti kalsium ja D-vitamiini eivdit imeytyneet, eikd luustoon
kulkeutunut rakennusaineita. Aloitin tiukan gluteenittoman ruo-
kavalion sekd lisdsin kalsiumin ja D-vitamiinin saantia. Lisdksi
minulle aloitettiin osteoporoosilddkitys.

Uuden ruokavalioni myétd vointini parani pikkuhiljaa. Parin
kolmen vuoden kuluttua elintapojen muutos ja osteoporoosilddke
olivat lisdnneet luumassaani.

Nykydcdn olen aivan eri mies. Uskallan nostaa lapset syliini
eikd vaimoni endd kerdd sddlivid katseita kaupassa. Eldn suhteel-
lisen normaalia eldmdid, joskin on muistettava olla varovainen ja
nostaa oikein. Osteoporoosia on seurattu edelleen ja nyt luunti-
heys on osteoporoosin ja osteopenian rajalla.

Haluan ldhettdd lohduttavia terveisid kaikille uusille kohta-
lotovereilleni, silld osteoporoosia voidaan hoitaa tehokkaasti ja
parantaakin. Osteoporoosin kanssa voi eldd.

Jouko 67 vuotta



Vertaiset kulkevat toinen toisensa mukana arjen matkalla. Vertaisen
kanssa jaetut kokemukset ja tuki ovat se omahoidon kulmakivi, jota
ammattilainen ei pysty tarjoamaan.

Tervetuloa vertaisten siivittamalle arjen matkalle osteoporoosin

kanssa.
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” Ei kannata jdadd yksin.
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,,Sairastuminen oli minulle soﬁ’)‘,
koska litkun sekd syon maitotuottei-
ta ja vihanneksia. Kaikki perusasiat
piti olla kunnossa.

Leena 74 vuotta




Varpaani murtuivat monta kertaa,
mutta siihen ei kiinnitetty huomiota.
Myéhemmin selkdni kipeytyi, pituuteeni
lyheni ja ryhtini muuttui. Tdlloin vasta

pddsin tutkimuksiin.

Marjatta 69 vuotta

Sattumalta 16ytynyt matala

D-vitamiinipitoisuus johti
tutkimuksiin, joten osteoporoosi-
diagnoosini tuli puskan takaa.

Kuuletko kuhinan luustossasi? Luusto
on elavaa kudosta, joka uusiutuu lapi
elaman. Kaikissa ikdvaiheissa luusto
janoaa uusiutuakseen monipuolista
ravintoa seka riittavasti kalsiumia, D-
vitamiinia, proteiinia ja liikuntaa.

Elaman matkalla luustoon voi hiipid
osteoporoosi. Usein vasta murtuma
on sen ensimmadainen merkki. On kyse
osteoporoosista, kun luusto haurastuu
tavanomaista enemman ja murtuma-
alttius on lisdantynyt. Nain voi tapah-
tua kaikenikaisille naisille ja miehille.

Luuston tervetta kuhinaa voivat hei-
kentdad muun muassa perinnolliset

Niina 31 vuotta

tekijat, liikkumattomuus, niukka kal-
siumin ja D-vitamiinin saanti, jotkin
ladkkeet, hoidot tai sairaudet (esim.
hormonihdiriot ja keliakia), tupakointi
seka runsas alkoholinkadytto.

Luuntiheysmittaus on osteoporoosi-
diagnoosin perusta. Mittauksen ka-
veriksi tarvitaan aina ammattilaisen
tekema huolellinen riskitekijoiden
kartoitus. Jos osteoporoositodetaan,
tulee samalla selvittaa sen mahdolli-
sesti aiheuttanut sairaus. Kun aihe-
uttajasairaus on hoidettu, voi luusto
parantua. Nain arjen matka voi jatkua
hyvavointisena.



2. POLTTORINETTA LUUSTOLLE

’, Ruokavalioni koostui te
kotiruuasta, mutta kalsiumi
saanti oli aivan liian vahdi

Olavi 68 vuotta

99 Kiytin paljon vihanneksi
kertaa viikossa. Ruuan laitt
uhrata aikaa ja yrittdad tehda

Marjatta 69 vuotta

2 Ruokailujen rytmitys ja sa
on tdrkedd.

Leena 74 vuotta



Matkalaisen tielld pitda terveellinen
ja monipuolinen ravinto. Luuston ja
muun elimiston tasaisen energian ja
ravintoaineiden saannin turvaa saan-
noéllinen ruokailurytmi. Monipuolinen
ravinto sisaltdd muun muassa mo-
nen vdrisia kasviksia, vihanneksia,

hedelmida ja marjoja, taysjyvaleipaa
ja -puuroa, 2-3 viikoittaista kala-an-
nosta, maitotaloustuotteita, riittavan
hyvien rasvojen saannin sekda mal-
tillisen suolan kayton. Ruokavaliossa
luustolle keskeista on kalsiumin, pro-
teiiniin ja D-vitamiinin riittava saanti.
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/ ogurttipurkista kalsiumin mdaran -\
[ jakirjaa sen ylos, niin semuistaa 8
Jja se on helppo laskea jatkossakin. g
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Luusto ei parjaa ilman kalsiumia, sil-
ld sen avulla rakennetaan ja ylldpi-
detdaan luuston lujuutta. Kalsiumia
tarvitaan myos hermoston ja lihas-
ten toimintaan. Maitotaloustuotteista
saa kalsiumia. Myds monissa muissa
ruoka-aineissa, esim. kalassa ja vih-
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reissa vihanneksissa, on kalsiumia. Jos
paivittdisestd ruokavaliosta ei saa riit-
tavasti kalsiumia, on tarpeen kayttaa

kalsiumlisaa, jotta pysyy lujana arjen
matkalla.




,’Minulla on laktoosi-intoleranssi,
Jjoten sekin rajaa pois maitotuotteita,
mutta nykyddn on vaihtoehtoja.

Raija 80 vuotta

,’ Ei ole kova vaiva laskea pdivin
pddtteeksi, onko tullut riittivdsti
kalsiumia ja sitten napata tarpeen
mukaan kalsiumtabletti.

Niina 31 vuotta

99 Laskettu tarkasti kalsiumin médrd,
vitamiinit viisaammasti. Yhdessd tut-
kittu muistiinpanot, kotona tarkasti
kirjatut.

Seija 66 vuotta



1. VARVANA ETEENPAIN

,’ Ennen ravinto oli pastapainotteista.
Nyt joka pdivd ldmpimdlld aterialla tulee
kalaa tai kanaa, muuten proteiinia tulee

rahkasta ja jugurtista.

Niina 31 vuotta

Proteiini vahvistaa luita ja lihaksia ela-
man matkalla. Proteiini ei ole kehonra-
kentajien yksinoikeus, vaan se on kes-
keista luiden kehittyessa ja luumassan
sdilymisessd. Proteiini edistdaa myos
saadun D-vitamiinin hyodyntamista.
Proteiinia saa muun muassa lihasta,

kalasta, kanasta, kananmunasta, mai-
tovalmisteista ja palkokasveista. Pro-
teiinin tarve lisaantyy ikdaantyessa ja
likuttaessa. Kestdvyyttd matkalle saa
varmistamalla, ettd joka aterialla ja va-
lipalalla on jokin proteiinipitoinen ai-
nesosa.



,’ Piti selvittdad mistd kaikesta saan
riittdvdsti proteiinia, se oli aluksi
hakusessa.

Seija 66 vuotta
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Térkedd on D-vitamiinin mittauttaminen
ja katsominen, ettd se on kohdillaan.

Niina 31 vuotta

Kdiytin maitotuotteita ja olin paljon ulkona,
joten luulin, ettd D-vitamiini kuuluu luontaisetuihini,
mutta verikokeen mukaan D-vitamiinitasoni oli ala-
kantissa. D-vitamiiniannokseni mddrdd on lisdtty.

Leena 74 vuotta

D-vitamiinipitoisuuteni oli hyvin alhainen,
vaikka kdytossd oli lisd. D-vitamiiniannostani
lisdttiin ja nyt taytyykin mennd uuteen mittaukseen.

Marjatta 69 vuotta



_,-‘_,’D-vitamiini ja kalsium
~ tulivat Jjokapdiiydisiksi lisiksi.

Auringon valon johdosta D-vitamiinia

muodostuu iholla. Aina ei aurinko
paista matkalla ja esimerkiksi pimea
vuodenaika, ikdantyminen, aurinkovoi-
teen kaytto, suojaava pukeutuminen ja
ilmansaasteet voivat heikentaa D-vita-
miinin muodostumista. D-vitamiinia on
lisatty useimpiin maitotaloustuotteisiin
ja margariineihin. Ruokavaliossa D-vi-
tamiinin lahteita ovat esimerkiksi kala,
munankeltuainen ja maksa.

Luusto tarvitsee D-vitamiinia muun
muassa kalsiumin imeytymiseen ja
luukudoksen uusiutumiseen. lkaan-
tyessd D-vitamiinin tarve kasvaa. Os-
teoporoosia sairastavilta yksilollinen
D-vitamiinilisan tarve tulisi maarittaa
mittaamalla verikokeella D-vitamiini-
pitoisuus. Nain matkanteko ei hidas-
tu.




b. LUUT LIKKEELLA

99 . apaturman jdilkeen kdvelin pitkddn me
tuijottaen, etten vaan kompastuisi. Muttg
kylld tirkedd on tasapainon hakeminen
pitaminen, se mitd litkuntaryhmissd on ope

Leena 74 vuotta

9 71 Pnoa tulee harjoiteltua pa
ei yhdelld jalalla seisomisesta tulli

pysynyt pystyssd. Kun tarpeeksi ha
ainakin 10 sekuntia pysyy pyslyss

tuloksia tulee.
Anja 85 vuotta
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Jotta arjen matka jatkuu aktuwsena tarvitaan moni- -

lapsuudessa ja nuoruudessa, ylldpitdad luun vahvuutta
aikuisidssa ja hidastaa luun menetysta ikdaantyessa.
Liikkunnan avulla voidaan lisdksi kehittaa lihasvoimaa,
tasapainoa, ketteryyttda ja liikkumisvarmuutta. Nain
voidaan ehkdistd kaatumisia ja niista seuraavia luun-

murtumia.
— : %

puolista liikuntaa. Liikunta kasvattaa luun massaa R —



99 Tieto sai aikaan sen, ettd aloitin kuntosali-
kéynnit, en ollut aikaisemmin kédynyt. Nyt tulee
monipuolisempaa litkuntaa.

Raija 80 vuotta

2 Selkdrangan murtuman jdilkeen sain ohjeen,
ettd liikettd ja lepoa, jota mind maalaisjdrjelld
ja kipua kuunnellen toteutin. Vesijuoksua monta
tuntia vahintddn kolmena pdivind viikossa, se
tuntui tosi hyvdltd.

Leena 74 vuotta

Liikunta yllapitad luun normaalia lu-
juutta ja rakennetta. Luukudosta voi-

|l daan vahvistaa kuormitusta lisaamal-

l[a. Tehokas luuliikunta sisaltada muun
muassa toistuvia iskuja alustaa vas-
ten, tarahdyksia ja suunnanmuutok-
sia. Luustokuntoutujalle sopivia lajeja
ovat esimerkiksi lihasvoimaharjoittelu
kuntosalilla, kavely, erilaiset jumpat ja
tanssi.

Luustokuntoutujan monipuolinen lii-
kunta muodostuu hyvan peruskunnon,
lihasvoiman, nivelten liikkuvuuden ja
tasapainon yllapidosta seka niiden
kehittamisestd. Luustokuntoutujalle ei
suositella voimakkaita vartalon kou-
kistus- ja kiertoliikkeitd. Liikuntaharjoi-
tukset onkin hyva suunnitella ammatti-
laisen ohjauksessa.



. KARIKOIDEN YL

9 Kdytdn turvahousuja ja liukuesteitd talvella
kengissd, jotten aiheuttaisi itselleni lisdd
murtumia, kipuja ja murheita.

Jouko 67 vuotta

9 r. apaturman jdlkeen pelotti, mutta kuntosali-
harjoittelu oli pelastava, tuli tietoisuus, ettd
lihakset pysyvdt kunnossa ja epdvarmuus
unohtui.

Leena 74 vuotta

2 Kantapiikit kengissd ovat kéytossd,
ne ovat hyvit.

Anni 80 vuotta

’, Kuinka tarkkaan on oltava liikkeelld tielld,
pystyssd tdytyisi mielellddn pysyd. Ohjeita,
neuvoja auliisti kysyd. Ald kupsahda kumoon,
tupsahda maahan, ota tarkasti liikkeet,
niin joudu et vaaraan.

Seija 66 vuotta
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2 Nastakengdit eivdt ole

kauneimmat kengdt, mutta pitavdit.

Leena 74 vuotta
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Matkaa tehdessa voi kompastLiZKaa-<

tumisen vaaratekijoitd ovat muun mu-
assa yli 75 vuoden ikd, naissukupuoli,
monildakitys seka alentunut toiminta-,
tasapaino- ja liikkumiskyky. Lisaksi
vaaratekijoita ovat puutteet asuin- ja
elinympariston turvallisuudessa, kuten
huono valaistus, sopimattomat jalki-
neet tai apuvalineet seka liukkaat ma-
tot tai lattiapinnat.

—

—

Kaikkiin kaatumiselle altistaviin teki-
joihin, kuten sukupuoli ja ikd, ei voi
vaikuttaa. Mutta esimerkiksi heiken-
tyneeseen toiminta- ja liikkkumiskykyyn
seka vahdiseen fyysiseen aktiivisuu-
teen voi vaikuttaa. Yksi tehokkaim-
mista keinoista on monipuolinen lii-
kuntaharjoittelu, joka sisaltaa ainakin
tasapainoa parantavia ja lihasvoimaa
lisddavida harjoitteita. Lisdksi muun
muassa laakityksen tarkistaminen,
asianmukaiset silmdlasit ja jalkineet,
liukuesteiden kaytto liukkailla, mo-
nipuolinen ravitsemus sekd kodin ja
lahiympariston turvallisuuden paran-
taminen edistdvat turvallista matkan-
tekoa.

—_— ———
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B. LISAPOTKUA

,, Lddkehoitoa kannattaa kokeilla, jos ensimmdinen
el sovi, niin joku sopii ja kylld niistd on paljon apua.
Jos en olisi apua saanut, niin luuni olisivat tosi huo-
nossa kunnossa.

Marjatta 69 vuotta

’, Kun on kiped, niin lddkehoitoon on turvauduttava.
Uskon, ettd tarvitsen lddkkeen.

Leena 74 vuotta

99 Jos luuni murtuisi ja tarvitsisin lidkettd,
niin ottaisin sen.

Niina 31 vuotta
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Omahoidon kulmakivien, kalsiumin,
proteiinin, D-vitamiinin, liikunnan ja
kaatumisen ehkaisyn, lisaksi joskus
tarvitaan varsinaista osteoporoosi-
laakitysta. Ladkityksen tarve perustuu
henkilokohtaiseen murtumariskiin ja
sen tavoitteena on luun tiheyden ylla-
pito ja murtumien ehkaisy.

o

Jotta laakkeesta olisi apua matkalla
osteoporoosin kanssa, tarvitaan saan-
nollista ja pitkdkestoista, tavallisesti

' s B t‘r

3-5 vuotta kestdvaa, ladkitysta. Ladke
voidaan annostella suun kautta, in-
jektiona tai infuusiona. Ennen laa-
kityksen aloittamista on hyva kdyda
hammastarkastuksessa.

Laakityksen tehoa tulisi seurata noin
2-3 vuoden vélein luuntiheysmittauk-
sella. Jos lddke aiheuttaa haittavai-
kutuksia, tulee niista kertoa mahdolli-

simman pian hoitavalle ldakarille.

{l




Olihan se aikamoinen juttu, kun lddkdri sanoi
luideni olevan kuin reikdjuustoa. Piti lddkdrikirjasta
katsoa, mikd ihmeen sairaus osteoporoosi on.

Olavi 68 vuotta

99 Sairastuminen oli sokki, mutta tieto auttoi
suhtautumisessa sairauteen.

Niina 31 vuotta

,, Voi olla toiveikas, silld osteoporoosi ei ole
parantumaton tauti. Siihen voi paljon itse vaikuttaa
pitamdlld huolta itsestddn, ottamalla lidkkeet,
litkkumalla mahdollisimman paljon ja eldmdlld
terveellistd eldmdd, niin taudin voi voittaa.

Anja 85 vuotta
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,’ En voinut kuvitellakaan, ettd olisi osteoporoosi.
Olin aina liikkunut, joten ei tullut mieleenkddn.

Anja 85 vuotta

99 Liikkuminen oli tirkein asia Jja yhtdkkid tuli
selkdarangan murtuma, niin olihan se tavaton
sokki. Murtuman jdlkeen voimavarat voivat
olla vahissd, kipuldiike voi tehdd uupuneeksi

Jja visyneeksi.

Leena 74 vuotta

Sairauden kohtaaminen arjen matkalla
on usein stressitilanne, johon jokainen
suhtautuu omalla tavallaan. Joku voi
etsid syitd, toinen paeta tilannetta,
kolmas etsia tietoa parantuakseen ja
neljas syyllistaad joko itsedan tai toisia.
Selviytymiskeinojen avulla mielesta tu-
lee valmiimpi asian kasittelyyn.

[tselleen on tarkead antaa aikaa tyos-
taa kokemusta sekda oikeus tuntea
erilaisia tunteita. Pikku hiljaa jokaisen
omat siivet kantavat taas: tarvitaan
turvallisuuden tunnetta, tietoa ja sen
toistamista, kanssakulkijaa seka kuul-
luksi tulemista. Siten sairastumisesta
tulee osa omaa elamankaarta ja mat-
ka jatkuu entistd vahvempana.

&)



- YHDESSA MATKA TAITTUU

9 Ryhmdissd kohtaa toisia, joilla on sama
sairaus ja jotka ymmdrtdvdat. Ryhmdn ilo ja
tuki on uskomattoman tdrked.

Leena 74 vuotta

,, On tirkedd, ettd saa puhua toisille,
ryhmdssd jokainen kuuntelee toisia,
eikd ketddn aliarvioida.

Marjatta 69 vuotta
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’, Ei saa jaddd yksin, vaan kannattaa tulla
b tste-n -luusiothmzsten Joukkoon. Vertazstukl
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{ Jokainen kokee ja tulkitsee elamansa
matkan tapahtumat omista lahtokoh-
distaan. Kokemuksien ja kaytannon
neuvojen jakaminen on yksi vertaistu-
en muoto. Sairauden kohdatessa mat-
kaaja voi haluta jakaa kokemuksiaan
vertaisensa kanssa seka kuulla, miten
sairaus on vaikuttanut toisen elamaan.

Vertaistoiminta on se omahoidon kul-
makivi, jota ammattilainen ei pysty tar- |
joamaan, mutta ammattilaisen roolia ei |
tarvitse tai saa ottaa.

Vertainen on elava esimerkki taysipai- |
noisen ja laadukkaan elaman mahdol-
lisuudesta sairauden kanssakin. Ver-

arjen matkalla - auttavat jaksamaan ja |
antavat toivoa. -
¥, .,":I-.
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,’ Kylldhdn se on aina kiva kuulla muiltakin, selvidd
monta asiaa, joita ei itse osaa edes kysydkdcdn.

Riitta 75 vuotta
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a, Kurssilla kdytiin perusteellisesti ldpi,
ar mitd mistdkin ruuasta saa, se oli mahtava
homma, piste iin pddlle. Sitten pystyi ja
rupesi kiinnittdmddn enemmdn huomiota
 syomiseen.

Leena 74 vuo

99 Luustoti ehdessd on hyvid juttuja.

eluummin lukee, kun toinen
- = ihminen kertoo omastaan, miten on

| = pdrjdannyt J&ssyt sairauden herraksi.

Marjatta 69 vuotta
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i ldhtien olen saanut paremmin tietoa,
distys perustettiin.

Riitta 75 vuotta

s



,, Mikddn muu ei o
kuin vertaistuki._

Leena 74 vuotta

.

_xi

Luustoliitto jasenyhdistyksineen kaut-
ta maan tarjoaa luustokuntoutujille
omahoidon tukea ja vertaistoimin-
taa. Luustoliitto edistda yhdessa ja-
senyhdistystensd kanssa kansalaisten
luustoterveytta luustokuntoutujia ja
terveydenhuollon ammattilaisia unoh-
tamatta.

Luustoliiton jasenyhdistykset tarjoa-
vat muun muassa ajantasaista tietoa
luustoterveydestd ja osteoporoosista
seka niiden omahoidosta, luustokun-
toutujille raataloityja liikuntaryhmia,
vertaistapaamisia ja asiantuntijaluen-
toja. Jasenetuna on myos 4 kertaa
vuodessa ilmestyva Luustotieto-lehti.




1. MATKA JATKUU

,, Vertaistuki on erittdin tarkedd. Tulee sellainen
me-henki, koska meilld on sama tilanne, nyt ollaan
tassd ja sitten mennddn eteenpdin.

Anja 85 vuotta

99 Minua auttaa eteenpdin se, ettd olen ndahnyt
hyvdt omahoidon tulokset.

Niina 31 vuotta

99 Elintaparemontti ja lidkehoito ovat auttaneet.
Osteoporoosi on muuttunut osteopeniaksi, eikd
uusia murtumia ei ole tullut.

Olavi 68 vuotta

99 Oman ikdidntymiseni ajattelu motivoi, silld
haluaisin olla mahdollisimman hyvikuntoinen.

Niina 31 vuotta
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12. LISAR KOORDINARTTEJA

,, Jos et itse keksi, miten saa riittavdsti kalsiumia,
proteiinia ja D-vitamiinia, niin ota yhteyttd Luusto-
liiton tai oma yhdistyksen ihmisiin, niin sieltd tulee

kylld neuvoja ja oppia.

Leena 74 vuotta

Lisétietoa saat kotipaikkakuntasi luusto- tai osteo-
poroosiyhdistyksestd, yhdistysten kattojarjestostd
Luustoliitosta tai seuraavista ldhteista:

Heinonen & Kettunen 2015. Liikunta luo vahvan
luuston nuorena. Fysioterapia-lehti 2/15.

Karinkanta & Pajala 2015. Kaatumisten ehkaisy —
keskeinen osa osteoporoosia sairastavan murtumien
ehkiisya. Fysioterapia-lehti 2/15.

Karinkanta & Tuomela 2015. Liikuntaharjoittelulla
tehoa osteoporoosin omahoitoon ja kuntoutukseen.
Fysioterapia-lehti 2/15.

Saari 2003. Kuin salama kirkkaalta taivaalta. Kriisit
ja niistd selviytyminen.

Salonen (toim.) 2012. Voimauttavan vertaisohjauksen
kasikirja. Leijjonaemot ry, Helsinki.

Suomalainen Ladkariseura Duodecim 2014. Osteo-
poroosin Kaypa hoito -suositus.
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Suomen Fysioterapeutit ry. 2011. Kaatumisten ja
kaatumisvammojen ehkdisyn fysioterapiasuositus.
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Suuret kiitokset kaikille ihanille luustokuntoutuijille,

jotka tassa kirjassa jakoivat kokemuksiaan,

ajatuksiaan ja vinkkejaan vertaisilleen.

Tama kirja on syntynyt Luustoliiton ASKO- ja Luustopiiri-projektien yhteis-
tyona. Projektien aikana muun muassa kehitettiin ja toteutettiin monipuolista
luustoterveysviestintdd, paikallisyhdistyksien vertaistoimintaa sekd avo- ja
ryhmamuotoista omahoidon tukea. Kirjan avulla jokainen luustokuntoutuja
voi saada vertaistukea ja voimaa omalle matkalleen osteoporoosin kanssa.
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Tama kirja on tarkoitettu Sinulle, jonka mukana arjessa
kulkee osteoporoosi. Kirjan avulla saat rohkaisua ja
tukea vertaisilta, jotka ovat kanssasi
samassa tilanteessa. Vertainen tarjoaa kokemuksia ja
tukea, joita ammattilainen ei pysty tarjoamaan.

Tervetuloa vertaisten siivittamalle arjen matkalle
osteoporoosin kanssa.
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